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Zie prijsinformatie op de
achterzijde van dit clubblad.

Pluspunt: slechts één

adverteerder per branche. IMPORTEUR VAN
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Gert Jan Reinders
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Redactioneel

Zo, het cross- en indoorseizoen zit erop. Nu snel door naar
het mooie weer en de wedstrijden die daar bij horen: de
competitiewedstrijden, de baanwedstrijden met individuele
nummers, de meerkampen en de wegwedstrijden. Bij de
seizoenswisseling veranderen ook weer de trainingstijden; we
gaan per 1 april naar de maandag- en donderdagavond en,
voor hen die daarvoor in aanmerking komen, de
woensdagavond.

Op het grensvlak tussen beide seizoenen wordt ook
traditiegetrouw de algemene ledenvergadering gehouden.
Onder het motto ‘De Vereniging, Dat Zijn We Allemaal’ zijn
alle leden en ouders hiervoor van harte uitgenodigd.

Dan nog iets heel anders. De clubbladen van de laatste jaren
staan nu ook in kleur op de website. Alleen leden kunnen ze
daar raadplegen, nadat ze hebben ingelogd (onderaan de
pagina’s staat de knop log in). Om te kunnen inloggen moet je
je eenmalig registreren. De webbeheerder controleert de
aanvraag en verleent de bijbehorende rechten.

Met dit nummer erbij staan er nu 19 nummers op de website,
die via het aanklikken van de rode nummers in de linkerbalk
zijn te raadplegen.

Tien AV-Haarlemmers in nationale ranglijst 2012, pag. 21

Er zijn geen trainingen op:

RW Circuit Run
24 maart, Zandvoort

Lions Heuvelloop
1 april, Overveen

CD Evening Games
12 april, Heiloo

Heer en Meester Circuit
12 april, Heerhugowaard

Pupillencompetitie

13 april, Amsterdam

B-competitie ronde 1
14 april, Woerden

CD-competitie ronde 1

20 april, Haarlem

Seniorencompetitie ronde 1
21 april, Beverwijk(m)/Santpoort(v)

ZorgSpecialist Loop
21 april, Velsen

Heer en Meester Circuit
26 april, Alkmaar

Trackmeeting
3 mei, Utrecht

CD Evening games
10 mei, Beverwijk

Pinkstermeerkamp
19/20 mei, Amstelveen

Trackmeeting
24 mei, Utrecht

Heer en Meester Circuit
24 mei, Den Helder

CD-competitie ronde 2

25 mei, Amsterdam

B-competitie ronde 2
26 mei, Haarlem

AVH Road Run
26 mei, Hoofddorp

Zondag 31 maart (1¢ paasdag)
Maandag 1 april (2¢ paasdag)

Donderdag 9 mei (Hemelvaartsdag)

Maandag 20 mei (2¢ pinksterdag)

In dit nummer

Nieuws van het bestuur pag .

The Wizzle Abroad (13)

Een bericht van Baltien
Trainingstijden per 1 april
Wedstrijdverslagen en uitslagen
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Van het langeafstandsfront 11
Stukken jaarvergadering 15
Service 22




NIEUWS VAN HET BESTUUR

Hierbij nodigen wij u uit voor de

Algemene ledenvergadering op 26 maart

om 20.00 uur in het krachtcentrum, naast onze atletiekbaan

Op de agenda staan onder meer de volgende punten:

- de samenstelling van het bestuur

- de uitreiking van de prestatiebekers aan junioren en
senioren

- de uitreiking van onderscheidingen aan leden die zich
jarenlang verdienstelijk hebben gemaakt voor de club

- de financién

- dejaarverslagen van bestuur en over de prestaties van onze
atleten

- het opknappen van het krachthonk

- het beleidsplan

Stukken voor de vergadering vindt u verderop in dit nummer.

Ulitreiking prestatiebeker aan Niels Ran in 2011



rubriek over AV Haarlemmers in het buitenland

THE WIZZLE ABROAD (13)

(nogmaals) LOPEN MET KENIANEN

Toeval bestaat niet; dat weten we allemaal. In het vorige nummer schreef John Komen een boekbespreking van ‘Lopen met
Kenianen’. Kort daarop zat hij in het viiegtuig naar Aftika voor zijn werk. Wie kwam hij onderweg tegen?: Tom Wiggers.
Onderweg naar Kenia om op hoogte te lopen met Kenianen. Tom beschreef zijn ervaringen in twee stukjes voor de website
van TDR en Losse Veter (20 en 31 december 2012). Hieraan ontlenen wij de onderstaande (licht bewerkte) samenvatting.

Met teamgenoot, trainingsmaat en goede vriend Michel
Butter ben ik vier weken op trainingsstage geweest in
Iten, Kenia. Voor Michel was het de vijfde keer in dit
land en voor mij de eerste keer. Het is altijd een droom
geweest om hier een keer als atleet heen te gaan. Al na
een week kon ik zeggen dat het anders was dan ik had
verwacht. Kenia, en Iten in het bijzonder, is een plek die
namelijk niet goed te beschrijven is met woorden en
plaatjes. De schoonheid van het landschap is niet over te
brengen op fotos, de sfeer die er hangt is moeilijk in
woorden te beschrijven en ook voor de geuren zou ik
niet de juiste woorden kunnen vinden. Kortom, Kenia is
een land dat ervaren moet worden. Hierbij besef ik mij
meteen dat het High Altitude Training Centre (waar wij
verblijven) van ongekende luxe is in deze omgeving.
Mooie schone kamers, een warme douche, drie keer per
dag uitstekend eten, een zwembad, een krachtruimte en
een lounge met internet zijn luxes die je hier niet vaak
zal tegenkomen. Maar deze ingrediénten maken het wel
een ideale plek voor atleten. Lornah en Pieter (Lornah
Kiplagat en Pieter Langerhorst, de eigenaars van het
kamp, red.) streven naar de juiste mix van comfort en
eenvoud en zij slagen daar denk ik goed in.

Twee andere belangrijke ingrediénten die bijdragen aan
het succes van deze plek zijn de sfeer en de rust. Het
personeel is vriendelijk en behulpzaam en tussen de
atleten heerst een gemoedelijke sfeer.

Eenmaal buiten het kamp wordt het echte Kenia meteen
ervaren. Trainen in deze prachtige omgeving is elke keer
weer een geweldige ervaring en nederigheid maakt zich
eigen van alle atleten die hier trainen. (...)

Op een middag deden Michel en ik heuvelsprints. Dit
werd opgemerkt door een aantal kinderen,die ons na het
standaard ‘how are you', bestookten met vragen. Nog
voor de eerste sprint werden wij aangemoedigd door 20
kinderen, die onze namen riepen. Gelukkig liepen ze ons
niet in de weg, maar ik zag dat een aantal gefascineerd
waren door de schaafwonden op mijn knieén,
overgehouden aan mijn val bij de EK cross. 'How come?",
wijzend naar mijn knieen (ik weet nog net te voorkomen
dat hij de schaafwonden aanraakt). 'Because I fell on the
ground'. Ik zie het jongetje denken: 'ik val ook
regelmatig, maar daar houd ik toch niet zulke knieén aan
over... Gekke mzungu.' Gelukkig werden de
aanmoedigingen er niet minder om.

Hoogte, warmte en heuvels zijn de factoren die een extra
impuls aan onze trainingen geven, maar tegelijkertijd de
factoren die het trainen hier riskanter maken dan op
zeeniveau.

Te beginnen de hoogte van 2400m. De eerste week
bestond vrijwel helemaal uit rustig joggen om het
lichaam te laten wennen aan de ijle lucht. Het grappige is
dat we dan regelmatig werden ingehaald door andere
hardlopers, iets wat ons in Nederland eigenlijk nooit
gebeurt. Het belangrijkste van de acclimatisatie aan de
hoogte is dat het sterk individueel bepaald is. Hoewel de
hartslagmeter een goed hulpmiddel is, is je eigen gevoel
het belangrijkst.

De warmte maakt het trainen vooral veel aangenamer.
De warmste uren van de dag vermijdden we de zon, want
op deze hoogte is die dan behoorlijk fel. Onze trainingen
startten om 7.00u en 16.30u, want dan is de temperatuur
prima. Wat betreft het weer is het de regen die voor
problemen kan zorgen, want veel paden worden dan
onbegaanbaar. We hebben meer regen gehad dan
gebruikelijk is hier, maar we hebben ons rogramma er
niet voor hoeven aanpassen.

Tot slot de heuvels. Er zijn hier meer en langere heuvels
dan in Nederland. Dit maakt dat ik op een andere manier
over de heuvels loop. In Nederland zet ik vaak bewust
iets aan heuvelop om mijn tempo te behouden ('op de
macht'), maar dat is hier dodelijk. Ritme is veel
belangrijker. Want twee dingen weet je zeker als je hier
traint: de heuvel is altijd langer dan hij lijkt (zeker in het
begin als je de paden nog niet kent) en de volgende
heuvel dient zich altijd direct weer aan.

Een aantal leuke gesprekken hebben we hier gehad met
de Franse steeplechaser Bob Thari (p.r. 8.01, maar ook
3.34 (1500m) en 27.31 (10.000m)). Het is indrukwekkend
hoe lang hij al aan de wereldtop staat. Sinds het WK van
1999 heeft hij alle edities van het WK deelgenomen en in
2009 werd hij zelfs derde! Tahri is 34 jaar, maar zegt zich
nog hartstikke jong en fit te voelen. Aan stoppen denk hij
zeker niet. Eerder aan nieuwe uitdagingen als de
wegatletiek en marathon.

Michel en ik hebben ons steentje bijgedragen aan de
Shoe4Africa-run hier in Iten. Dit is een charityrun over
5km alleen voor vrouwen met als doel de positie van de
vrouw in deze regio te versterken en aandacht te vragen
voor de AIDS-problematiek (www.shoe4africa.org). Na
de finish kreeg elke deelneemster (van meisjes van 6 jaar
tot vrouwen van 50 jaar) een flesje water. De naam van
deze wedstrijd slaat op het feit dat er tweedehands
hardloopschoenen (dit jaar ongeveer 800 paar) verloot
worden onder de 1100 deelneemsters. De verloting werd
gedaan door toppers als Hilda en Sylvia Kibet en Sally
Kipyego, die de race ook alledrie (rustig) hadden
meegelopen.



EEN BERICHT VAN BALTIEN DE WIT

De vele reacties, de cadeau’s, de
aanwezigheid van veel bekenden, de
lieve en mooie woorden, geven mij een
bijzonder gevoel van gewaardeerd zijn /
worden. Allemaal, maar in het
bijzonder ‘mijn’ ploeg heel hartelijk
bedankt.

AV Haarlem is voor mij geen
gepasseerd station want als jurylid en in
de kantine en misschien af en toe als
invalster of deelnemer aan de training
zal ik nog vaak op de baan zijn maar er
komt nu tijd voor allerlei hobbies.

Ik heb jaren met heel veel plezier aan atletiek gedaan en
ik wens iedereen net zo veel plezier toe in de toekomst.
Tot slot wil ik alle ‘Haarlemmers’ veel gezondheid
toewensen en een sportief baanseizoen 2013.

Zondag, 16 december was het dan zo ver. Voor
mij de laatste training van de recreantenploeg.
Een afsluiting van 45 jaar training geven, je staat
daar niet zo bjj stil. Atletiek is een deel van je
leven, de kinderen deden/doen aan atletiek. Het
hoort er bij; en dan is daar de verslaggeefster
van het Haarlems Dagblad.... Wanneer kan ik
langs komen voor een gesprek? Je denkt
waarom, wie zit te wachten op deze informatie.
Het gesprek met Wilma, die ooit bij mij getraind
heeft loopt uit op het ophalen van allerlei leuke
herinneringen. Het artikel in de krant heeft
diverse leuke reacties tot gevolg, sms-berichtjes
en e-mails. De senioren van mijn gymgroepen Bewegen-
op-muziek zijn heel verrast want de docent (juf) staat in
de krant.

Ik wilde samen met mijn ploeg als afsluiting koffie gaan
drinken maar dan is daar het bestuur van de club, dan
zijn daar de atleten en trainers en dan realiseer je je dat je
ook wel heel veel jaren bezig bent geweest op en om de
atletiekbaan.

Baltien

TRAININGSTIJDEN ZOMERSEIZOEN

Met ingang van woensdag 3 april 2013 worden de trainingen volgens het onderstaande schema gegeven.
Dit duurt tot de aanvang van de wintertraining die op ongeveer 1 oktober weer begint.
Alle trainingen vinden plaats op de atletiekbaan in het Pim Mulier sportpark te Haarlem.

Maandag (vanaf 8 april) Trainers
Senioren 19:00 - 20:45 Ruud Wielart
Junioren A, B en C 2e-jaars 19:00 — 20:45 Rob de Wit
Junioren C le-jaars en D 18:45 - 20:15 Niels Ran
Pupillen 18:45 - 20:00 Aniek Klein Goldewijk
Bob de Groot
Sjoerd Lether
Middenlange afstandsgroep 19:00 —20:45 Koos Kiers
Woensdag (vanaf 3 april) Trainers
Krachttraining senioren 18.30 - 19:15 Ruud Wielart
Training op uitnodiging 19:00 — 20:45 Ruud Wielart
Tim Rombout
Donderdag (vanaf 4 april) Trainers
Senioren 19:00 - 20:45 Ruud Wielart
Junioren A, B en C 2e-jaars 19:00 — 20:45 Rob de Wit
Junioren C le-jaars en D 18:45 - 20:15 Niels Ran
Pupillen 18:45 —20:00 Aniek Klein Goldewijk
Bob de Groot
Sjoerd Lether
Lange afstandsgroep 19:00 — 20:45 Ruud Wielart
Recreanten 18:45 - 20:00 Hans Adelaar
Krachttraining junioren 18:30 - 19.00 Rob de Wit


http://avhaarlem.nl/atletiekbaan/

Leden ontvangen 10% korting op alle
werkzaamheden op vertoon van hun KNAU pas

Jansens heeft de oplossing voor particulier en bedrijf op
het gebied van: dak-, lood- en zinkwerken, verwarming,
watervoorziening, gas- en luchtbehandeling, sanitair en
duurzame energie.

Onze service en onderhoud zijn snel en vakkundig
Jansens - een zaak van vertrouwen!

Robert Peereboomweg 7 - 2031 BC Haarlem - 023 531 24 91

www.jansensbv.nl




WEDSTRIJDVERSLAGEN EN -UITSLAGEN

Niels Ran

Indoorgala Alkmaar, 8 december

De indoorwedstrijd in Alkmaar is altijd een drukbezochte

wedstrijd. Dit keer werd AV Haarlem vertegenwoordigd

door zestien atleten.

De pupillen beten onder begeleiding van Sjoerd Lether

het spits af. Hieronder de opvallende prestaties:

- C-pupil Bram Sprengers viel vooral op door zijn 5¢
plaats op de 60 meter en zijn gedeelde tweede plaats bjj
het hoogspringen. Hij eindigde dan ook op een keurige
7¢ plaats.

- Thijmen de Koning (JPB) deed 8,41 sec. over de 40
meter.

- Erick K6nst (JPA1) eindigde als 9¢. Dit kwam vooral
door zijn goede prestaties bij het hoogspringen (1,10
meter en 1¢ plaats) en het kogelstoten (6,69 meter en
2¢ plaats).

- Jeroen Out (JPA1) sprong met 0,95 meter een nieuw
PR bij het hoogspringen.

- Max te Slaa stootte de kogel net over de 3 meter.

- Liesje Kop (MPA2) liep in 4.11,56 naar een 11¢ plaats
op de 1000 meter.

- Hamza Hammoudi (JPA2) liep de 1000 meter net
onder de 4 minuten: 3.59, 54.

- Jesse Broekhoven (JPA2) sprong 0,85 meter bij het
hoogspringen.

Zo rond het middaguur kwamen ook de junioren in actie.
Bijna alle prestaties waren nieuwe persoonlijke records.
Hieronder de opvallende prestaties:

- Pim Pauel (JC2) liep zowel in de series als de finale
van de 60 meter de snelste tijd. Daarnaast werd hij
met een PR van 11,33 m ook tweede bij het
kogelstoten.

- Jason Komen (JC2) werd met 2.40,31 derde op de 800
meter en liep in 10,39 s een nieuw PR op de 60 meter

Jason Komen (JC2) in actie op de 60 meter horden.

- Jelle Kelderman (JC1) evenaarde zijn PR van 1,30
meter bij het hoogspringen en liep met 9,01 s de
zevende tijd op de 60 m.

- Wessel Kruin (JC1) liep een nieuw PR op de 60 m
(9,13 s) en eindigde als vijfde bij het hoogspringen
(1,25 m).

- Marco Wezenberg (JC2) liep een nieuw PR op de 60

m: 9,70 s.

- Iris Komen (MC1) eindigde als vijfde bij het
kogelstoten met een afstand van 7.99 m.

- Tijmen Schuurman (JD2) deed zijn eerste indoor
wedstrijd als AV Haarlem atleet. Hij sprong 1,20
meter bij het hoogspringen en liep 3.50,68 op de
1000 meter.

Iris Komen (MC1) stoot de kogel naar 7,99 meter.

Uitslagen pupillen

Jongens pupillen C 40m hoog kogel ptn
7 Bram Sprengers 7.99 0,80 4,84 8,55

600 meter Jongens Pupillen C
14 Bram Sprengers 2.41,61

Jongens pupillen B 40m hoog kogel ptn
25 Thijmen de Koning 8,41 0,75 3,27 562

Jongens pupillen Al 60m hoog kogel ptn
9 Erick Konst 10,92 0,95 6,69 1213

23 Jeroen Out 11,28 0,95 3,28 822
25 Max te Slaa 12,27 0,85 3,03 718

1000 meter Jongens Pupillen Al

18 Erick Konst 4.38,62
19 Max te Slaa 4.42.27
Meisjes Pupillen A2 60m hoog kogel pnt

33 Liesje Kop 10,84 090 442 929

1000 meter Meisjes Pupillen A2
11 Liesje Kop 4.11,56

Jongens Pupillen A2 60m hoog kogel pnt
35 Hamza Hammoudi 10,82 0,85 5,52 970
39 Jesse Broekhoven 12,01 0,85 4,64 769

1000 meter Jongens Pupillen A2
17 Hamza Hammoudi  3.59,54
33 Jesse Broekhoven 4.40,37




Uitslagen junioren

60 meter

1 Pim Pauel (JC2)

7  Jelle Kelderman (JC1)
10 Wessel Kruin (JC1)

9  Marco Wezenberg (JC2)
14 Iris Komen (MC1)

13 Tijmen Schuurman (JD2)
60 meter — finale

1 Pim Pauel (JC2)

60 meter horden

4 Jason Komen (JC2)

60 meter horden — finale

5  Jason Komen (JC2)

800 meter

3 Jason Komen (JC2)

10 Wessel Kruin (JC1)

4  Marco Wezenberg( JC2)
13  Iris Komen (MC1)

1000 meter

12 Tijmen Schuurman (JD2)

Hoogspringen

6
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Pim Pauel (JC2)

Jason Komen (JC2)

Jelle Kelderman (JC1)
Wessel Kruin (JC1)
Tijmen Schuurman (JD2)

Kogelstoten

2
5
8

Pim Pauel (JC2)
Iris Komen (MC1)
Jelle Kelderman (JC1)

8,17 s
9,01s
9,135
9,70 s
9,71s
9,80 s

8,11s

10,39 s

11,10s

2.40,31
2.55,45
3.03,34
3.31,68

3.50,68

1,40 m
1,30 m
1,30 m
1,25 m
1,20 m

11,33 m
7,99 m
6,73 m

PR
PR
PR
PR
PR
PR

PR

PR

PR
PR
PR

PR

PR
PR
PR

PR

PR

VITA Eindejaarsindoormeeting Gent, 22 december
22 december was de eerste internationale wedstrijd voor
Pim Pauel. In het Belgische Gent nam hij deel aan de

VITA Eindejaarsindoormeeting. Het verspringen verliep

.

B,

Pt
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teleurstellend (4,66 meter), maar op de andere onder
presteerde hij naar behoren:
Op de 60 meter liep hij 7,97 s, waarmee hij 14
honderdsten van zijn PR athaalde.

Op de 200 meter liep hij 25,96 s.

delen

Bij het kogelstoten kwam hij voor de tweede keer tot
een afstand over de 11 meter: 11,01 meter. Hij
eindigde hier als zesde van de 23 deelnemers.

Cross Bussum, 12 januari

Op zaterdag 12 januari werd op kampeerterrein de
Fransche Kamp de tweede wedstrijd van de cross
competitie georganiseerd. AV Tempo had over het terrein
voor iedere categorie een uitdagend parcours door het
beboste terrein uitgezet. AV Haarlem was hier aanwezig
met negen atleten.

Onze eerste atleet, Jason Komen, liet ten opzichte van de
vorige keer een flinke verbetering zien. Van de 54 C-
jongens eindigde hij als 14°.

Ook Mike van Dijk (JD2) en Bas van Walstijn (JD1) liepen
een goede race. Op de 2000 meter eindigde de ervaren rot
Mike op een keurige tweede plaats met een tijd van 7.51.
Voor Bas was het zijn eerste wedstrijd als lid van AV
Haarlem, en zoals verwacht liep hij goed mee, wat
resulteerde in een derde plaats. Zijn tijd van 7.52 was
slechts een seconde langzamer dan die van Mike. Dat
belooft nog spannend te worden dit seizoen.

Bij de pupillen viel vooral de prestatie van Hamza
Hammoudi (JPA2) op. Net als de vorige keer eindigde hij
ook op dit bosachtige parcours keurig als 8¢ van de 57
deelnemers.

Jongens C (54 deelnemers) 3000 meter
14 Jason Komen 12.57
Meisjes C (30 deelnemers) 2000 meter
29 Iris Komen 10.13
Jongens D2 (28 deelnemers) 2000 meter
2 Mike van Dijk 7.51

23 Tijmen Schuurman 9.35
Jongens D1 (41 deelnemers) 2000 meter
3 Basvan Walstijn 7.52
Jongens pupillen B (58 deeln.) 1250 meter
34 Jeppe Mul 6.28

46 Tijmen de Koning 6.43

Jongens pupillen A2 (57 deeln.) 1250 meter

8 Hamza Hammoudi 4.56
Meisjes pupillen A2 (49 deeln.) 1250 meter
39 Liesje Kop 5.59

C-spelen Apeldoorn, 20 januari

Het Nederlands Kampioenschap voor C-junioren bestaat
officieel niet in Nederland, maar iedereen weet dat de C-
spelen de grootste wedstrijd is voor C-junioren. En dus
trokken Pim Pauel en Jason Komen naar de mooie
indoorhal in Apeldoorn om zich daar te meten met andere
jongens uit Nederland.




Het beloofde een lange dag te worden, want rond half
acht kwam de penningmeester, John Komen, al
langsrijden voor de reis naar Apeldoorn.

Pim mocht gelijk aan de gang, want om 10.00 uur begon
in de catacomben van het stadion de kwalificatie voor het
verspringen. De wedstrijd van Pim begon echter niet
goed. Net als bij de wedstrijd in Gent, kwam hij bij zijn
eerste sprong ook nu niet uit, wat resulteerde in een
teleurstellende 2,43 meter. Gelukkig mocht Pim nog twee

keer springen en kon hij eventuele imagoschade beperken.

In zijn tweede sprong kwam hij tot 4,92 meter. Dit was
slechts twaalf centimeter te weinig voor een finaleplaats.
Voor Jason begon de dag met de series van de 60 meter
horden. Hij eindigde als zevende in de tweede serie met
een tijd van 10.41 seconden, slechts twee honderdsten
boven zijn PR uit december.

Hierna volgde een korte pauze, die voor Jason korter was
dan verwacht. Want hoewel bij het hoogspringen stond
als tweede reserve op de lijst stond, mocht hij op het
laatste moment toch meedoen. Helaas ging de wedstrijd
niet echt geweldig. Met een PR van 1,45 m was een
aanvangshoogte van 1,40 toch een te grote uitdaging.

Voor Pim ging het kogelstoten gelukkig een stuk beter,
want in de eerste poging verbeterde Pim zijn PR en
behaalde hij de kwalificatielimiet van 11,50 meter.
Ongeveer tegelijkertijd had hij de series van de 60 meter.
In de 1¢ serie snelde hij met een nieuw PR van 7.86
seconde naar de tweede tijd waardoor hij rechtstreeks
door was naar de halve finale.

In de halve finale van de 60 meter liep Pim in 7,82 naar de
derde plaats. Het was wel een PR, maar hij wist zich niet
rechtstreeks te plaatsen. Alles hing dus af van de tijden
van de anderen. Na de halve finales bleek hij samen met
drie anderen de vijfde tijd te hebben gelopen en mocht
Pim alsnog naar de finale.

Voor die finale kwam Jason echter weer in actie op de 800
meter. Hij had een behoorlijk snelle start en de eerste
ronden kon hij goed meekomen. Jammer genoeg liet hij in
de laatste ronde wel veel verval zien. Toch liep hij, mede
door zijn wekelijkse trainingen bij Ruud, een prima PR op
deze afstand. Zes seconden eraf naar 2.26,64, goed voor
een 20 plaats.

Na deze goede prestatie van Jason begon Pim aan de finale
van het kogelstoten. Na drie pogingen stond Pim met
10,88 meter op de achtste plaats en dus mocht hij nog drie
keer stoten. Gelijk in de eerste poging kwam hij tot 11,59
meter waardoor hij eindigde op een keurige de 7¢ plaats.
Ook in de finale van de 60 meter deed Pim goede zaken.
Zijn resultaat van 7,83 seconden was goed voor een 5e
plaats.

Ondertussen was het al bijna zeven uur ’s avonds dus
werd met gepaste spoed de reis naar huis ingezet. Na
tweeénhalf uur rijden en een noodzakelijk stop bij de
‘Koning der Burgers’, kwamen we weer aan in Haarlem.
Ik als toeschouwer heb in ieder geval genoten. Het was
een mooie dag. En datzelfde geldt voor de
penningmeester: “Ook voor de 'neutrale' toeschouwer.
Een mooi dagje atletiek & lekker sportief naar huis
geglibberd”.



‘Winterse cross in Amsterdam, 9 februari

De derde cross wedstrijd werd georganiseerd door AAC en
vond plaat op en rond de atletiekbaan in Ookmeer.

AV Haarlem was weer aanwezig met negen atleten.

Jason Komen (JC) kwam als eerste in actie en liep een
keurige race. Bruin van de modder kwam hij als tiende
over de streep. Zijn zus, Iris Komen (MC), was ook goed
op dreef. Zij noteerde op de eindstreep een nieuw PR: met
haar 18¢ plaats had ze vijf atleten achter zich gehouden.
Heel goed!

Mike van Dijk (JD2) en Bas van Walstijn (JD1) liepen
allebei een goede race. Mike nam zelfs heel even de
leiding, maar eindigde uiteindelijk als vierde met een tijd
van 7.46. Bas werd in zijn groep ook vierde en met 7.51
maar vijf seconden langzamer.

RS

Jeppe Mul

De pupillen Jeppe Mul (JPB), Thijmen de Koning (JPB),
Jerout Out (JPA1), Hamza Hammoudi (JPA2) en Liesje
Kop (MPAZ2) liepen hun wedstrijden onder heel ander
omstandigheden. Naarmate de dag vorderde werd het
steeds witter door de sneeuw. En Liesje was zelfs maar net
op tijd door file op de weg. Gelukkig heeft iedereen de
finish gehaald. Hamza was met een 16¢ plaats de beste
pupil. Hij liep de 1250 meter in 7.18.

Uitslagen
Jongens C (42 deelnemers) 3000 meter
10 Jason Komen 14.19
Meisjes C (23 deelnemers) 2000 meter
18 Iris Komen 9.33
ongens D2 (21 deelnemers) 2000 meter
4  Mike van Dijk 7.46
ongens D1 (44 deelnemers) 2000 meter
4  Bas van Walstijn 7.51
Jongens pupillen B (45 deeln.) 1250 meter
37 Jeppe Mul 8.00
39 Tijmen de Koning 8.25
Jongens pupillen Al (45 deeln.) 1500 meter
40 Jeroen Out 9.21
Jongens pupillen A2 (50 deeln.) 1250 meter
16 Hamza Hammoudi 7.18
Meisjes pupillen A2 (41 deeln.) 1250 meter
24 Liesje Kop 8.11

Eindklassement cross competitie
Voor een plaats in het eindklassement moet aan minimaal
twee crossen zijn meegedaan. De eindstand:

Jongens C (53 deelnemers)
14 Jason Komen

Meisjes C (27 deelnemers)
22 Iris Komen

Jongens D2 (27 deelnemers)
4  Mike van Dijk
24 Tijmen Schuurman

Jongens D1 (45 deelnemers)
3 Bas van Walstijn

Jongens pupillen B (50 deelnemers)
36 Jeppe Mul

43 Tijmen de Koning

Jongens pupillen A2 (53 deelnemers)
10 Hamza Hammoudi

Meisjes pupillen A2 (54 deelnemers)
34 Liesje Kop

Vier atleten hebben zo goed gepresteerd dat ze zich
hebben geplaatst voor de finale. Jason Komen (JC2), Mike
van Dijk (JD2), Bas van Walstijn (JD1) en Hamza
Hammoudi (JPA2) mogen zich opmaken voor de wedstrijd
op zaterdag 9 maart in Castricum. Veel succes!

2 maart - Clubrecord Pim Pauel en PR’s Jason Komen
Zaterdag 2 maart heeft C-junior Pim Pauel het 31 jaar
oude clubrecord op het verspringen verbroken. Het
clubrecord voor C-junioren stond sinds 1982 op naam van
Aernout Leezenberg met een afstand van 5,25 meter, maar
Pim sprong daar vandaag in Zoetermeer vier centimeter
overheen. Helaas was de 5,29 meter ook gelijk zijn laatste
sprong, omdat hij zich blesseerde. Voor het outdoor
record zal Pim in ieder geval nog wat moeten trainen,
want dit staat met 6,34 meter op naam van Eldridge Isselt.
Door de blessure kon Pim de sprintkamp (40 m — 50 m —
60 m) kon helaas niet afmaken. Op de 40 m liep hij 5,76 s
en op de 50 m liep hij 7,02 s, allebei een PR.

Naast Pim kwam ook Jason Komen in actie. Hij noteerde
zelfs vijf PR’s. Bij het verspringen sprong hij 4,59 m, bij
het kogelstoten stootte hij met 8,61 meter weer 30
centimeter erbij. Op de 40, 50 en 60 meter liep hij
respectievelijk: 6,18 s, 7,58 s en 8,99 s.



Senioren en AB-junioren

Aanpassing ranglijsten 2012

Clubrecords voor Jurgen Wielart en Tom Wiggers
Op zaterdag 5 januari heeft Jurgen Wielart in de mooie
indoorhal in Apeldoorn voor het eerst sinds maanden

Er zijn clubgenoten die het hele seizoen maar met een weer een wedstrijd gelopen. Jurgen liep zijn 400 meter in
ding bezig zijn: zo hoog mogelijk in de AV Haarlem- 48,20 en zijn 200 meter in 21,99 s. Daarmee is Jurgen
ranglijsten terecht komen. Helaas was er een foutje het eerste lid van AV Haarlem dat de 200 meter indoor
geslopen in de ranglijsten. De Hemelvaartwedstrijd in onder de 22 seconden heeft gelopen.
Heiloo was niet meegenomen. Hierdoor zijn de ranglijsten
voor de 100 m, 800 m, 3000 m, verspringen, kogelstoten Zondag 13 januari heeft Tom Wiggers opnieuw een
en discuswerpen gewijzigd. Hieronder de nieuwe cijfers. clubrecord verbeterd. Dit keer een record wat al op zijn
naam stond (ZKA Loop 2011).
100 meter (11,02) Bij de "koude" halve marathon van Egmond liep Tom lang
1 Jurgen Wielart 10,99 in de kopgroep (met veel Kenianen en Ethiopiérs) mee. In
2 Wouter van Gorselen 11,52 de tweede helft van deze zware loop moest hij in de
3 Niels Ran 11,94 duinen een gaatje laten, maar met zijn 1.03,40 liep hij een
4  Gydo van de Pieterman 12,76 voor Nederlandse begrippen erg goede tijd. In het
5 Robert Verschuren (B) 12,55 klassement werd Tom 12¢ en werd hij zeer knap derde
6 Gijs Eijgenraam (B) 12,74 Nederlander.
7 Niels Weller 12,92 Het wachten is op Toms eerste marathon, want met deze
8 Angelo Lolis (B) 12,98 prestatie kom je een heel eind op de marathon.
9 Robde Wit 13,27
10 Tobias Driessel (B) 14,41 9 en 10 februari — Tom Wiggers in actie op NK Indoor
Bij deze goede prestaties is het niet gebleven, want Tom
800 meter (1.57,3) had ook zijn zinnen gezet op een veel kortere afstand: het
1 Jeroen Biiller (A) 1.55,04 NK 3000 m indoor. Ter voorbereiding liep hij daarom een
2 Simon Nijland 2.02,49 3000 meter tijdens de AAI Games in Athlone (Ierland) in
3 Jurijn Jongkees (A) 2.08,59 een prima tijd van 8.11,84. Dat is slechts 7 seconden
4 Daan Oppenhuis (A) 2.14,39 boven het clubrecord van Paul Jaspers uit 1989 (8.04,01),
maar ook slechts 8 seconden boven Tom’s PR uit 2008
3000 meter (10.15,33) (8.03,19).
1 Tom Wiggers 8.04,28 In het Belgische Gent
2 Daan Oppenhuis (A) 9.51,70 noteerde Tom een week
later op 2 februari
Verspringen (6,44) 8.19,79.
1 Niels Ran 6,23 Tijdens het NK Indoor
2 Gydo van de Pieterman 5,73 ~ in Apeldoorn noteerde
3 Robde Wit 5,61 > & 1 Tom met 8.23,92 de
4 Dik de Groot (A) 5,55 —pwe vierde tijd. In de finale
5 Simon Nijland 5,39 ' moest hij Wouter
6 Marnix van Zadelhoff (A) 5,25 ‘ gpuca Ploeger (8.20,06), Tijs
7  Wouter van Gorselen 5,16 e o< , Groen (8.20,98) voor
8 Gijs Eijgenraam (B) 5,14 laten gaan en ook
9 Niels Weller 5,03 Edwin de Vries (8.23,62) kon hij in de eindsprint niet
10 Robert Verschuren (B) 5,00 bijhalen.
Kogelstoten (7 ¥4 kg) (11,55)
1  Peter Markwat 11,09 2 maart — Nederlands Studenten Kampioenschap,
2 Dik de Groot (A) 10,35 6 kg Apeldoorn
3 Tim Rombout 10,32 Voor het Nederlands Studenten Kampioenschap (NSK)
4  Robert Verschuren (B) 10,18 5kg waren drie AV Haarlemmers ingeschreven. Helaas
5 Rolf Bruijn 9,18 moesten Kristel van Es en Jurgen Wielart zich door een
6 Marnix van Zadelhoff (A) 8,90 6 kg blessure en ziekte afmelden. De eer van AV Haarlem werd
7  Simon Nijland 8,64 echter hooggehouden door Daan Oppenhuis. Hij wist de
8 Marco Kok 7,45 5kg 1¢ serie van de 3000 meter te winnen in een nieuw PR dat
9 Julian Adelaar (A) 7,18 6 kg ruim tien seconden onder zijn oude PR van 9.51,70 licht.
10 John Komen 7,15 5kg Zijn tijd van 9.39,82 was goed voor een 15¢ plaats.
Discuswerpen (2 kg) (34,19)
1  Peter Markwat 36,60 NK Indoor Masters, 10 februari
2 Rolf Bruijn 26,98
3 Tim Rombout 24,85 Kogelstoten M50
4  Marnix van Zadelhoff (A) 24,03 134 kg 3. Oscar Soethout 12,79 m
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VAN HET LANGE-AFSTANDFRONT

29 december 2012 - Oliebollenloop, Vogelenzang
door Bart Bram Spruit

Op 29 december werd de Oliebollenloop gehouden. Er
kon een 5, 10 en bijna 20 km gelopen worden.

Als recent lid van de langeafstandsgroep begon ik aan de
kortste afstand. Eerst maar eens aanzien, dacht ik. Lopen
doe ik in eerste instantie voor de gezonde geest in het
gezonde lichaam. Een wedstrijd lopen is dan een
bijkomstigheid. Maar toen ik eenmaal bezig was werd ik
toch bevangen door de wil om een snelle tijd te lopen:
19.25 min. Heerlijk leeggelopen.

Meerdere dames en heren van de AV Haarlem deden
mee met verschillende afstanden. Kristel werd knap 3¢
vrouw op de 5 km. Gerlies liep de 10 km bijzonder rap.
De oudjes Adrie en Frank gingen voor een rustige 20 km.
Halverwege moest er af en toe even gewandeld worden.
Neeee, geen last van lijf en ledematen hoor, gewoon even
van de natuur genieten, net als Gerard die ergens anders
de 20 km in 4 uur deed, op het Pieterpad geloof ik.

Na afloop lekker een vette oliebol naar binnen werken.
Wit een heerlijke combinatie met zo'n AA sportdrankje.
Als je honger hebt smaakt alles goed.

Het lopen in de lange afstandsgroep — je kunt ons ook de
ouwe loelen en troelen noemen — is top. Waar ik meestal
puur voor de gezelligheid ga en het sportieve niet echt
nodig heb, ben ik eenmaal aangehaakt bij deze club, het
sportieve van deze groep erg gaan waarderen. Sterker
nog, door besmet geraakt. Het leuke is de geméleerdheid
van het kluppie. Zo zitten we er opgescheept met een
professor, een putjesschepper, een off shore technicus,
een Sjakie van een Chokoladefabriek, iemand die iets met
de mentale gesteldheid van mensen doet, een enkele
contactgestoorde die bij hem op bezoek kan, een Koos,
wat consultants, iemand die graag graaft, een ouwerwetse
skreeuwende marktkoopman, noem maar op. Doordat
niemand iets van de ander weet, is het altijd lekker
rustig. Er wordt nooit gekletst, en zeker niet over
onbenulligheden. Heerlijk rustig. En daardoor staat
degene die het hardste loopt bovenaan de hiérarchische
ladder. Want daarom zitten we bij de AV, toch? Of ben
ik nou degene met die contactstoornis...

Uitslagen 5 km:

Vrouwen:

3. Kristel Logghe 22.27 min.
Mannen:

4. Daan Oppenhuis 17.39

17. Bart Bram Spruit 24.23
Uitslagen 10 km (ranking totaal):

18. Chris Pfrommer 41.30

134. Gerlies Nap 51.44
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Uitslagen 20,8 km

22. Bram Couperus 1:35.04
29. Peter Tauber 1:36.50
92. Adrie Tol 1:51.03
93. Frank Peeters 1:51.10

NB Bram Couperus en Peter Tauber maken deel uit van
het triatlonsmaldeel van AV Haarlem.

Daan Bart Bram

6 januari — Phanos Boscross, Amstelveen
“Niets kan deze cross overtreffen!”

door Michelle Collingham

Het weer was dit keer prima: droog, weinig wind, goede
temperatuur en zelfs een zonnetje. Wat kon er nog
misgaan? Van te voren had ik nog getwijfeld of ik deze
cross zou meelopen, de damesafstand is maar 4,5 km
(dacht ik) en voor mij als lange afstandsloopster vind ik
dat best kort. In de auto op weg naar het Amsterdamse
bos werd het parcours nog even besproken. Maar liefst
drie keer per ronde moest de heuvel worden getrotseerd.
Dat kwam uit op totaal twaalf keer voor de heren! Oei, ik
begon ‘m toch een beetje te knijpen, heuvels zijn niet
echt mijn ding... Gelukkig hoef ik dat niet twaalf keer te
doen dacht ik nog hardop. Op het inschrijfformulier zag
ik dat ook de dames deze keer de volledige afstand
gingen lopen, namelijk 7,5 km! Daar was ik ergens wel
blij mee, kon ik tenminste wat kilometers schrijven, maar
oh die heuvel, twaalf keer!




Na een gezamenlijk rondje inlopen gingen we het
parcours verkennen. Het gras was nat, er lagen grote
plassen (of beter gezegd het was één grote plas met wat
nat gras en modder). Na twintig meter vond ik dat ik het
parcours genoeg had verkend. Ik had geen zin om voor
de start al natte voeten te krijgen maar duidelijk was dat
we hier niet schoon en droog uit zouden komen!

Jeroen Peeter:

Na de start zag ik lopers die probeerde de plassen en de
diepe modder te ontwijken wat weinig zin had want
even verderop moest echt iedereen door de modder en
plassen tot aan de kuiten. Spectaculair was het wel en
zwaar, loodzwaar! Naast elke keer weer de heuvel op en
af zaten er behoorlijk wat glibberige bochtjes ,
uitstekende boomwortels en niet te vergeten het
beruchte paarden pad in het parcours. Daardoor waren
er ook wat valpartijen, ook onze Jeroen moest er aan
geloven. Bij de finish zat echter iedereen van top tot teen
onder de modder. Al met al een echte cross en voor mij
de zwaarste van het circuit. Ik ben zeer benieuwd wat de
volgende cross ons brengt, want volgens mij kan niets
deze cross nog overtreffen!

Uitslagen 7,5 kilometer
Vrouwen 35:

4. Michelle Collingham 40:25
Mannen 40:

14. Jeroen Peeters 44:21
Mannen 45:

10. Bauke de Boer 33.51
12. Marco Bijtenhoorn 35:24
13. Bram Couperus 35:28
14. Peter Tauber 36:12
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36:44
Mannen 50:
4. Kees van Leuven 34:19
Mannen 55:
10. Gerard van Kesteren 42:26

13 januari — De halve van Egmond
‘Een dagje naar het strand’
door John Komen

De 13e januari jongstleden was een uitstekende dag voor
een uitstapje naar het Egmondse duin- en strandgebied.
Een bleek zonnetje, zoals dat heet, en temperaturen rond
het vriespunt. Zo mooi, dat ruim 17.000 mannen en
vrouwen het waard vonden om een parcours van ruim 21
kilometer af te leggen die dag, tegen een inschrijftarief
van € 1,00 per kilometer. Maar dan ben je ook een dagje
lekker bezig: Eerst een kopje koffie in onze eigen
onvolprezen kantine, dan de file induiken bij ringweg
Alkmaar, parkeerplaats bevechten, fietsen naar Egmond,
en dan moet het echte werk nog beginnen. Lokale
gastheer Gilbert bood onderdak aan de afvaardiging van
AV Haarlem’s langeafstandsgroep (Marco Kok, John
Komen, en mental coach / fotograaf Ella Komen), voor
nog meer koffie, kleedruimte en sanitaire voorzieningen
voor de M45 deelnemers. Bijna werd er, heel verstandig,
besloten om de koffiepauze naadloos over te laten lopen
in het blarenbal, maar ja je hebt toch al betaald dus dan
ga je. Op naar het juiste startvak, en goochelen met
startnummers om vooral maar bij elkaar te kunnen
blijven. Daar nog twee ex-AV Haarlemmers in ons
midden opgenomen.

Plots klonk toen het startschot voor een rondje door het
dorp, stukkie strand naar Castricum, en via de duinen
weer terug naar Egmond. Dit alles begeleid door een



bleek zonnetje, aangename oostenwind, en vele
dolenthousiaste fans. Daar wil je zo lang mogelijk van
genieten en doet de eindtijd er niet meer toe, toch? Na de
finish zo snel mogelijk de warmte en kippensoep
opzoeken bij de lokale gastheer. De grootste klus bleek
nog daarna te komen: Fietsend terug naar Alkmaar met
een inmiddels snijdende oostenwind, temperaturen ruim
onder het vriespunt, en zonder bleek zonnetje. Al met al
was het een mooie dag.

Uitslagen:
Tom Wiggers 1:03.40 1!~
Vincent vd Lans 1:28.51
Bram Couperus 1:29.42
Chris Pfrommer 1:29.51
John Komen 1:50.44 Het duo Marco & John deed het prima
Marco Kok 1:51.46
Ron de Rijk 1:54.13 Uitslagen 11,3 km
Mannen 45
* Evert van Ravensberg meldde dat dit een clubrecord is op de 8. Bram Couperus 45.36
halve marathon. Hij had dat record al in handen (Achmea-loop 18. F raI}k Peeters 53.15
2011). Tom liep lang in de kopgroep (met veel Kenianen en 19. Adrie Tol 53.16
Ethiopiers) mee. In de tweede helft van deze zware loop moest 22. Marco Kok 56.17
23. John Komen 56.18

hij in de duinen een gaatje laten, maar met zijn 1.03,40 liep hij
een voor Nederlandse begrippen erg goede tijd. In het

klassement werd Tom 12e en werd hij zeer .
knap derde Nederlander. 17 februari — AV Zaanland Cross
door Gerard van Kesteren

Het is wel eens drukker geweest
met AV Haarlemmers. Van Ruuds
elitecorps waren alleen Marco
Kok en Gerard van Kesteren
present. Maar gelukkig waren er
ook nog twee triatlonners van AV
Kids Run over 1.400 meter Eaarlerp die de Haarlemse eer .
- . oog hielden. En we hadden bij
In de categorie 4-6 jaar startten er 39 : , de AB/Neo-senioren ons geheime
jongens. Sam Collingham, pupil bij AV wapen Jeroen Biiller ingezet: hij won!!
Haarlem werd heel knap 3¢ in 6.24 min. Op jacht naar de hoofdprijs van het circuit van 8 loopjes
moesten er nog twee deelnames worden bijgeboekt voor
de felbegeerde flacon shampoo of wat het dit jaar dan

10 februari — Groet uit Schoorl Run

Uitslagen halve marathon:
Vrouwen 35:

11. Michelle Collingham 1:44.20

3 februari — Duinloop, Castricum weer mocht zijn. Met vijf wedstrijden op zak zou je zo
. tenminste niet met lege handen naar huis gaan. En dat is
Uitslagen 6,4 km . ..
toch wel iets om voor te strijden. Maar nee hoor, al onze

Vrouwen 35:
4. Michelle Collingham 30.08 min
Mannen

1. B Bram Spruit

hardloopvrienden hadden een alibi verzonnen om dit
keer fijn op de baan te trainen.

25.55

Viak voor de finish moest Gerard nog een verbeten strijd

Het duo Frank & Adrie had het moef]'ﬂ( leveren met een generatiegenoot

13



Acht kilometer dit keer; 4 x 2 kilometer. Goed weer. Het
parcours bestond uit draaien en keren, twee strandjes,
twee schuine oevers met modder, een terrein met veel
pollen en hopen van mollen. Oh ja en een klein
heuveltje. Eitje zou je zeggen. Maar voor Marco ging het
al na 2,5 km mis: hij ging in een bocht onderuit, zwikte
door zijn enkel en het was einde oefening.

Voor mij was het hard werken; niet zo'n loopje dat je
denkt: doe mij nog maar een rondje.

Uitslagen 4 km:
AB/Neosenioren

1. Jeroen Biiller 13.16 min.
Uitslagen 8 km:

10. Bram Couperus (45+) 34.40

4. Kees van Leuven (50+) 33.03

12. Gerard van Kesteren (55+) 41.09

3 o (L
Jeroen won de juniorenwedstrijd

3 maart — Parkloop, Heiloo
door Gerard van Kesteren

Zo weinig AV Haarlemmers er in Zaandam waren, zo
veel waren ze present in Heiloo. Kennelijk was de
groepsdruk na mijn aanmerkingen op het zich
onttrekken aan onze clubverplichtingen in Zaanstad nu
zo groot geworden dat niemand meer wilde ontbreken.
We waren, nog los gezien van onze triatlonners, met een
heel elftal van ons keurkorps afgereisd. En we werden
aangemoedigd door onze hoffotograaf René Ruis en zijn
vrouw Margriet. Bedankt hiervoor.

Het parcours lag er goed bij. Er zaten wel een paar lastige
enkelbrekende stukken bij en een paar paden waar
inhalen niet te verkiezen was. Er was eigenlijk maar één
lastig element: de puist van zes meter hoog, die per ronde
kort na elkaar van twee zijden beklommen moest
worden. De vrouwen deden twee ronden (4 puisten), de
heren 3 ronden (6 puisten). De finish was traditiegetrouw
op de atletiekbaan van Trias, waar nog ene hele ronde
gelopen moest worden.

Het weer zag goed mee, de lente hing in de lucht.
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Kortom lekker loopweer.

Helaas ging er weer wat mis: Jeroen Peeters moest al na
een rondje de strijd opgeven. Van Boudewijn, die nog
geen lid is staat zijn eindtijd niet vermeld; het was
ongeveer 44 minuten.

Uitslagen 3,5 km
Junioren AB

2. Jeroen Biiller 10.53 min
Uitslagen 6 km

Dames 35-44

4. Kristel Logghe 28.16
5. Michelle Collingham 28.33
6. Gerlies Nap 31.18
Uitslagen 9 km

Heren 19-39

11. Vincent Witmond 36.37
Heren 45-49

7. Bram Couperus 36.25
11. Adrie Tol 38.45
12. Frank Peeters 38.52
15. Marco Kok 42.36
Heren 50-54:

3. Kees van Leuven 35.20
Heren 55-99

11. Gerard van Kesteren 43.10

Aanvulling

Aanvulling op eerdere uitslagvermeldingen: Frank van
Ravensberg meldde dat hij aan de Zevenheuvelenloop
2012 had meegedaan. Zijn eindtijd was 1:17.08,
ongeveer een halve minuut sneller dan op 18 februari
2012 in Alphen (1.17.37) en gelopen met een negative
split.

Bericht van de organisatie van de ZorgSpecialist Loop

De organisatie maakt ons er op attent dat vanaf dit jaar de
ZorgSpecialist Loop is verhuisd naar de gemeente Velsen.
De Zorgspecialist Loop wordt gehouden op zondag 21
april en kent drie afstanden: de 1.5 km (FamilyRun), 5
km en 10 km.

“De ZorgSpecialist Loop wordt voor de 5e keer
georganiseerd, maar kent sinds dit jaar een prachtig
nieuwe locatie en parcours in de gemeente Velsen. De
start en finish van alle afstanden zijn vanuit het Tata
Steel Stadion van SC Telstar.

Supporters kunnen tijdens de loop in de
ontvangstruimten van het stadion terecht voor een kop
koffie en/of broodje. Vanaf de tribune zien zij vervolgens
hun “favoriet” het stadion binnen rennen. Een prachtig
nieuw parcours door de gemeente Velsen en een
enthousiast publiek staan garant voor een gezellig en
sportief loopevenement voor jong en oud.”

‘Waarvan acte!



JAARVERGADERING

Hierbij nodigen wij u uit om de algemene ledenvergadering bij te wonen op:
DINSDAG 26 MAART 2013, OM 20.00 UUR IN HET KRACHTCENTRUM

Ouders van jeugdleden onder de 16 jaar hebben stemrecht conform de statuten van de vereniging. Belangstellende
ouders/verzorgers van onze oudere jeugd zijn als toehoorders welkom.

Voorlopige agenda:
1. Opening
2. Ingekomen stukken en voorstellen
3. Mededelingen
4. Mutaties bestuur en commissies
- Dick Bais is herkiesbaar als voorzitter
- Gerlies Nap aftredend en niet herkiesbaar als bestuurslid
- Freek Beelen is verkiesbaar als bestuurslid
5. Uitreiking prestatiebekers (door betreffende trainers, resp. voorzitter)
6. Uitreiking onderscheidingen aan leden die zich langdurig voor de vereniging hebben ingezet door oudgedienden die ze
persoonlijk kennen

Pauze

7. Goedkeuren notulen van de jaarvergadering 2012
8. Goedkeuren jaarverslagen
® secretaris
® penningmeester
e kascontrole commissie
e technische commissie
9. Vaststellen begroting 2013
10. De face-lift van het krachthonk
11. Stand van zaken met betrekking tot het beleidsplan
12. Rondvraag
13. Sluiting

Te behandelen stukken dienen 5 dagen voor de vergadering te worden ingediend, uiterlijk 21 maart 2013, bij de secretaris:
P. Pijnaker, Joan Maetsuykerlaan 15, 2024 AR Haarlem of stuur een e-mail: peterpijnaker@gmail.com

Eventuele voordrachten van kandidaten voor het bestuur dienen ondertekend door 5 leden en vergezeld van een

bereidverklaring van de kandidaat 5 dagen voor de vergadering te worden ingediend bij de secretaris; uiterlijk 21 maart
2012.
Stemrecht hebben leden vanaf 16 jaar.

Namens het bestuur: Peter Pijnaker, secretaris.

FINANCIEEL JAARVERSLAG OVER 2012

Degene die het financieel verslag over 2012 vé6r de jaarvergadering wenst te ontvangen dient onderstaande strook uiterlijk
21 maart te sturen aan de secretaris; of mail naar peterpijnaker@gmail.com Het verslag zal direct aan u worden
toegezonden.

Ik wil graag het financieel verslag over 2012 ontvangen
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NOTULEN VAN DE JAARVERGADERING OP 3 APRIL 2012

1. Opening
Dick Bais heet iedereen welkom en is verheugd over de
goede opkomst. Er zijn 22 leden aanwezig.

2. Ingekomen stukken en voorstellen

De volgende stukken zijn ontvangen:

- Het financieel jaarverslag 2011 van AV Haarlem.

- Het financieel jaarverslag 2011 van het Krachtcentrum
AV Haarlem.

- Het financieel verslag 2011 van de Stichting Exploitatie
kantine Pim Mulier Sportpark.

- Het financieel verslag 2010 van de Stichting Exploitatie
kantine Pim Mulier Sportpark.

- Het financieel verslag 2011 van de Wedstrijd
Organisatie Commissie.

- Het financieel verslag 2010 van de Wedstrijd
Organisatie Commissie.

3. Mededelingen

De vergadering stelt het bijzonder op prijs dat Joop van
Drunen er weer is. Zijn herstel vraagt veel van zijn
geduld, doch verloopt gestaag.

4. Mutaties bestuur en commissies

Het bestuur:

Leo van der Veer is niet herkiesbaar als bestuurslid. Leo
blijft beheerder van het krachthonk en ook zijn bijdrage
aan De Wissel zullen we niet hoeven missen.

John Komen wordt door het bestuur voorgedrageb als
penningmeester. John is reeds sinds het afgelopen najaar
actief op interim basis, nadat Dick Bais na het
terugtreden van Jan Willem

de functie had waargenomen.

Peter Pijnaker wordt herkozen als secretaris.

Het bestuur bestaat nu uit 4 personen, het kan
versterking gebruiken.

Vrijwilligers werven voor een functie in het bestuur of
ter ondersteuning van het bestuur heeft prioriteit. Als
iemand zich wil inzetten, graag melden!

De commissies:

Kascommissie: Gydo van de Pieterman en Niels Weller
functioneren nieuw in deze commissie. Bert Boesten en
Niels Ran zijn afgetreden.

Technische commissie: hierin hebben zitting Ruud
Wielart, Niels Ran, Dick Bais en Joop van Drunen. De
samenstelling blijft ongewijzigd.

Communicatie commissie: samenstelling Rob Schliiter,
Gerard van Kesteren en Leo van der Veer. De
samenstelling blijft ongewijzigd.
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5. Uitreiking prestatiebekers

Niels Ran reikt de bekers aan de CD-junioren uit aan:

- Britt Bourguignon voor het hoogspringen met als beste
prestatie 1,35 m. Britt is niet aanwezig, bij de volgende
training krijgt ze hem van de trainer.

- Paul Zuiderduin voor het hoogspringen met als beste
prestatie 1,60 m.

- De Jan Hut-bokaal is voor Pim Pauel voor zijn 7-kamp
met als resultaat 3801 punten. Een verbetering van het
clubrecord.

Rob de Wit reikt de bekers voor de AB-junioren uit aan:

- Evelien Verbruggen voor het verspringen met als beste
prestatie 4,90 m.

- Jurgen Wielart voor de 400 m in 47,38 s. Ook op de
100 m, 200 m en de Zweedse estafette zijn goede
resultaten geboekt.

Ruud Wielart reikt de bekers voor de senioren uit aan:

- Larissa Scholten voor de 1000 m in 2.57,26 een
clubrecord. Ook op de 800 m zijn goede resultaten
geboekt.

- Tom Wiggers, de beste atleet bij de senioren voor de
5000 m in 14.32,1. Tom is niet aanwezig, maar aan het
trainen. De trainer zal hem de beker bij de volgende
training overhandigen.

6. Uitreiking jubileumschilden aan jubilarissen

René Ruis reikt de jubileumschilden uit aan de
jubilarissen:

- Arnoud Bosch voor zijn 50-jarig lidmaatschap. Arnoud
behaalde zilver (4x1500 m in 1965) en brons (4x800 m
in 1965) op de NK. 3 interlands; 1e Haarlemmer onder
de 4.00 op de 1500 m.

Frank van Ravensberg voor zijn 40-jarig lidmaatschap.
Frank staat op plaats 8 van de 100 Haarlemse Helden.
Zijn sportieve prestaties zijn legio, vooral bij het
snelwandelen liep hij de sterren van de hemel. Voor
een volledig overzicht zie de site van de 100 HH. Ook
heeft Frank belangrijke bijdragen geleverd aan het
jubileum-boek bij het 90-jarig bestaan van onze
vereniging.

Frits Knuvelder voor zijn 50-jarig lidmaatschap en
omdat Frits sinds jaar en dag de clubarts van onze
verenging is geweest. Afgelopen weekend heeft hij
afscheid van zijn praktijk genomen, wij wensen Frits
een fijne pensionering toe en bedanken hem voor zijn
inzet al die jaren.

Tot slot reikt Peter Pijnaker de H.A. van der Meij beker
(ook wel A. Paulen beker genoemd) aan Joop van Drunen
vanwege zijn grote betekenis voor de vereniging en de
atletiek.



7. Goedkeuren notulen van de jaarvergadering
2011
De notulen van de jaarvergadering 2011zijn akkoord.

8. Goedkeuren van de jaarverslagen over 2011

® secretaris

Er is een groter ledenaantal dan vorig jaar vermeld,
hetgeen een te groot verschil is volgens de leden; dit is
veroorzaakt o.a. doordat de leden van de triatlonclub per
1 januari ook lid zijn van AV Haarlem. Verder is er een
aantal juryleden meegeteld.

Het vermelde aangaande het geven van tips door Rob de
Wit aan de jeugdtrainers van KAV Holland is niet
doorgegaan.

® penningmeester

Gydo van de Pieterman en Niels Weller hebben het
verslag met penningmeester John Komen en voormalig
penningmeester Jan Willem Kooij doorgenomen en
akkoord bevonden.

De overdracht van het penningmeesterschap van Jan
Willem naar John is afgerond op enkele detailpunten na.

John benadrukt het belang van soepel lopende inning
van de contributie daar de financiéle marges voor de
vereniging smal zijn

o technische commissie
Het jaarverslag van de technische commissie wordt
akkoord bevonden.

9. Vaststellen begroting 2012

De begroting 2012 wordt akkoord bevonden.

Vanuit de vergadering zijn er enkele vragen die door de
penningmeester naar tevredenheid worden beantwoord.
Onder andere over de geraamde inkomsten van €
30.000,- . Dit is een raming op basis van de verstuurde
contributiebrieven, en een voorzichtige schatting voor
aanwas van nieuwe leden.

Aangaande de inkomsten van het krachthonk wordt
vermeld dat deze dit jaar lager zullen zijn omdat KAV
Holland elders is gaan huren; daarentegen heeft Suomi
juist meer uren gereserveerd.

Op langere termijn staat het moderniseren en beter
isoleren van het krachthonk op het programma.
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10. Stand van zaken met betrekking tot het
beleidsplan

De doelstelling t.a.v. het moderniseren van de website is
bereikt.

Voor de training ven de Lange Afstands-groep hebben
we Cedo Paic kunnen aantrekken.

De doelstelling: “vergroting van het ledenbestand” is niet
gerealiseerd. Het aantal is ongeveer gelijk gebleven. Op
zich is dat niet slecht aangezien er veel clubs zijn waar
het aantal leden is afgenomen (vaak door de veranderde
economische omstandigheden).

De vereniging ontplooit een aantal activi-teiten om meer
jeugd aan te trekken.

Zo doen we mee met de Jeugdsportpas, organiseren
sportdagen voor basisscholen (en laatst ook voor de
Schoter Scholenge-meenschap).

Tevens organiseren we samen met SportSupport de
Scholierenveldloop.

Om de naamsbekendheid te vergroten is twee maal een
artikel in een huis- aan- huisblad gepubliceerd

Het bestuur zal het beleidsplan updaten en in het
clubblad publiceren.

11. Rondvraag

In het kader van de ledenwerving stelt Arnoud Bosch
voor een puntentelling bij sportdagen in te voeren om
het spannend te maken. Dick Bais antwoordr dat er bij de
sportdagen geen jury aanwezig is. De prestaties worden
door de scholen zelf'in de gaten gehouden.

Er wordt voorgesteld het trainingsaanbod voor de Lange
Afstandsgroep te verdubbelen naar 2 maal per week.

Erik Pauel stelt voor om bij SportSupport te informeren
naar de mogelijkheid om naamsbekendheid te vergroten
door in hun e-mail nieuwsbrief te adverteren o.i.d.

Baltien stelt voor in de zomervakantie (gedeeltelijk) geen
training te geven, gedurende 6 weken. Za/ in het bestuur
en in de Technische Commissie worden besproken.

Ruud stelt om i.p.v. de Scholierenveldloop
sprintwedstrijdjes of estafettetjes te organiseren. Dat is
spectaculairder van een veldloop. Wordt door velen een
goed voorstel gevonden. Wordt vervolgd.

12. Sluiting

Dick Bais sluit de vergadering en vraagt of er leden of
ouders zijn die aan de cursus “Meer vrijwilligers in
kortere tijd”, 4 workshops, van SportSupport en
Sportservice Noord-Holland deel willen nemen. Er zijn 3
mensen nodig. Hiervoor meldt geen van de aanwezigen
zich.



JAARVERSLAG OVER HET JAAR 2012

Van de secretaris van het bestuur, Peter Pijnaker

In 2012 is er met een onvolledig bestuur van vier mensen
gewerkt, volgens de statuten dient het bestuur uit
minimaal vijf personen te bestaan. Dit heeft niet geleid
tot een onevenwichtige verdeling van taken, mede
doordat Leo van der Veer zich met enthousiasme inzette
als beheerder van het krachthonk. Helaas zag Leo zich
genoodzaakt zijn taken in de loop van het jaar om
gezondheidsredenen over te moeten dragen. Het bestuur
kan extra menskracht gebruiken.

Het overlijden van Joop van Drunen

Op maandag 17 september is Joop van Drunen, de man
die AV Haarlem belichaamde, op 86-jarige leeftijd
overleden. Gedurende 65 jaar was hij trainer en
bestuurslid, waaronder voorzitter, van onze vereniging.
Tevens was Joop van Drunen van maart 1971 tot maart
1977 Commissaris van de Jeugdcommissie van de
Atletiekunie, in de jaren '70 en '80 dikwijls ploegleider
van jeugdploegen voor internationale toernooien, en
bestuurslid van het voormalig District West en de
Atletiekunie. Op 28 maart 1981 kreeg hij door de
Atletiekunie het erelidmaatschap toegekend.

Het overlijden van Ton van Doorn

Op vrijdag 20 juli is oud AV Haarlem atleet Ton van
Doorn overleden. Ton heeft de ongelijke strijd tegen zijn
ziekte niet kunnen winnen. In de woorden van Rob
Vreenegoor: ik zal me Ton blijven herinneren als een
fanatiek atleet en een sympathiek mens.

Ton staat op plaats vierentwintig op de lijst van Honderd
Haarlemse Helden van de Twintigste Eeuw.

Het kantinebeheer

Voor de kantine heeft de AV Haarlem samen met
zustervereniging KAV Holland de Stichting Exploitatie
Kantine. Joop van Drunen en Ruud Wielart zaten
namens onze vereniging in het bestuur. Gerlies Nap en
Elly Dudock worden namens AV Haarlem de nieuwe
bestuurders.

Cees Roosen en Ria Rekers zijn de bestuurders vanuit
KAV Holland. Cees Roosen behartigt het secretariaat en
Gerlies Nap wordt voorzitter.

De bezetting op de woensdagavond is nog steeds een
punt van zorg; hiervoor zijn geen mensen bereid
gevonden. KAV Holland vult het nu in voor het gehele
jaar terwijl de afspraak was het beurtelings voor een half
jaar in te vullen. De verdeelsleutel bij de verdeling van de
kantineopbrengsten is hierop aangepast.

Het krachthonk

Leo heeft het beheer van het krachthonk aan Peter
overgedragen en de administratie ervan overhandigd.
Peter zal zo lang als nodig is het beheer waarnemen.
In het clubblad is een oproep geplaatst om een nieuwe
beheerder te werven.
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In ‘De Wissel is het opknappen van het krachthonk al

even aangestipt. Qua onderhoud moet er veel aan het

gebouw gebeuren.

Het krachthonk is 30 jaar geleden gebouwd en is

inmiddels toe aan een facelift. Het interieur is

onveranderd, aan de gevel zijn rotte houten rabatdelen

reeds vervangen.

Het plan is het volgende:

- de gevel- en dakisolatie te verbeteren om te besparen
op stookkosten en om het comfort te vergroten.

- in de gevel aan de baanzijde een groot raamkozijn

- plaatsen om contact met de baan tot stand te brengen.

- het wijzigen van de verwarmingsinstallatie in de
trainingsruimte. De radiatoren, waarmee nu in de

- verwarming wordt voorzien, staan op de grond en
daarmee in de weg.

- het schilderen van het gehele interieur in eigentijdse
kleuren.

Er is tot op heden nog geen geld aan de facelift plannen

uitgegeven. Het doel is om aan de algemene

ledenvergadering op 26 maart 2013 een plan met de

daaraan verbonden kosten ter goedkeuring voor te

leggen. Vooruitlopend op de renovatie is besloten véér

de winter alleen werkzaamheden in het kader van het

beheer uit te laten voeren. Concreet: de leidingen van de

centrale verwarming zijn gedeeltelijk verplaatst en

hangen nu vorstvrij.

Trainingen en trainers

Hans Adelaar zal Baltien opvolgen als trainer van de
recreantengroep.

Niels Weller is de pilotenopleiding gaan doen en is niet
meer beschikbaar als trainer. Het afscheid van Niels als
jeugdtrainer is hartelijk en leuk geweest. Gevolg is dat er
anders moet worden ingedeeld.

Ruud Wielart traint de senioren.

Niels Ran neemt alle D-junioren en de le jaars C-
junioren onder zijn hoede.

Rob de Wit de A- en B-junioren en de 2e jaars C-
junioren.

Sjoerd Lether, Bob de Groot en Aniek Klein Goldewijk de
pupillen. Bob kan op donderdag geen training geven.
Aniek Klein Goldewijk heeft aangegeven dat zij op
zondag geen training meer kan geven wegens tijdgebrek,
wel kan zij op donderdag training geven.

Door het opstappen van Cedo is er momenteel geen
langeafstandtrainer; Ruud heeft in overleg met het
bestuur de training van Cedo overgenomen. Ruud doet
ook af en toe hordentraining.

Tim fungeert als invaller, hij heeft aangegeven geen vaste
groep te willen. Al met al zit er geen rek meer in;
niemand heeft iets tijd over.

Eigenlijk hebben we een nieuwe pupillentrainer nodig;
hiervoor zal het bestuur zich inspannen.



Het Jaspers Running Team

De basis voor het Jaspers Running Team worden AV
Haarlem en KAV Holland. Dick zal met Koos Kiers en de
technische commissie overleggen over hoe de invulling
gaat plaatsvinden.

Met Koos is evenredige betaling overeengekomen. Aleen
Jeroen Biiller traint nog bij het JRT, Larissa is gestopt.

Ledenwerving

De vereniging doet veel aan ledenwerving. Zo
organiseren we samen met SportSupport de
scholierenveldloop. Ook zijn er zijn sportdagen voor
scholen georganiseerd, waarbij de leerlingen een
informatiesetje over atletiek mee naar huis krijgen.
Ook is er contact via Dick Bais met een overkoepelende
scholenstichting; waar flyers en informatie over atletiek
is verspreid. De scholenstichting zal ook benaderd
worden voor het organiseren van een trainingsdag.
Verder doen we mee met de Jeugdsportpas.

De Scholierenveldloop wordt jaarlijks door de vereniging
georganiseerd in samenwerking met SportSupport, met
als doel ledenwerving. Adrie Tol trekt dit voor de
vereniging.

Het werven van vrijwilligers

Het werven van vrijwilligers blijft bijzonder moeilijk.
We zetten regelmatig een oproep in het clubblad en
spreken enthousiaste ouders aan tijdens de trainingen.
Zo is het bijvoorbeeld jammer dat de Grote Clubactie niet
is doorgegaan. Die had heel goed door een van de ouders
gecoordineerd kunnen worden.

Een volgend probleem is dat er veel te weinig juryleden
zijn. Er moet echt iets gebeuren; tevens zijn de meeste
juryleden 65-plussers.

Dus hierbij de oproep aan de ouders zich hiervoor
beschikbaar te stellen.

De jeugdcommissie

De jeugdcommissie zal nieuw leven worden ingeblazen.
Tim Rombout heeft zich hiervoor enthousiast gemeld;
het bestuur is hier blij mee.

Het bestuur zoekt een
vrijwilliger voor de
jeugdcommissie. Graag contact
opnemen met Gerlies Nap (zie

Servicepagina achterin).
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De onderlinge wedstrijden op zondag 23 september

De onderlinge wedstrijden zijn goed verlopen. Het weer
zat weliswaar enigszins tegen, maar we zijn wel erger
gewend. Het was wat minder druk dan vorig jaar. Er
waren niet veel pupillen en ook van de A-en B-junioren
waren er weinig. Daarentegen deden er veel C-en D-
junioren mee.

Als aardigheidje hebben alle deelnemers een
herinneringspenning met logo gekregen.

De relatie met KAV Holland

De gesprekken met de voorzitter van KAV Holland Hans
Bakkenes en Cees Roosen verlopen plezierig. Onderwerp
van gesprek zijn de gezamenlijke/gedeelde belangen als
gebruikers van de accommodatie en de uitwisseling van
expertise.

Het beleidsplan 2010-2012
Het beleidsplan zal op de ledenvergadering van 26 maart
aanstaande worden besproken.

Ledenbestand van A.V. Haarlem per 31 december 2012:

Dames / meisjes Heren / jongens

junioren A 3 junioren A 6
junioren B 4 junioren B 9
junioren C 7 junioren C 17
junioren D 12 junioren D 12
pupillen A 7 pupillen A 15
pupillen B 2 pupillen B 6
pupillen C/mini 0 pupillen C/mini 5
senioren 5 senioren 21
masters 1 masters 18
mastersn.w. 3 masters n.w. 14
recreanten 11 recreanten 4
juryleden 3 juryleden 4
Ivv/ereleden 0 Ivv/ereleden 2
overige leden 1 overige leden 10

59 143
Totaal: 202 leden




JAARVERSLAG 2012 TECHNISCHE COMMISSIE

Van de secretaris van de Technische Commissie, Niels Ran

Het jaar 2012 liet zich kenmerken door verschillende
hoogtepunten, maar ook door enkele dieptepunten. Het
meest belangrijke dieptepunt was het overlijden van ons
commissielid Joop van Drunen. De top-prestaties van
Tom Wiggers en Jurgen Wielart vallen het meest op in
positieve zin.

Tom heeft dit jaar aan zes onderdelen meegedaan bijj
verschillende NK’s en daarbij heeft hij maar liefst 4 NK-
medailles behaald. Bij het NK Cross liep hij naar de 10¢
plaats op de 10 km. In Utrecht liep hij tijdens het NK 10
km op de weg naar de 3¢ plaats en op de atletiekbaan in
Emmeloord eindigde hij als 2¢ op het NK 10 km. Bij het
NSK Cross wist Tom zowel de korte (4,2 km) als de lange
cross (9,3 km) te winnen. Tot slot werd hij bij het NK in
Amsterdam 4¢ op de 5000 meter.

Zijn prestaties op de langere afstanden zijn het afgelopen
jaar verder vooruit gegaan. In mei won hij de 3000 meter
bij de Ter Specke Bokaal (8.04,28), in februari liep Tom
in Schoorl naar een nieuw clubrecord op de 10 km
(29.05), in april liep hij bij de Lionsloop een clubrecord
op de 15 km (46.26) en in september verbeterde hij bij de
Dam tot Damloop het clubrecord op de 10 Engelse Mijl
met 2.16 minuten tot 47.59. Mede daardoor is hij
uitgenodigd voor het EK Cross in Boedapest, waar hij als
67¢ eindigde.

Jurgen is dit jaar senior geworden en heeft zijn 400 meter
PR aangescherpt tot 46,65 seconden. Dit clubrecord is
goed voor de 3¢ Nederlandse jaarprestatie. Dit bleef ook
bij de Atletiekunie niet onopgemerkt, want hij werd
uitgenodigd voor de 4 x 400 meter tijdens de Diamond
League in Rome. Met een eindtijd van 3.05,80 werd
helaas net niet de limiet voor het EK in Helsinki gehaald.
Op het NK in Amsterdam liep Jurgen de 400 meter in 47,
47 seconden, de vierde tijd. Verder is ook zijn 200 meter
opvallend snel. Met 21,51 seconden noteerde hij de 12¢
jaarprestatie.

Naast Tom en Jurgen waren er nog meer deelnemers bjj
Nederlandse Kampioenschappen.
Jeroen Biiller (A) is ook goed op dreef. De bij het Jaspers
Running Team trainende atleet liep bij het NK Junioren
mee op de 800 meter en eindigde als vierde. Helaas werd
hij na afloop van de race gediskwalificeerd, omdat hij
buiten zijn baan zou hebben gelopen. Hij verbeterde zijn
PR op 800 het afgelopen jaar met bijna 3 seconden tot
1.55,04. Later dit jaar eindigde hij als 23¢ op het NK korte
Cross.
Larissa Scholten eindigde als 14¢ op de 1500 meter tijdens
het NK atletiek. Eerder dit jaar won ze dezelfde afstand
bij de studentenkampioenschappen. Het afgelopen jaar
heeft ze twee van haar clubrecords verbeterd:

800 m 2.14,09

1500 m 4.39,07
Luuk Oudendijk (A) kwam bij het NK Junioren in actie
op zijn gebruikelijke nummer: de 3000 meter steeple
chase. Hij eindigde als vijfde.
Niels Ran eindigde als negende bij het hoogspringen op
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het NK Indoor (1,94 m) en als zevende het NSK indoor
(1,85 m). Aan het begin van het baanseizoen verbeterde
hij zijn PR tot 2,01 m. Helaas blesseerde hij zich bij de
competitiewedstrijd in Eindhoven waardoor hij voor de
rest van het seizoen was uitgeschakeld.

Trainers en Technische Commissie

De trainersstafbestond in 2012 uit Ruud Wielart
(senioren), Cedo Paic (lange afstand t/m september), Tim
Rombout (werptraining t/m november), Rob de Wit (AB-
junioren, vanaf november ook C-junioren), Niels Weller
(CD-junioren t/m september), Niels Ran (CD-junioren),
Bob de Groot en Sjoerd Lether (pupillen), Aniek Klein
Goldewijk (pupillen vanaf maart), Jirina van Kesteren
(pupillen t/m september), Baltien de Wit (recreanten t/m
december) en Hans Adelaar (recreanten vanaf december).
Daarnaast trainde Arno van Vugt met een groepje
junioren regelmatig op polsstokspringen.

De Technische Commissie bestond in 2012 uit Joop van
Drunen (t/m september), Dick Bais, Ruud Wielart, Rob
de Wit en Niels Ran (secretaris).

Competitie

AV Haarlem werd dit jaar vertegenwoordigd door vijf
ploegen in de nationale competitie:

- meisjes D

- jongens D

- jongens C

- jongens A

- vrouwen 3¢ divisie

- mannen 2¢ divisie

De jongens C-ploeg behaalde een ruime overwinning in
poule 52. In de landelijke stand eindigde ze als 19¢ van de
140 ploegen.

De vrouwenploeg deed ondanks de soms magere
bezetting keurig mee in de 3¢ divisie. Bij de laatste
wedstrijd waren slechts vijf Haarlem atleten aanwezig en
toch werd een 6° plek behaald. In de landelijke stand
eindigde ze als 18¢ van 71 ploegen.

De mannen begonnen het seizoen zeer sterk met een
tweede plaats in Haarlem. In Eindhoven scheurde Niels
Ran scheurde zijn achillespees. De ploeg eindigde deze
dag landelijk gezien als 30¢ van de 36 ploegen. In Weert
werden weer vier onderdelen gewonnen: 200 m en 400
m (Jurgen Wielart), 800 m (Jeroen Biiller), 5000 meter
(Tom Wiggers). In totaal werd de ploeg met 24096
punten 19¢ van de 36 ploegen. Dit was slechts 581 punten
te weinig voor de promotie/degradatie wedstrijd.

Prestatiemonitor

Op de website www.ranglijsten.tk houden Ton de Kleijn,
Wilmar Kortleever en Kris Beerens een landelijke
prestatieladder bij. Hier staan per jaar en per categorie de
beste landelijke prestaties vermeld. Aan de hand van het
aantal vermeldingen van AV Haarlemmers kunnen we
monitoren hoe onze club er voorstaat in het landelijke
beeld. In 2012 haalden tien AV Haarlem-atleten de
nationale ranglijst en dat zijn er twee meer dan in 2011.
Het waren Evelien Verbruggen (1 prestatie), Luuk


http://www.ranglijsten.tk/

Oudendijk (1), Jeroen Biiller (3), Gydo

) ’ Ranglijsten baanatletiek plaats
van de Pieterman ), Jurgen Wielart Evelien Verbruggen =~ A-junioren 100 meter horden 16.47 s 38
(4), Larissa Scholten (2), Niels Ran (3), Luuk Oudendijk A-junioren 3000 meter steeple chase 11.27,98 16
Peter Markwat (1), Rob de Wit (1) en Jeroen Biiller A-junioren 1000 meter 2.32,16 8
Tom Wiggers (4). Daarnaast hebben 1500 meter 4.05,12 21
twee estafetteploegen van de mannen 800 meter 1.55,04 8
de lijst gehaald. De tijd van A-junior senioren 800 meter 1.55,04 45
Jeroen Biiller was zo goed dat hij ook Gydo van de Pieterman senioren 110 meter 16,79 s 66
bij de senioren is vermeld. 400 meter 60,2 s 76
Op de website Jurgen Wielart senioren 100 meter 10,99 s 30
http://www.atletiekunie.nl/index.php 200 meter 21,51s 12
?page=3248 houdt de atletiekunie 300 meter 34,10s 4
ranglijsten van bij van de wegatletiek. 400 meter 46,65 s 3
Tom Wiggers wordt hierop vier keer Larissa Scholten senioren 1500 meter 4.39,07 32
vermeld. 800 meter 2.14,09 27
Niels Ran senioren hink-stap-springen 13,02 m *
Cross-competitie hoogspringen 20l m 9
Voor de finale van de cross-competie : h'oogsprmgen indoor LR 25
plaatsen zich dit jaar drie atleten: Daan Peter Markwat senioren discuswerpen 36,6 m 80
Oppenhuis (JA), Mike van Dijk (JD1) Rob de Wlt senioren 3000 meter 10.59,36 60
ppenhuis j
en Romke van Dam (JPB). Alleen Mike Tom Wiggers senioren 1500 meter 3.47,33 10
heeft meegedaan. Hij eindigde als 20¢ 3000 meter 8.04,28 >
) 5000 meter 14.00,22 8
van de 62 deelnemers. 10.000 meter 294716 5
L Herenploeg senioren 4x 100 m 44,03 s 25
CD-junioren Zweedse estafette 2.02,22 15
Uitslagen C-spelen
Tim van Vugt (JC2) ver kwlf. 5,36 Nationale Teams
ver finale 5,25 Jesper Arts, Jurgen Wielart, 4 x 400 m 3.16,52 2
Sander van Eijck, Bram Peters
Uitslagen D-spelen
Anne Kuperus (MD2) kogel 7,83 Ranglijsten wegatletiek plaats
discus 19,73 Tom Wiggers senioren 10 km 29.05 5
Marco Schutter (JC1) speer 25,77 Tom Wiggers senioren 15 km 46.27 7
Tom Wiggers senioren 10 Engelse mijl 48.00 4
CD evening games Tom Wiggers senioren % marathon 1.06.53 16
Pim Pauel werd in de eindstand van de
CD evening games derde bij de jongens *Geen windmeting
C eerstejaars. Paul
Zuiderduin eindigde als In de landelijke jaarlijsten baanatletiek
tweedejaars. aantal AV Haarlemmers 6 11 6 6 7 4 4 6 8 10
aantal estafetteteams 1 1 0 1 1 3 2 1 2 2
aantal prestaties 17 22 15 12 15 8 11 14 25 24
Nieuw Materiaal aantal vermeldingen 18 27 19 12 18 9 14 19 29 25
In 2012 zijn de volgende aantal top-10-prestaties 4 8 4 0 2 1 1 2 5 8
nieuwe trainings-
materialen besteld: Aantal AV Haarlemmers bij NK's
- 10horden 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012
- 2 polsstol?ken (worden NK senioren B _ _ 1 _ _ 1 3 3
geleverd in 2013) NK junioren 4 2 1 5 = 1 1 3 2
NK Indoor (sen+jun ) 5 4 1 7 1 - 2 2 1
NK Meerkamp (sen+jun) 4 2 1 1 1 - - - -
NK Meerkamp Indoor - 2 1 1 1 = = = =
NK Masters 1 1 1 1 1 1 - - -
NK Gehandicapten = 1 = 1 1 1 = = =
Overig* = = 1 3 3 2 2 8 8
Totaal 14 12 6 20 8 5 5 16 14

*2006: NK Estafette; 2007: NSK; 2008: NK Cross; 2009: NK Cross + Estafette; 2010: NSK
Indoor; 2011: NSK Indoor + NSK Teams + NSK baan + NK Cross, 2012: NSK Indoor + NK
Cross + NK 10 km weg + NK 10 km baan + NSK Cross
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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

Joan Maetsuykerlaan 15
2024 AR Haarlem
E-mail: peterpijnaker@gmail.com

023-5258709

Penningmeester

John Komen

Duinoordstraat 69

2023 WC Haarlem

E-mail: jce. komen@planet.nl

023-5263125

Leden

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

Ledenadministratie

023-5314714

023- 5421287

Annette van Kesteren
Krokusstraat 10

2015 AG Haarlem
E-mail: ledenadministratie@avhaarlem.nl

Opzegging lidmaatschap

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

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

Trainingen (april — oktober
2013)

Maandag en donderdagavond,

atletiekbaan Pim Muliersportpark
Senioren & Junioren A/B  19:00-20:45
Junioren C 19:00-20:30
Junioren D 18:45-20:15
Pupillen 18:45-20:00
Donderdagavond,

atletiekbaan Pim Muliersportpark
Lange-afstandlopers 19:00-20:45
Recreanten 18:45-20:00

Trainers

Bob de Groot 06-42139755
Sjoerd Lether 06-43152565
Niels Ran 06-48818942
Aniek Klein Goldewijk 06-24345960
Ruud Wielart 023-5279080
Hans Adelaar

Rob de Wit 06-41721080
Junioren A/B

Rob de Wit 06-41721080

E-mail: robdewit99@hotmail.com

Junioren C/D
Niels Ran 06-48818942
E-mail: cdtrainers@hotmail.com

Pupillen
Jirina van Kesteren 06— 15186655
E-mail: pupillentrainers@hotmail.com

Fysiotherapie

Fysiotherapeuten Velserstraat
023-5264668

Velserstraat 4

2023 EC Haarlem

E-mail: ftvelserstraat@hetnet.nl

Leeftijdsindeling

(1-11-2012 t/m 31-10-2013)

Categorie Geboortejaar
Mini pupillen 2006

C pupillen 2005

B pupillen 2004

A pupillen 2002 & 2003
D junioren 2000 & 2001
C junioren 1998 & 1999
B junioren 1996 & 1997
A junioren 1994 & 1995
Senioren 1993 of eerder
Masters 1978 of eerder
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Commissies

Communicatie Commissie
(PR, website, clubblad)
Leo van der Veer

Rob Schliiter 023-5250752
Gerard van Kesteren 023-5314714
Email: redactie@avhaarlem.nl

023-5254288

Technische Commissie

Niels Ran

Van Dortstraat 34

2023 JN Haarlem

E-mail: niels.ran@gmail.com

06-48818942

Langeafstandgroep

René Ruis
Hyacintenlaan 2

2015 BC, Haarlem
E-mail: prruis@planet.nl

023-5317258

Wedstrijd Organisatie Commissie
namens A.V. Haarlem
René Ruis

E-mail: prruis@planet.nl

Diversen

Kantine atletiekbaan

Elly Dudock, kantinediensten

E-mail: elly.dudock@planet.nl

Gerlies Nap, Stichting exploitatie kantine
E-Mail: gerlies@bruggeman.nu

023-5317258

AV Haarlem op internet

Website: www.avhaarlem.nl
Ook op Facebook en Twitter
Beheer krachthonk

Peter Pijnaker 023-5258709
Joan Maetsuykerlaan 15
2024 AR Haarlem

E-mail: peterpijnaker@gmail.com

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.


mailto:pupillentrainers@hotmail.com
mailto:prruis@planet.nl
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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

N AW

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.fvsiovelserstraat.nl




Linda Weijers

Mens en organisatie

Andere uitzichten
Soepele relaties
Mieeir balains

Ga naar: www.mensenorganisatie.org

Linda Weijers

/ KOMT HIER UW ADVERTENTIE 77?7

€

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