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OP DE OMSLAG

Robert Hoek is net begonnen aan
zijn 10 kilometer bij de SNS-
Parkloop.

Foto: Pieter van den Dool

ER IS HOOP

Na een winter kort en zacht,
staat een warme zomer in de

wacht.

DE REDACTIE

Pieter van den Dool 382250

Gerrit de Jong 384429

Rob en Simone 387483
Zwijnenburg

Ad Verhoeff 384947

Bas Zwijnenburg 382550

Jan Meerhof 384515

Redactie-adres:
Vrouwenmantel 69
2871 NS Schoonhoven

Oplage Avantri Magazine:
450 exemplaren.
Verschijningsfrequentie:

6 maal per jaar.

KOPIJ

AM3 zal op dinsdag 28 juni
verschijnen.
Kopij uiterlijk op zaterdag 18 juni

inleveren.

VAN DE REDACTIE

Ik heb een katterig gevoel overgehouden aan de start
van het baanseizoen. Eerst zijn we uren/dagenlang
bezig met de voorbereidingen: chronoloog, jury-
uitnodigingen, preparatie van de baan. Dan begint het
piekeren: zijn er voldoende juryleden, is er barbezetting
(hoef ik me geen zorgen over te maken, maar ik doe het
toch!), de EHBO. Dan op de ochtend van de wedstrijd:
de jury-indeling aanpassen aan de werkelijkheid (die is
namelijk altijd anders dan je de avond tevoren dacht). Je
hoopt dat je niets of niemand over het hoofd
ziet (dat kan verschrikkelijke gevolgen
hebben, zoals sommigen weten).
En dan gaat het regenen, en niet
zo'n klein beetje! Het eerste deel
van de wedstrijd gaat nog wel,
maar dan komt het moment dat
je echt moet stoppen.
Ik hoop voor de rest van het
jaar op een zonovergoten
Stormbaan.

Jan Meerhof

IN DIT NUMMER

Van een bestuurslid
o |k ben weer terug.

Pasen een succes voor pupillen en fitkids
e Volgend jaar voor pupillen, fitkids en Mannen 407

Bestuur
e De Tuinenburgbeker is weer boven water én uitgereikt.

Jeugdenquéte
e Na voldoende komt GOED.

Uitslagen
e Ook zonder een marathon te lopen, mag je iets schrijven voor het AM!

Meent 2005
e Avantriin de (krappe) bocht.

SNS-bank Parkloop
e Ook wij hebben een kasseienstrook..

Wedstrijdkalender
e Nog 52 nachtjes slapen ...

En nog veel meer.
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BESTUUR 57
AVANTRI

Penningmeester:

van Leeuwenhoekstraat 20
2871 JP Schoonhoven 2871 KE Schoonhoven

Wim van Beuzekom voorzitter 0184-662852
Jos Koeleman secretaris 0182-385952
Astrid den Hartog penningmeester 0182-385510
Pieter van den Dool algemeen 0182-382250
Gerrit de Jong algemeen 0182-384429
Ron de Jong algemeen 0182-386758
Kees Jooren algemeen 0182-382116
Jan Meerhof algemeen 0182-384515
Rob Zwijnenburg algemeen 0182-387483
WERKG ROEP Contactadres:

Jan Lutmastraat 25¢
JEUGD 2871 WL Schoonhoven
Frans vdr Grijn 386539
Yvonne vdr Horst 387799 Namens het bestuur:
Josien de Pater 383517 Wim van Beuzekom
André van de Poel 386252 Rob Zwijnenburg

DE STORMBAAN

Clubhuis van Avantri
Nieuwe Singel 25a
Schoonhoven

Tel. 0182-385610

Bespreken kantine
Frans vdr Grijn
Knotwilgenstraat 13
2871 RA Schoonhoven
Tel. 0182-386539

LEDENADMINISTRATIE

Aan- en afmeldingen bij

Els Meerhof
Vrouwenmantel 69
2871 NS Schoonhoven
Tel. 0182-384515

Bij aanmelding geldt een een-
malig inschrijfgeld van € 7,50.
De contributie wordt bij aan-
vang van elk kwartaal via een
acceptgirokaart geind.

De contributie bedraagt

per kwartaal:
e Pupil €17,40
e Junior €19,35
e Senior €29,25
e Trimmer €22.80

De gezinskorting:

Het eerste lid betaalt de volledige
contributie. Elk volgend gezinslid
krijgt een korting van € 1,50 per
kwartaal.

WEDSTRIJD-
SECRETARIAAT

Simone Zwijnenburg
Galvanistraat 19

2871 XA Schoonhoven
Tel. 0182-387483

BANK- EN
GIRONUMMERS

Rekeningnr. 81.69.03.247
bij de SNS-bank Rivierenland

Giro AVANTRI 3520006

TRA|N|NGST|JDEN t/m maart 2005

maandag:

18.30-19.30 S JC +JDD
18.30-19.30 S MC + MD
19.30-21.00 S JAB + Mannen
19.30-21.00 S MAB + Vrouwen
19.30-21.00 S Loopgroep
dinsdag:

21.00-22.30 B Herentrim
woensdag

16.30-17.30 O JMmini
16.30-17.30 W Fit Kids
17.30-18.30 O JMpupC
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17.30-18.30 W JMpupB
18.30-19.30 O JMpupA
19.30-20.45 O JM AB + senioren
19.30-20.30 W Damestrim

19.30-21.00 S loopgroep
donderdag:

18.00-19.00 B JCD/MCD
18.30-19.30 S MCD/JCD
19.00-20.00 B Damestrim
19.00-20.30 S Loopgroep
19.30-20.30 O NSG
20.00-21.00 B Herentrim

ALGEMEEN

PR en uitslagen
Simone Zwijnenburg
Galvanistraat 19

2871 XA Schoonhoven
Tel. 0182-387483

r.zwijnenburg@hccnet.nl

E-mail: info@avantri.nl

Internet: www.avantri.nl



Van een bestuurslid

Een aantal jaar geleden (6 of 10?) ben ik uit het
bestuur gestapt. Op dat moment zat Els ook in
het bestuur en dat leidde er toe dat bestuurs-
vergaderingen de volgende ochtend bij ons aan
de ontbijttafel werden voortgezet. Op een
goed(?) moment werd dat echt teveel en hebben
we lucifers getrokken. Els trok aan het kortste
eind. (Volgens Els is het anders gegaan, maar
goed ...).

Nu Els zich na vele jaren heeft teruggetrokken
ben ik weer aan de beurt. Maar wat nu?
Zo'n bestuur is eigenlijk niet meer dan een nood-
zakelijk kwaad. Het succes van onze vereniging
wordt vooral bepaald door de inspanningen van
actieve leden/vrijwilligers. Mensen die achter de
bar willen staan, wedstrijden organiseren,
jureren, de baan onderhouden, oud papier
ophalen en nog veel meer.
Als ik er aan kan bijdragen dat dit enthousiasme
blijft bestaan, dan ben ik niet voor niets weer
bestuurslid geworden.

Jan Meerhof O

[Sdenadministraue

Els Meerhof

Tijdens de ledenvergadering van 18 maart 2005
zijn de nieuwe contributiebedragen vastgesteld.
Je kunt ze vinden op pagina 4.

Afmeldingen in maart:

V-trim Ella Markusse Schoonhoven
V-trim Lisa Lugten Romeijn Schoonhoven
V-trim Violetta Grajkowski Schoonhoven
M-trim  Jan-Willem Duits Schoonhoven
M60 Jaap Noomen Bergambacht
JB Bas Kruiswijk Schoonhoven
JD1 Rik van Strij de Regt Berkenwoude
JpoupB  Cody Murk Schoonhoven
MpupB  Judith van Duin Vlist
MpupB Sanne van den Broek  Schoonhoven
JpupC  Kevin Lawende Schoonhoven
MpupC Nienke Reichgeld Vlist
MpupC  Minou Ippel Schoonhoven
MpupC Eva van Beuzekom Nieuwpoort
Aanmeldingen in maart:
Mmini Rianne Slobbe

Franklinpad 29 Schoonhoven
JpupB  Walter van den Boogert

Amperelaan 3 Schoonhoven
JpupA2 Jamaldin El Ayachi

Asserlaan 61 Schoonhoven
Msen Max Reinnard

Willeskop 13b Montfoort
V-trim Trudy Boerefijn

v Heuven Goedhartweg 3 Schoonhoven
V-trim Marieke Koster

Leeghwaterstraat 102

Schoonhoven

Jarige pup’s en jun’s in mei:

2 Menno Beck JB
2 Nick van Nieuwenhuizen JpupA1
6 Kjeld Vermeulen JpupB
9 Kimberly Klomp MpupB
10 Guus de Vos JD2
11 Rik den Hartog JpupC
11 Joris Tukker JpupB
16 Inge Jongerius MB
18 Mariélle de Pater MpupA2
30 Marlou Leenslag MpupA2
... en juni:
4 Jim Tronchet JFitKd
6 Sterre Bektan MpupB
7 Mick Santman JFitKd
8 Patty van der Poel MC
11 Marko van Nes NSG
16 Guido Davids JA
16 Abel Siegert JFitkd
18 Willemijn Ruissen MB
22 Marik Eijgenstein JFitkd
23 Tjeerd Huisman JC
25 Tobias Versteeg JD1
27 Jessica de Pater MD2
30 Marc Verschoor NSG
en juli
1 David Leenslag JpupC
1 Myrna Teeuw MpupB
5 Anne Groot Mmini
5 Boris Santman JpupB
6 Kaja Botter MFitKd
7 Dennis Buys JC
q Femke van Kaam MFitKd
11 Willem van der Spek JpupA1
11 Joyce Westgeest MpupA1
12 Fabian Kleine JpupA1
14 Laura Schram Mmini
15 Yannick Brouwer JpupB
17 Anne Visser MpupB
19 Tony Mauritz JD2
24 Esmee Mes Mmini
26 Lisanne Zijdel MpupC
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POEAENSUGEEDVOOR POPLEN X Fs

Tweede Paasdag 2005.

Een dag waar menig pupil en fitkid naar uitkeek.
Op deze dag werd voor de kleinsten onder de
Avantrianen het traditionele paasfeest
georganiseerd.

Om 10.30 uur begon het feest. De pupillen en
fitkids werden verdeeld in groepen van 6 of 7
kinderen en kregen een ouder/leider mee als
begeleider. Vanaf de baan vertrokken de
groepen na elkaar met een tussenpauze. De
groepen kregen onderweg vragen Vvoor-
geschoteld die ze moesten beantwoorden.

Het was nog een hele tippel. De tocht ging naar
het centrum van Schoonhoven, waar de kinderen
vragen moesten beantwoorden over zaken die
ze in de etalages zagen. Vol enthousiasme
deden de kinderen mee. Ze deden allemaal hun
best en kwamen met verschillende antwoorden.
Zo lag er in de etalage bij een winkel een pluche
beest, die door de kinderen verschillende namen
kreeg. Er waren er die het een kwal noemden.
Inktvis werd genoemd, octopus kwam ook naar
voren.

Zelf mocht ik er helaas niet bij zijn, maar mijn
zoontje Richard vond het een hele belevenis.
Nadat de groepen €én voor één terugkwamen op
de Stormbaan kregen ze allemaal wat te drinken.
Buiten de kantine werden nog een paar leuke
spelleties gedaan. Ook het befaamde WC-spel
werd gespeeld (ik kende het niet, maar Richard
heeft uitgelegd hoe het werkt).

Na afloop kregen de kinderen allemaal een zakje
chocoladepaaseieren. De twee groepen die alle

vragen goed hadden beantwoord kregen zelfs
twee zakjes met paaseieren.

Om 12 uur werden de kinderen weer opgehaald,
waarna er volop werd gesproken over de
belevenissen.

Volgens mijn informatiebron
Richard Terlouw, pupil van 6 jaar.
Cor Terlouw

Namens Richard wil ik hierbij alle medewerkers
en begeleiders bedanken. De kinderen hebben
het erg naar hun zin gehad.

Hallo allemaal,

Wij  ziin Mariélle de Pater en Marillion
Zwijnenburg.

Wij ziin meegegaan als begeleiding van het
paasfeest.

Wij hadden samen met Simone de jongste
kinderen en dat zijn de Fitkids.

We hadden een speurtocht in de stad.

Om de vragen te beantwoorden moesten we in
de etalages van de winkels kijken.

Toen we klaar waren gingen we terug naar de
kantine.

We kregen nog wat te drinken en paaseitjes.
Toen mochten we naar huis. Het was heel erg
gezellig.

Groetjes Mariélle en Marillion O

26 Ondetlinge pupillenwedstrijd

woensdag 8 juni

aanvang: 14.00u

Ook voor de FitKids

Fitkids
Mini’s
Pupillen C
Pupillen B
Pupillen A

40m - ver - bal - 1 ronde
40m - hoog - bal - 600m
40m - hoog - bal - 600m
40m - hoog - kogel - 1000m
60m - ver - kogel - 1000m

De 3¢ wedstrijd is op woensdag 7 september

6. Avantri Magazine



Verslag bestuursvergadering van 7 april

Op Wim na was het bestuur compleet in zijn
nieuwe samenstelling. Terug van weggeweest
was Jan Meerhof.

Natuurlik werd er teruggekeken naar de
Algemene Ledenvergadering. Deze leverde
vooral op het financiéle viak wat nawerk op.
Verheugd werd gereageerd op het bericht dat de
sponsorcommissie compleet is en van start kan
gaan. Volgende stap is het bedenken een
sponsorplan.

Kort verslag Algemene Ledenvergadering
18 maart

Aanwezig waren 26 stemgerechtigde leden.

Tot punt 8 ging alles viot: verslagen werden
goedgekeurd en Peet den Boer kreeg de
Tuinenburgbeker, althans deze werd hem
toegezegd want de beker was niet aanwezig, Els
en Jan Meerhof werden benoemd tot lid van
verdienste.

Het financiéle deel kende meer problemen. De
begroting was een weinig overschreden maar
gebleken is dat voor sommige posten, zoals
renovatie bijgebouw, geen begroot geld was
uitgegeven. Ook de post kantine liet een flink
verschil zien, maar dit was grotendeels te
verklaren.

Het bestuur beloofde de
" begroting strenger in het
! oog te houden en de ver-
" gadering stemde daarna in
| met de nieuwe begroting
| en de verhoging van de
| contributie.

~ Bram en Els waren niet
| herkiesbaar als bestuurslid
en werden uitgeluid; terug
van weggeweest is Jan
Meerhof die gekozen werd
als algemeen bestuurslid.

De rondvraag leverde een
aantal interessante vragen
op en om 22:36 uur kon de
vergadering, niets meer
aan de orde zijnde, door
Wim worden gesloten.

Jos Koeleman O

Wim heeft geen Tuinenburgbeker, maar wel felicitaties voor Peet.

Avantri meerkampen

voor junioren ABCD - Senioren - Veteranen - NSG

zaterdag 2 - zondag 3 juli

jongens D: 7-kamp
jongens C: 8-kamp
jongens B: 9-kamp
jongens A: 10-kamp
mannen: 10-kamp

aanvang: 10.30u

meisjes D: 6-kamp
meisjes ABC: 7-kamp
vrouwen: 7-kamp
NSG: kogel/discus/speer (zaterdag)
veteranen: 5-kamp

zondag aanvang 11.45u

Inschrijven bij Simone Zwijnenburg tot 22 juni. Nainschrijving niet mogelijk.

Inschrijfgeld:

5- en 6-kamp € 5,00
7-, 8-en 9-kamp € 5,75

10-kamp € 7,00
NSG € 3,50

Avantri Magazine 7.
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Enige tijd geleden is er door de werkgroep jeugd
en het bestuur een enquéte uitgegaan onder de
jeugd om er achter te komen wat men vond van
het reilen en zeilen binnen Avantri. Middels dit
artikel willen we verslag doen van het resultaat.
Van de uitgedeelde enquétes is in totaal 60%
weer geretourneerd, een redelijke hoeveelheid.
De enquéte bestond uit 5 grote onderdelen. De
uitkomsten hiervan worden hieronder toegelicht.

Trainingen

De trainingen en de manier van training geven
door de verschillende trainers wordt als goed
ervaren. De cijffers die voor de binnen- en
buitentrainingen  worden  gegeven, komen
regelmatig uit op een 8 of hoger.

Wij zijn er ons wel van bewust dat ons
trainerscorps een vrij smalle basis heeft. Daarbi)
moet men wel bedenken dat niet iedereen
zomaar training kan geven en dat men daar toch
wel een bepaalde feeling voor moet hebben.
Hierdoor wordt de spoeling m.b.t. het aantal
kandidaten een stuk dunner.

Een positieve ontwikkeling hierin is dat sinds
vorig seizoen er enkele oudere junioren zijn gaan
assisteren bij de trainingen van de pupilien.

Wedstrijden

De beoordeling van de wedstrijden die bij Avantri
worden georganiseerd is positief. De gezelligheid
tijdens de wedstrijden en het goed verlopen
ervan wordt goed bevonden. Een enkeling bij de
pupillen en de jonge junioren geeft aan dat men
soms vindt dat er tijdens een wedstrijd teveel tijd
tussen de onderdelen zit.

Dit blijft altijd een moeilijk item. De persoon die
de chronologen maakt probeert deze pauzes te
voorkomen maar dit lukt organisatorisch niet
altijd. Bovenstaande is ook een punt waar men
vanuit de KNAU (Koninklijke Nederlandse
Atletiek Unie) bezig houdt. Men wil proberen
kortere en bondigere wedstrijden te krijgen.

De begeleiding naar wedstrijden elders (o.a.
competities) wordt als ruim  voldoende
beoordeeld.

Informatie verstrekking

De informatieverstrekking vanuit de trainers is
voldoende. Het komt helaas een enkele keer
voor dat mensen briefies missen door af-
wezigheid tijdens een training. De trainers zullen
proberen de informatie de volgende ftraining
alsnog uit te delen. Echter met de komst van e-
mail wordt het bezorgen van informatie een stuk

eenvoudiger. Wij zullen er wel voor moeten
waken, dat het persoonlijk contact tussen de
ouders en de trainers hierdoor niet vervaagt.

Van diegenen die regelmatig de website
gebruiken, is de conclusie dat het een
overzichtelike en duidelijke site is zonder al
teveel franjes. De internetcommissie heeft alweer
een aantal plannen gemaakt om de site nog
aantrekkelijker te maken.

Het Avantri Magazine wordt als goed
beoordeeld, de verslagen die hier in staan en de
foto's worden positief gewaardeerd.

Overige activiteiten

Bij de pupillen worden de vaste activiteiten die
elk jaar worden georganiseerd leuk en goed
bevonden. Een aantal geeft wel aan dat het leuk
zou zijn als er ook weer eens wat andere
activiteiten zouden worden georganiseerd. Bij de
vraag suggesties op te schrijven voor activiteiten,
staan echter niet veel reacties.

Bovenstaande is zeer zeker een actiepunt voor
de werkgroep jeugd.

De junioren geven aan dat er wel meer
activiteiten georganiseerd mogen  worden.
Datgene wat georganiseerd wordt, krijgt een
positieve beoordeling. Ook de junioren geven
helaas weinig suggesties voor nieuwe
activiteiten, hierdoor is het voor de werkgroep
jeugd moeilijk in te schatten welke activiteiten Zij
moet ontplooien.

Vrijwilligers

Bij het invulgedeelte voor vrijwilligerstaken die
men binnen Avantri zou kunnen doen, viel het
aantal ingevulde taken enigszins tegen. De wel
ingevulde taken worden door de werkgroep
jeugd geinventariseerd en doorgestuurd naar de
verschillende commissies die op hun beurt de
mensen weer kunnen benaderen.

Slotconclusie

Men moet zich natuurlijk realiseren dat dit
schrijven een gemiddeld beeld geeft van alle
reacties. Er zullen in dit soort enquétes altijd
uitschieters naar boven en naar beneden zijn.
Met name de uitschieters naar beneden worden
in het achterhoofd wel meegenomen om zaken
te kunnen verbeteren. Er is echter geen kok die
voor alle monden kan koken.

Alle items bij elkaar voegend scoren we als
Avantri een ruime voldoende. Er blijven zeer
zeker punten van aandacht die aangepakt
moeten gaan worden waarbij vermeld moet
worden dat dit niet mogelijk is zonder vrijwilligers.

Rob Zwijnenburg (bestuur)
Yvonne vd Horst (werkgroep jeugd)

Avantri Magazine 9.



20 uragen ouer bekkeninstabilitei

Wat is het bekken?

Het bekken is de schakel tussen het bovenlichaam en
de benen. Het bekken bestaat uit een aantal botten
die door banden stevig met elkaar zijn verbonden. De
onderste twee rugwervels maken hier functioneel deel
van uit. De speling in de bekkengewrichten is onder
normale omstandigheden beperkt maar voldoende om
soepel te kunnen bewegen. Alle krachten tussen
wervelkolom en benen worden via het bekken
overgebracht. Er zijn een aantal spieren die aan het
bekken “trekken”. Allereerst de buik- en rugspieren
maar ook de bil- en beenspieren. Het bekken is van
nature beweeglijk. Het kan voorover en achterover
kantelen maar ook zijwaarts draaien. Alle bewegingen
die met de lichaamshouding te maken hebben werken
door in het bekken. Als het goed gaat is alles in
balans en merk je niet dat je een bekken hebt.

2. Wat is bekkeninstabiliteit?

Bekkeninstabiliteit is een klacht die veel voorkomt bij
zwangere vrouwen. Tijdens de zwangerschap zorgen
hormonen ervoor dat het bekken beweeglijker wordt.
De bekkenbanden worden slapper waardoor de
botten meer speling gaan krijgen. Deze extra speling
is nodig om tijdens de bevalling voldoende ruimte te
hebben om het kind te laten passeren. Het is niet
duidelijk waarom de ene vrouw wel klachten krijgt en
de andere niet. Het lijkt er op dat onvoldoende rust en
de combinatie van werk en gezin een verhoogd risico
met zich meebrengt. Ook lijkt er een relatie met de
manier van lopen en de mate van rotatie,
heupwiegen, die men daarbij heeft. Bekkeninstabiliteit
komt voor bij ca 5% van de zwangere vrouwen. De
klachten treden op als de diverse bekkendelen ten
opzichte van elkaar gaan schuiven en de spieren
onvoldoende sterk zijn om alles te stabiliseren.

3. Hoe lang duurt bekkeninstabiliteit dan?

Het “ruimere bekken” begint in de loop van de
zwangerschap als voorbereiding op de bevalling.
Vanaf circa zes maanden krijgen de vrouwen hun
‘eendengang”. Meestal is 1% maand na de bevalling
de situatie weer genormaliseerd. Met een beetje pech
zijn de restklachten pas na een jaar helemaal over.

4. Kunnen alleen (ex)zwangere vrouwen hiervan
last hebben?

Neen. Bekkeninstabiliteit kan ook ontstaan zonder

zwangerschap maar heeft dan geen hormonale

oorzaak.

10. Avantri Magazine

5. Watis dan de oorzaak?
De oorzaak kan dan een ongeval zijn (val met
wielrennen of bij paardrijden) maar ook overbelasting
door bijvoorbeeld lange afstand hardlopen. Het zijn
dus niet alleen vrouwen die last hebben van
bekkeninstabiliteit maar ook mannen kunnen klachten
hebben.
6. Wanneer treden de klachten bij hardlopers
op?
Hardlopers met overmatige bekkenkanteling en -
draaiing en onvoldoende kracht in de omliggende
spiergroepen  kunnen  klachten  krijgen.  Ook
snelwandelaars lopen een verhoogd risico. Dit komt
omdat bij hun loopbeweging het bekken sterk wordt
gedraaid. De klachten kunnen optreden als er een
aantal kilometers is gelopen. De grens is individueel
en wordt bepaald door de belasting (0.a. snelheid en
ondergrond) en belastbaarheid (getraindheid).
Normaal gesproken zijn de klachten binnen 36 uur na
de training geheel verdwenen. Mocht dit niet het geval
zijn dan moeten aanvullende maatregelen getroffen
worden.

7. Wat is de grootste risicogroep?
[k denk de (ex)zwangere hardloopsters. Maar ook
mensen die van nature zwakkere banden hebben.

8. Wat zijn de klachten bij bekkeninstabiliteit?

De kiachten treden in het begin pas op na afloop van
een zwaardere inspanning. Op den duur treden de
klachten ook op bij langdurig staan en uiteindelijk ook
bij zitten.

Klachten bij bekkeninstabiliteit zijn vage tot stekende
pijn in de schaamstreek, lies en in de onderrug tussen
heiligbeen en darmbeenderen. De pijn kan uitstralen
van de onderrug naar één of beide billen en benen.
Ook spierklachten rond het bekken kunnen optreden
omdat de spieren en banden extra inspanning moeten
leveren om het bekken te stabiliseren. Liggen is
prettiger dan zitten. De duursporter ervaart eerder
vermoeidheid in de bekken regio. Er kan zelfs
weerstand ontstaan om te gaan sporten. Typisch bij
bekkeninstabiliteit is het wisselend klachtenpatroon.
En beweging die vandaag geen problemen geeft kan
volgende week wel klachten geven en omgekeerd

9. Welke bewegingen kan men beter vermijden?
De bewegingen die pijn oproepen zijn onder andere
staan, lopen en zitten maar vooral onverwachte
draaibewegingen. Ook schokkende bewegingen zoals
hardlopen zijn berucht.



10. Wat kan men doen om bekkeninstabiliteit te
voorkomen?

De enige effectieve preventie is voorkomen dat er
zwangerschap ontstaat. Dit is echter wel een zeer
theoretische mogelijkheid.

Bekkeninstabiliteit met hormonale oorzaak kan men
niet voorkomen. Het “ruimere bekken” hoort bij de
zwangerschap. Wel kan men door voldoende rust de
klachten beperken. Men zal het huishouden moeten
managen. Managen is dingen gedaan krijgen door
anderen. Bekkeninstabiliteit met overbelasting als
oorzaak kan men voorkomen door goed te reageren
op de signalen die het lichaam afgeeft en een
afwisselend bewegingspatroon te kiezen.

11. Moet ik met bekkeninstabiliteit naar de dokter?
Ja, ten eerste moet een arts vaststellen of er sprake is
van bekkeninstabiliteit maar ook kan er door
pijnstilling mogelijk snel verlichting worden geboden.
Bij bekkeninstabiliteit door zwangerschap zal ook de
verloskundige een rol van betekenis spelen.

12. Hoe is bekkeninstabiliteit vast te stellen?
Meestal is het klachtenpatroon duidelijk genoeg en is
geen verder onderzoek nodig. Bij twijfel kan het nodig
ziin om een foto (CT-scan) te laten nemen in
ooievaarstand (op één been). Ook zal soms
onderzoek nodig zijn om andere ziekten uit te sluiten.

13. Helpt fysiotherapie?

Soms kan fysiotherapie verbetering brengen evenals
de oefenvormen zoals Mensendieck en Caesar. Het
onder begeleiding aanleren van de oefeningen is aan
te raden.

14. Welke hulpmiddelen bestaan er?

Zwangeren kunnen baat hebben bij een bekkenband.
Dit is een soort brace die de billen en het bekken
omsluit. De bekkenband is niet bedoeld als
hulpmiddel om de trainingsomvang te vergroten.
Andere hulpmiddelen voor extreme klachten zijn
wandelstok en krukken.

15. Moet je stoppen met sporten?

Neen, meestal niet. Het is wel verstandig om de
trainingomvang aan te passen aan de situatie.
Trainen binnen de pijngrens blijft goed mogelijk. Soms
kan het tijdelijk nodig zijn om alternatieve
trainingvormen te zoeken.

16. Welke alternatieve trainingvormen zijn er?

Als alternatief kunnen fietsen en zwemmen genoemd
worden. Fietsen gaat vaak beter dan lopen en bij
zwemmen heeft men geen last van het
lichaamsgewicht. Ook aqua-joggen kan als training
goede diensten bewijzen. Mochten de benen en het
bekken echt niet willen meewerken dan blijft trainen

van het bovenlijf over. In het fitnesscentrum zijn dan
mogelijkheden genoeg. Maar ook in het zwembad kan
men, met behulp van drijvers, op armkracht
“kilometers” maken. Vooral variatie in bewegingsvorm
en voldoende rust zijn van belang. Een moderne
wandelvorm die soms mogelik is heet Nordic
Walking. Hiermee wandelt men met twee “skistokken”
en nemen de armen een deel van het werk over en
heeft men een beetje extra steun.

17. Helpen massage en warmte?

Beiden kunnen verlichting geven. Men doet niets aan
de oorzaak maar de spierspanning kan positief
worden beinvloed. Ook sauna kan een goede
ontspanning geven. De koude baden en koude
douches kan men beter vermijden en ook moet men,
ter voorkoming van onverwachte bewegingen, extra
voorzichtig zijn met gladde vloeren.

18. Kan ik nog extra oefeningen doen om
eventuele disbalans in de spieren op te
heffen?

De aandacht moet vooral uitgaan naar de buik- en

bilspieren. Hierbij moet men goed letten op de balans

tussen belasting en belastbaarheid. De oefeningen
ziin nodig om de spieren op kracht te brengen maar
de training mag niet extra belastend zijn voor de
bekkenbanden omdat anders de klachten toenemen.

Bij bekkeninstabiliteit door zwangerschap mag pas na

4 tot 6 weken na de bevalling begonnen worden met

de spierversterkende oefeningen.

19. Als het niet overgaat wat moet ik dan?

Behalve geduld hebben en regelmatige controle door
de  huisarts en fysiotherapeut =zijn er weinig
mogelijkheden. De ultieme oplossing bestaat niet. In
zeer extreme gevallen is operatief ingrijpen mogelijk.
Het aan elkaar vastzetten van de botten met platen en
schroeven zal slechts in uiterste nood door een arts
worden aanbevolen.

20. Heb je nog een alles omvatend advies?
Ja, luister naar je lichaam, dat is je beste adviseur.

Arie Meijboom
(Sport)massagepraktijk Meijboom,
Castricum
http://www.blessure-aanwijzer.nl
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Avondinstuifwedstrijd voor junioren - senioren - NSG

aanvang: 19.00u

dinsdag 17 mei

mannen:
jongens AB:
jongens C:
jongens D

100m - ver - kogel - polshoog
100m - ver - kogel - polshoog
100m - hoog - discus - speer

80m - hoog - discus - speer

vrouwen: 100m - ver - kogel - polshoog
meisjes AB:  100m - ver - kogel - polshoog
meisjes C: 80m - hoog - discus - speer
meisjes D: 60m - hoog - discus - speer

G-groep: 100m - kogel - discus - 400m

Avondinstuifwedstrijd voor junioren - senioren - veteranen
aanvang: 19.00u

dinsdag 21 juni

Meisjes D:
Meisjes C:
Meisjes AB:
Vrouwen/Vvet:

60m — ver — kogel — 1000m
80m — ver — kogel — 1000m
100m — hoog — discus — 1500m
100m — hoog — discus — 1500m

Jongens D: 80m — ver — kogel — 1000m
Jongens C: 100m — ver — kogel — 1000m
Jongens AB:  100m — hoog - discus — 1500m
Mannen/Mvet:  100m — hoog — discus — 1500m

Inschrijven voor deze wedstrijden bij Simone Zwijnenburg
of op de Stormbaan tot half uur voor aanvang.
Inschriffgeld € 1,00 per nummer - GEEN PRIJZEN
Geen finale’s op technische onderdelen en joopnummers.

1¢ wedstrijd pupillencompetitie 2005

16 april 2005 bij Avantri, Schoonhoven

J mini 40m ver bal
1 Lucas Schouwerwou 8,1 2,45 1327
2 Jim Tellier 93 202 962
3 Richard Terlouw 99 180 7,12
MPupC 40m ver balst.
1 Carolien de Pater 78 290 3,89
2 Stanja Ruiter 79 265 3,38
J Pupillen C 40m ver balst.
2 Aron Borsje 82 257 34
1 Yoriam Versteeg 74 286 4,28
MPupB 40m hoog bal
1 Elin van Erk 7,0 085 2122
2 Kimberly Klomp 74 095 12,07
3 Elise Versteeg 77 075 15,02
4 Anne Visser 80 080 948
JPupB 40m hoog bal
2 Yannick van Brouwer 80 0,80 16,43
1 Joris Tukker 74 105 17,78
3 Kjeld Vermeulen 83 0,85 10,80
J Pup A1 ver kogel
1 Koen van den Berg 380 5,55
4 Donny Hummen 2,63 4,01
2 Willem van der Spek 340 6,69
3 Vincent Zwijnenburg 3,05 6,46

600m
2.58,1
2.46,8
3.50,2
600m
2.44 4
2.411
600m
3.08,8
2.55,5
1000m
4202
4159
4520
5.054
1000m
4451
5.58,4
4277

813
556
241

1074
986

780
1105

1391
1263
978
824

1011
1120
967

856
514
846
762

Het verhaal van deze wedstrijd is al
min of meer verteld op pagina 3. De
pupillen B, C en de mini's hebben hun
wedstrijd onder redelijke omstandig-
heden kunnen afwerken. Het weer was
somber, maar het begon pas serieus te
regenen toen we aan de lange
loopnummers toe waren.

Het programma voor de A-pupillen is
letterlijk in het water gevallen. De baan
was zo doorweekt, dat we de sprints er
al uitgegooid hadden. Tijdens een forse
bui lag de wedstrijd stil. Even werd het
droog, maar een volgende bui was de
druppel die de emmer deed overlopen
(vergeef mij de beeldspraak).

Volgende keer beter (weer).

M Pup A2 bal
1 Mariglie de Pater 14,42 232
J Pup A2 bal
3 Rein Bassant 17,03 274
2 Tjapko Vermeulen 19,45 310
1 Luuk de Vos 4879 634

Avantri Magazine 13.



UITSLAGEN UITSLAGEN UITSLAGEN

onder redactie van Rob en Simone

Vught 20.02.2005

Lunettencross :

JB 1 Jelle Kemper ossvoLo 13.18
(3920m) 2 Menno Beck 13.19

Vrouwen 1 Jenette Tolhoek Typhoon 23.25
(5880m) 3 Ester Eikendal 24.56

Rhenen 26.03.2005

6° S&W Heuvelrugloop:

10,9km/M40 1 Van Egdom Veenendaal 35.53

4 Robert Hoek 44.36
21,1km 1 Arnout van Lon Nijmegen 1.16.12
11 Nico Bloemendal 1.32.43
M50 5 Piet Wuijster 1.30.28
Hazerswoude 27.03.2005
Polderloop:
10 km 1 Jeroen van Vliet 38.59
2 Robert Hofman 39.05
21,1 km 1  Frans Woerden 1:26.21
5 Cor Terlouw 1:40.53
Utrecht 28.03.2005
Fortis Marathon:
Marathon V50 3 Bea Weijers 3:34.03
10 km M40 7 Jos Verlegh 39.06

Viif jaar geleden eerste versie vernieuwde
Utrecht Marathon gelopen, dit was goed
bevallen. Na 5 jaar wat gemakkelijker getraind te
hebben, warm gemaakt door Wuijster en co en
gelokt door inschrijfgeld van €5 in nov. besloten
gericht te gaan trainen.

Nu, dat ging eigenlijk best goed. Veel wind,
regen, sneeuw, tijd en energie verder ging het
van start: Gehoopte tijd ergens tussen de 3:30
en 3:45. Waar is de tijd van 3:01 gebleven??.
Vroeg op, start om 11.00u. Rustig weer, perfecte
verzorging vooraf en tijdens de wedstrijd. Veel
deelnemers, maar toch viot weg bij de start.
Parkoers is prachtig, zo afwisselend. langs
Leidsche Rijn, door Utrecht, onder de Dom door,
langs de Meern weer naar Harmelen, viak ervoor
naar Haarzuilens, langs kasteel en over de Brink,
terug naar Vleuten, opnieuw langs het water
terug naar de Meern. Geregeld volk aan de kant,
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muziek, stad en echt buiten. Helemaal mijn
smaak.

Tempo viel aardig vol te houden, wel wat
ingeleverd na de 21 maar niet echt ingestort.
Onderweg nog eenmaal veter opnieuw gestrikt
die iets te strak zat en eenmaal even in de
bosjes. Bij elke post gewandeld om te drinken,
dus niet verslikt of geknoeid. Daardoor maar 1kg
verloren van de 57 en ook best goed hersteld. Bij
de finish hoorde ik de omroeper, wat een heerlijk
geluid is dat altiid: zo van je bent er nu echt
bijnall Hij kondigde mij aan en riep om extra
applaus voor mij. Ik dacht nog, nou mijn
verjaardag (50) is al ruim een week geleden, dus
ho maar. Maar ik bleek dus derde in mijn klasse
te zijn, nog snel de armen omhoog over de finish,
daar had ik echt niet op gerekend, leuk, leuk.

Op podium, bloemen, medaille, handje van
KNAU en de geldprijs word gestort!! Kortom, het
smaakt naar meer en wordt vervolgd. En nog
bedankt voor het aanmoedigen!!

Bean
Apeldoorn 02.04.2005
Trainingspakkenwedstrijd:
JA 100m 2 Marius de Jong 11.9
400m 2 Marius de Jong 52.9
MA 100m 1 Leonie Prins 152
kogel 1 Leonie Prins 7.247
speer 1 Leonie Prins 20.61



Roelofarendsveen 03.04.2005

Brasemloop over 20 kilometer:
1 Roché Silvius HrrR 1:06.52

(45°M45) 124  Cor Terlouw 1:46.33
Alphen aan de Rijn 03.04.2005
Openingswedstrijd:

Kimberly Klomp mMpe 8  40m 7.40"
kogel 3.70
ver 3117
3 1000m 4.12.697
Rotterdam 10.04.2005

25° Fortis Rotterdam Marathon:
1 Jimmy Muindi Kenia 2:07.49

861 Nico Bloemendal 3:09.36
2831 Johan Gelderblom 3:39:17
3688 Jan van Lienden 3:48.44
4127 Kees Jooren 3:563.02
5044 Cor Terlouw 3:563.57
7380 Hans de Wit 4:26.13

Gouda 15.04.2005
1¢ wedstrijd CD-blokmeerkamp:
Meisjes D 1 60m  ver discus
3Marit van Erk 9,3 3,68 14,83 1009

6 Jelly van der Zweep 9,4 3,37 13,26 895
13 Marillion Zwijnenburg 10,2 3,38 14,37 800

Meisjes D 2 60m  ver discus

11 Jessica de Pater 96 260 1340 713
Meisjes C1 80m  ver discus

11 Christa van der Berg 12,3 3,58 13,5 904
Meisjes C2 80m  ver discus

4 Samira el Abdellaoui 11,8 4,05 17,57 1150
13Franca Korevaar 13,9 3,26 14,61 685

Jongens D1 80m kogel speer
7Tobias Versteeg 11,5 596 14,83 1025
Jongens D2 80m kogel speer

2 Mart Overbeek 11,7 7,81 28,05 1351
Jongens C1 100m hoog kogel

10 Dennis Buys 13,7 1,35 6,32 1366
Heukelum 16.04.2005
Krakelingenloop over 10 kilometer:
1 Marcel Kijkuit  Typhoon 34.30
3 Robert Hoek 39.28
5 Jos Verlegh 39.35
6 Piet Wuijster 39.38

Cor Terlouw in Rotterdam

NNV

ZATERDAG 11 juni 2005 %

6° OOIEVAARSLOOP
GROOT-AMMERS

Hoofdafstand: 10 km - start 14.40 uur

( Univé Grote Rivieren Loopcircuit 2005)
Exacte afstand met km aanduiding
Prijzengeld in de categorieén:

Heren: Msen-M40-M50; Dames: Dsen-D35-D45

Prestatieloop: 5 km- start 14.45 uur

Jeugdloop: 1.6 km- start 14.50 uur
3 leeftijdsgroepen:(jonger dan 6 jaar, 7 t/m 9 jaar, 10 t/m 12 jaar)
Voor iedeteen een leuke herinnering.

Start en finish: Fortuijnplein Groot-Ammets
Inschrijving en Kleedgelegenheid vanaf 13.30 uur in:

De Platanen, Fortuijnplein 13a te Groot-Ammers

Inschrijfgeld KNAU wedstrijd: € 4,00
Inschrijfgeld Prestatieloop € 5,00 (t/m 12 jaar gratis)

Organisatie, juty en tijdregistratie: GA&TV Typhoon
Inlichtingen: Aria Wuijster 0184-662303 / 06-53424206
www.typhoon-gorinchem.net/loopcircuit

Onderdeel van Avantri's Super Prestige
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Zaterdag 12 maart 2005. Dit jaar voor het eerst
hebben wij voor de zaterdag gekozen voor onze
jaarlijkse indoorwedstrijd

's Ochtends waren er 51 deelnemers en heel
veel toeschouwers bij de FitKids en de pupillen.
's Middags was het een stuk rustiger op de
tribunes, maar kwamen er wel 37 junioren,
senioren, masters en NSG-ers.

Er waren Meentrecords voor Elin, Kimberley, Ad,
Frans, Ando, Luuk en Abel.

Tijdens de pauze tussen het ochtend- en het
middagprogramma reikte Frans van der Grijn de
jeugdtrofee uit aan Marillion Zwijnenburg

16. Avantri Magazine

Mannen veteranen

1 Ad Verhoeff  (M65)

1 Frans vdr Ham (M50)

1 Arie Visser (M40)
Mannen

1 Timo Hol

2 Jan Pieter de Jong

3 Rob Zwijnenburg
Jongens A

1 Marius de Jong
Jongens B

1 Ando Overbeek

2 Jeroen Rooken

3 Robert Spruit

4 Bas de Vos
Jongens C

1 Dennis Buijs

2 Tjeerd Huisman
Jongens D

1 Mart Overbeek

2 Tony Mauritz

3 Guus de Vos

4 Herjan Rikkoert

5 Erik Schep

6 Xander de Ruiter
Jongens pupil A2

1 Luuk de Vos

2 Rein Bassant

3 Tariq van der Grijn

4 Tjapko Vermeulen
Jongens pupil A1

1 Koen van den Berg

2 Willem van der Spek

3 Vincent Zwijnenburg

4 Donny Hummen
Jongens pupil B

1 Joris Tukker

2 Boris Santman

3 Kjeld Vermeulen

4 Water vdn Boogert

5 Yannick Brouwer

35m

54
5,6
35m
49
52

35m
48
35m
47
53
5,0
5,6
35m
55
56
35m
56
58
58
6.0
6,3
6,6
35m
6,1
6,1
6,3
6,8
35m
59
6,2
64
69
35m
6,6
70
7,0
68
74

hoog

1,55
1,30
hoog
1,60
1,45

hoog

hoog
1,65
1,55
1,50
1,45
hoog
1,45
1,40
hoog
1,25
1,40
1,30
1,15
1,15
1,15
hoog
130
1,05
1,10
1,05
hoog
1,05
1,10
1,00
0,90
hoog
1,10
0,95
0,90
0,90
0,80

1.89.7

260
1845

1470
600m
1.51,8
2.02,7
2015
600m
1421
600m
1438
1495
1.41,0
1.58,6
600m
2126
2130
600m
2017
2035
2.01,0
2130
2.13,0
2335
600m
2.15,2
2141
2239
2228
600m
2187
2278
2.28,6
2.30,6
600m
2176
2348
2342
3.039
2397

1321

2191
1450
956

1350

2351
2015
1994
1310

1914
1801

1893
1876
1817
1546
1503
1211

2165
1798
1686
1544

1823
1752
1689
1233

1622
1325
1149
1095

087



Jongens pupil C 35m ver bal 600m Vrouwen 35m kogel 600m

1 Jelle Bakker 72 232 1450 2453 950 1 Michelle van lJzeren 6,0 713 206,0 1030
2 Aron Borsje 73 228 11,00 2491 840 Meisjes A 35m hoog kogel 600m
3 Leander de Graaf 75 223 1200 2554 778 1 Suzanne den Hartog 59 125 844 1219
4 Minte de Moel 81 188 1200 2449 671 Meisjes B 35m hoog kogel 600m
Jongens Mini 35m ver bal 600m 1 Vera Fafiani 61 1,20 819 2268 1246
1 Jelle Landman 73 205 1450 2522 1039 Meisjes C 35m hoog kogel 600m
2 Jim Tellier 79 233 1050 2468 952 1 Samira el Abdellaoui 56 1,35 9,11 2149 1916
3 Werner van Beek 74 191 900 2502 902 2 Hiske van der Zweep 60 1,25 725 2286 1519
4 Mats Oostendorp 81 183 950 2527 769 3 ChristavandenBerg 61 130 642 2278 1486
5 Richard Terlouw 90 193 850 3258 499 Meisjes D 35m hoog kogel 600m
6 Sven van Beuzekom 92 147 600 3266 326 1 Jeanne Overbeek 60 1,10 6,88 2070 1572
7 Jesse Ippel 95 132 650 3549 260 2 Marillion Zwijnenburg 64 120 7,88 2198 1484
Jongens FitKids 35m ver bal 300m 3 Gitta Overbeek 62 105 649 2147 1387
1 Abel Siegert 88 158 13,00 1.308 1018 4 Jelly van der Zweep 62 120 692 2380 1347
2 Daan Bakker 85 197 800 1331 1007 5 Jessica de Pater 60 105 6,18 1141
3 Mick Santman 81 166 500 1320 942 6 Rosanne Martens 65 100 527 2291 1085
4 Mart Versteeg 93 140 750 1426 683 Meisjes pupil A2 35m hoog kogel 600m
5 Nils Eggink 94 150 450 1372 669 1 Mariélle de Pater 62 105 647 2296 1668
6 Boris Smit 103 1,55 550 1428 559 Meisjes pupil A1 35m hoog kogel 600m
7 Jim Tronchet 101 146 350 1462 468 1 Lies! Minnaar 72 095 431 3249 975
Jongens NSG 35m hoog kogel Meisjes pupil B 35m hoog kogel 600m
1 Ronald van Nes 67 095 578 1174 1 Elin van Erk 64 090 502 227,7 1431
2 Yuri de Groot 76 1,15 537 1122 2 Kimberley Klomp 66 100 4,23 2308 1379
3 Marko van Nes 72 085 521 962 3 Elise Versteeg 67 090 434 2395 1234
4 Arian Goudriaan 87 070 343 490 4 Myrna Teeuw 74 085 367 2550 920
5 Anne Visser 70 080 299 2575 890
6 Sanne van de Broek 71 080 313 3076 834
Meisjes pupil C 3m ver bal 600m
1 Carolien de Pater 68 266 1350 2363 1136
2 Lisanne Zijdel 6,7 241 11,00 2366 1061
3 Anouck Mes 72 215 950 2339 857

4 Chloé van der Grijn 76 210 850 2459 718
5 Eva van Beuzekom 87 153 600 3299 233

Meisjes Mini 35m ver bal 600m
1 Esmee Mes 76 176 950 3098 752
2 Romy Kok 79 202 500 3102 648
3 Anouk v.d. Pauw 88 145 600 3366 354
Meisjes FitKids 3m ver bal 300m
1 Kaja Botter 102 143 250 1447 429
2 Sunny van Leeuwen 92 135 4,00 2119 380
Wil je deze foto in het clubblad zetten. Dan staat 3 Julia Hollebrandse 103 121 250 2119 186
Ingrid Kriftenburg er goed op. 4 Birgit Eggink 127 087 250 2379 57
Groetjes van Ronald van Nes Meisjes NSG 35m hoog kogel
1 Bianca Murk 73 090 473 949
2 Ingrid Krijtenburg 81 070 355 581

Volgend jaar weer op zaterdag? Kom met je reacties!

Avantri Magazine 17.
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— C.TERLOUW en Zn.
* Modebrillen ) GEVESTIGD SINDS 1925
e Riens Huismerkcollectie
e QOogmeting
e Hoortoestellen
e Contactlenzen Enﬂﬂ :

Haven 75
2871 CL Schoonhoven Hoofdstraat 125 ¢ 2861 AN Bergambacht

Tel. (0182) 35 13 31 « Fax( 0182) 35 43 46

tel: 0182 382328 www.terlouwenzn.nl ® info @terlouwenzn.nl

fax: 0182 380091

LEKKERKERK
RAADHUISPLEIN 45
TEL. 0180 - 66 35 45

SCHOONHOVEN
LOPIKERSTRAAT 34
“ MULTI-MEPILA TEL. 0182 - 38 22 62

COMPUTERS VIANEN
VOORSTRAAT 49
TEL. 0347 - 37 20 90

Mudde

4 N BABY SPECIAALZAAK

Burg. Roosstraat 18
2941 AC Lekkerkerk
Tel. 0180 - 664592

Grote sortering in
Kinder- en wandelwagens,

INSTALLATI ETECH N l E K \/. O. F' boxen, kinderstoelen en

babykleding
Beneluxlaan 66 - 2871 HE Schoonhoven NuookiVepgbaykamErs

- gas-water en cv-installaties
- zonne-energie

- zinken dakgoten a h
- rioleringswerken TU'NAARDE
- sanitair
- verkoop van alle installatiematerialen aan de particulier - Zwarte tuinaarde
met deskundig advies - Gemengde tuinaarde
- levering zelfbouwpakket voor cv-ketels en badkamers metiClizne s
met deskundig advies - Vulgron.d .
- Verhardingsmateriaal
Kom vrijblijvend een kijkje nemen in onze schitterende - Slakkenzand
showroom ! - Zand
- Drain (met cocos)
TUITHOF INSTALLATIETECHNIEK VOF - P.V.C. Buis (tot 10 mtr.)
BENELUXLAAN 66 - Hulpstukken ¢ 110 en $125
2871 HE SCHOONHOVEN - Betonbuizen ¢ 60 /m g 160
TEL : 0182-384116 =
FAX : 0182-384500 Zijderiaan Polshroek
E-MAIL : INFO@TUITHOF.NL | 0182-309603-309606
. ) \, et
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Deze keer hadden de weergoden onze e-mail
goed gelezen. Geen koude wind, regen of hagel,
maar zonnig weer. Temperatuur niet te warm,
niet te koud. De parkloop is toch wel anders dan
onze overige wegwedstrijden. Voor de 10 km 5
keer hetzelfde rondje met de verraderlijke
hoogteverschillen. Dan nog de verschillen in
ondergrond van asfalt en kinderhoofdjes tot
zandgrond. Als je, zoals ondergetekende, bij de
Scheluwebrug toezicht houdt, dan zie je bij een
aantal lopers het schuim om de mond na elke
ronde toenemen. (Wie neemt het nu eens op
zich om met een zakdoek langs het parcours te
staan en al meerennend de kin te schonen?!)
Voor veel supporters is die plek ook
aantrekkelijk; niet te ver van de finish en je kunt
je favoriet binnen een minuut twee keer opjagen.
Wat ik als loper nu jammer zou vinden, is het feit
dat juist in die laatste ronde de aanmoedigers al
naar de finish zijn gelopen en ais je dan op je
tandviees de laatste 700 meter loopt hoor je
helemaal niets meer. |k zou als supporter de
laatste honderden meters als haas mijn favoriet
naar de streep trekken. (Die hazen gebruiken ze
bij de marathon toch ook). Misschien een tip voor
volgend jaar.

Ook deze keer is het weer opvallend niet alleen
maar een loop voor Avantrianen. De dames en
heren kwamen uit de verre omtrek. Wat denk je
van Nunspeet, Eerbeek (maar dat was Dick Hol

die natuurlijk een paar oude loopmakkers wilde
tarten), Den Haag, Vinkeveen, en Hellevoetsiuis.
Na afloop je T-shit pakken, bijtanken in de
kantine en lekker in het zonnetje uitlopen of
genieten van de volgende wedstrijd.
Kortom, dankzij de medewerking van de vele
vrijwilligers (die ene die boos wegliep is het
hopelijk al weer vergeten) en de inspanning van
de lopers is het een geslaagde dag geweest. Tot
de volgende loop.

Peter Vos ©t

Uitslag 10 kilometer wedstrijdloop:

1 Peter Ad Verwey Typhoon 78 Msen 33.31
2 Marcel Kijkuit Typhoon 72 Msen 34.06
3 Janvd Meer Olympus'70 63 Mv1 35.34
4 Jan Zijderlaan Avantri 68 Msen 35.50
5 Jan Cammeraat RA 51 Mv2 36.02
6 Jos Schinkel Avantri 63 Mvi 36.12
7 Rob Boer Avantri 82 Msen 36.45
8 Rob Talboom Voome Al 61 Mv1 36.58
9 Ab de Kluyver LPK 68 Msen 37.17
10 Jan Groen Start'78 58 Mvl 37.30
11 Arie Visser Avantri 61 Mv1 37.43
12 Doeke de Jong Olympus'70 52 Mv2 38.15
13 Robert Hofman Avantri 73 Msen 38.31
14 Wim van Ravenhorst AV Triathlon 51 Mv2 38.47
15 Farid Bourjila VetNed. 54 Mv2 39.16
16 Jos Verlegh Avantri 58 Mvi 39.26

17 Peter Biesheuvel Voome Atl 60 Mvl 39.28
18 Jenette Tolhoek Typhoon 72 Vsen 39.37
19 Nico Bloemendal Avantri 67 Msen 39.57
20 Kees van Buren VetNed. 50 Mv2 40.08
21 Gerard Bovenkamp VetNed. 56 Mv1 40.16
22 Frans Greve Olympus'70 57 Mvi 40.26
23 Marcel Biesheuvel Voorne Atl. 66 Msen 40.53
24 Wim van Beuzekom Avantri 65 Mv1 41.03

25 Johan van Velden VetNed, 67 Msen 41.31
26 Rien van Viiet VetNed. 55 Mvl 41.55
27 Peter den Hartog Avantri 68 Msen 42.24
28 Ruud vd Velde VetNed. 58 Mv1 42.35
29 Theo Engel Avantri 51 Mv2 43.08
30 Piet vdr Velden VetNed. 42 Mv3 43.37
31 Peter Torenvlied VetNed. 47 Mv2 43.56
32 Jan Duel VetNed. 63 Mv1 44.07
33 Dick van Prooijen  LoopgroepPK 56 Mv1l 44.12
34 Paul Slot Tenaco 41 Mv3 44.22
35 Cor Terlouw Avantri 63 Mvi 45.15
36 Paul Wobbe Haag Atl 55 Mv2 45.17
37 Marijke Kroon Phoenix 59 W2 45.17
38 Jacob Maat Avantri 60 Mv1i 45.55
39 Tineke Teeuwen VetNed. 61 W1 4825
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Uitslag 10 kilometer prestatieloop:

- .

1 Jaco van Buren TVK
2 Joost Drége Bilthoven
3  Frits Top Zwartebroek
4 André Prijssers Start
5 Ton de Vries Start
6 Robert Hoek Avantri
7 Michel van der Meer Start
8 Theo Haarsma PAC
9 Harry Douma Ter Aar
10 Gert Evers AV'34
11 Armin vd Brand Alblasserdam
12 Nico vd Heuvel Avantri
13 Theo Spruit TVK
14 Arie van Buren Start
15 Arie van Kooten Start
16 Jeroen Bos Oudewater
17 Kees de Vos Cabauw
18 Dick Hol Eerbeek
19 Abdel Bourjila Gouda
20 Richard van der Wal  Zostermeer
21 Kelvin Klerk Start
22 Sjaak Dijksman Hendrik Ido Ambacht
23 Esther Buurman TVK
24

Jaap Holdijk
L —
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79
63
63
65
59
58
66
70
58
62
67
55
63
61
55
65
56
55
50
67
86
58
76
58
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34.45
37.22
39.00
39.23
39.37
39.51
39.59
40.27
40.35
40.51
41.19
41.26
42.18
42.28
42.30
42.46
43.23
44.02
44.10
44.33
44.38
44.39
44.53
45.17

52
53

Gijs de Mik Start 56

Ed de Kloe Start 59
Stephan Tellier Schoonhoven 65
Joke Douma Advendo 59
Piet Menken AV'4T 40
Michael van Wijhgaarden Gouda 70
Bep Hendriks TVK 4
Ben van Doorn Avantri 49
Annie Berkouwer Start 57

Dik van Bruggen Zuid-Scharwoude 59
Marcel van de Linden Zoetermeer 68
Koos Zieldorff Avantri 52
Marylin van Ommen Start 64
Rob Mul Start 48
Geert Jan van Duuren Gouda 59
Peter vdn Heuvel Schoonhoven 72

Robert Wisseloo Woerden 63
Carina Speksnijder TVK 75
Jan van der Heide Lopik 67
Henk Lansbergen VetNed. 46
Wim van Rooijen Zevenhuizen 49
Johan van Santen VetNed. 53
Charles van lUsselmuide Avantri 48
Ad Kraal Moerkapelle 60
Ed Dammers Utrecht 60
Arie van Driel Nieuwpoort 58
Peter Halfwerk Rotterdam 52
Dirk Schaap Zoetermeer 60
Dirk van der Weide Start 49
Willy van Batenburg Start 47
Lenie Vonk AV Waterweg 57
Jan Scholten Avantri 51
Gert Krijgsman Start 62
Pieter Cnossen Start 35
Manuela van der Pijll Start 66
Nico Slappendel AV Gouda 67
Andy Haagen Stolwijk 65
Ineke van der Pijll Start 67
Kees Bosma Gouda 71
Johan Bakker Gorinchem 60
Hans Kattenwinkel Haastrecht 49
Wim Schild Antilope 26
Johan de Visser AVW 43

T E=TEZEEEIECEETICEZEEECCNEZEZIEEZEEEEEE«ZEEEEZEEEC<EREEE<E=EZE

Te koop aangeboden:

spikes maat9 (42)
en 9% (43)

Tjeerd Huisman
Bij de Watertoren 8
tel: 0182 383178

Te koop gevraagd:
spikes maat 45




Uitslag 1500m prestatieloop:
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Luuk de Vos Avantri
Yorben Ruiter Avantri
Joris Tukker Avantri
Daniel Bos Oudewater
Elin van Erk Avantri
Kimberly Klomp Avantri

Marillion Zwijnenburg  Avantri

Govert Tukker Schoonhoven
Ronald van Rooijen  Zevenhuizen
Milenka Viasblom  Schoonhoven
Vincent Brasker Bergambacht
Jasper Bouter Bergambacht
Elise Versteeg Avantri
Jim Tellier Avantri
Jessica de Pater Avantri
Rik den Hartog Avantri
Mariélle de Pater Avantri
Carolien de Pater Avantri
Anne Visser Avantri
Frank den Hartog Avantri

Sven van Beuzekom Avantri
Eva van Beuzekom Avantri
Menna van der Heide Lopik
Ingrid Krijtenburg Avantri
Dirk Krijtenburg Haastrecht
Kiki Tellier Avantri
Hidde Waayveld Schoonhoven

94
95
96
93
96
96
93
65
93
95
96
96
96
98
92
97
94
97
96
98
99
97
98
78
45
01
00
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5.47
5.49
5.58
6.26
6.34
6.35
6.37
6.52
6.56
7.20
7.21
7.23
7.23
7.35
7.38
7.46
7.49
7.54
8.13
8.19
8.48
8.57
10.37
10.37
10.37
10.44
11.09

Uitslag 5 kilometer prestatieloop:
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Erik de Bruin Statina
Fred van Rossum LPK
Jan Pannekoek Statina
Jos Koeleman Avantri
Gerk van der Have EAV

Ester Eikendal-Zijderlaan Avantri
Job Zijderlaan Benschop
Bas Verburg Stolwijk
Bas de Vos Avantri
Peter de Vries Stant
Guus de Vos Avantri
Marleen Zijderlaan Avantri
Hassan Erahoulan Gouda
Alfred den Hoed Lopik
Dennis van Duyn Start
Kees Neven Lopik
Jack Rodenburg Avantri
Mart Overbeek Avantri
Yuri de Groot Avantri
Wouter de Groot Schoonhoven
Paul Klomp Lekkerkerk
Mariét Klomp Lekkerkerk
Peter Versteeg Schoonhoven
Marjolein Lofvers Oudewater
Carla Straver Bergamabacht
Helma Schinkel Polsbroek
Rene Kappetijn Schoonhoven
Jos Huizinga Schoonhoven
Margriet Zijderlaan Polsbroek

78
69
76
53
79
74
71
90
89
90
92
70
60
66
89
66
64
92
79
48
58
89
60
64
61
65
68
54
80

18.12
18.39
19.13
19.33
19.45
20.07
20.22
20.50
20.59
21.51
21.58
22.08
22.09
22.16
22.38
22.55
23.43
24.23
24.30
24.30
24.56
24.57
25.39
2548
26.28
26.35
26.41
26.55
27.37
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HUUB
OOSTENDORP

Albrecht Beylinggracht 44
Schoonhoven
Telefoon 0182-382566

TUINAARDE

- Zwarte tuinaarde

- Gemengde tuinaarde
met of zonder mest

Computer Store
Schoonhoven [

-

—

Service op en advies voor @
reparaties, nieuwbouw
en netwerken.

Verkoop systemen,
computercomponenten,
printers, scanners,
inktpatronen, etc.

Computer Store Schoonhoven Koestraat 75

- Vulgrond Tel.: 0182 - 326000 Fax: 0182 - 382509
- Verhardingsmateriaal y
- Slakkenzand
- Zand
- Drain (met cocos) ] S
- P.V.C. Buis (tot 10 mtr.) \Neewleler Servjn 7
- Hulpstukken g 110 en g 125 A e A\
- B i LD
“etonbmzen %60 t/m g 160 DEN HAAK IIMAE
Zijderlaan Polsbroek HALVEMAAN 10 SCHOONHOVEN 0182 386035 (winkel)
0182-309603-309606 ' 0182 382026 (werkplaats)
N ==
1 i h

r
ey

haaktax

Halve Maan 10

2871 AG
Schoonhoven

Correspondentie-adres:
Postbus 80
2870 AB Schoonhoven

Tel. 0182-382488

Taxi

Aan

vosovpoo

Schi

‘Ziekenvervoer
Rolstoelvervoer

WVG vervoer

\Y HEEG
ddakbedekkingen

Aestraat 72

2871 DS Schoonhoven
Telefoon 0182-385424

vullend vervoer

pholvervoer

. Telefax 0182-387809
, am— voor het
,O€ OVERKANT onderhoud
~a. van engelen .
Wal 34 - 2871 BC Schooonhoven en het

Telefoon 01682-383140 b.g.g. 385130

Voor uw receptie, bruiloft, party en
elke andere feestelijke aangelegenheid

RUIME PARKEERGELEGENHEID

vernieuwen van
bitumen daken

_
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2 Marleen Zijderlaan | | 36 | | | L 326
3 MamyTeeuwen | 3 | | | I I I 7Y
4 Trudy Boerefijn 118 | _ | | 118
Mannen: EHg e | | gk (|
1 Robert Hofman | 438 | 408 | 441 i ! - 1287
2 JanZijderlaan | | 471 | 483 | B S B B 954
3 Rob Boer N | 456 | 468 | . n o 924
4 NicoBloemendal | | ./ #8 e | 418
5 AmoRuiter | | 47 | f I B I IS V'
6 PeterdenHatog | | 30 | | . | ss0
7 Max Reinhard 346 | | ! | 346
Mannen 40: IR | | | | |
1 AvieVisser 466 | 43 | 455 | | | 1356
2 _Rébeﬂ. Hoek 419 | 386 | 420 | | — 1224
3 Jos Schinkel N IR 2 I R bl 049
4 JosVerlegh 48 | |42 | | | | 884
5 WimvanBeuzekom | | 309 | 401 i | s0o
6 Nicovanden Heuvel | 400 ' |3 | . R B 795
7 Ronald Hamaker 340 | 324 — I | B _ 664
8 CorTerlouw | 277 | 335 L o B _ | 612
9 JacobMaat | | %24 [ R R S B 324
10 Jack Rodenburg ' . 279 ' , 279
LTl gD [ e b o o el R | 8
1 Jos Koeleman | 404 | 386 | 404 - ] B 1194
2 Koos Zieldorff 251 | 260 | 284 | o R | 795
3 Charlesvan lJsselmuide | | 205 | 223 | | | N 7T
4 PietWujster | |84 374
5 TheoEngel .k 3689 | L L] 389
6 BenvanDoorn | ] 1298 | @ | [ | | 298
7 Johan Gelderblom | | 286 | . R I | 286
8 Kees Jooren | 274 I R _ 274
9 Jan Scholten 161 | 161

zondag 29 mei

Estafetteloop over ca. 57 km

Een estafetteteam bestaat uit 7 lopers (waaronder
tenminste €én man en één vrouw) en een begeleider op de
fiets. De etappes variéren van 7 tot 9 km.

Het parcours gaat grotendeels langs de Vlist,
Hollandsche IJssel en de Lek.

De start is op De Stormbaan.

de

2° Ronde van de Krimpenerwaard

aanvang: 12.00 uur

Inschrijven voor 14 mei bij Pieter vdn Dool.
Inschrijfgeld: € 25,00 per team (7 lopers).

www.avantri.nl
info@avantri.nl
tel: 0182-382250

Inlichtingen:
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1. Wat is kramp?

Kramp is een plotse, onwillekeurige samen-
trekking van alle spiervezels van een spier,
meestal tijdens of na intensieve sportbeoefening.
Normaal zijn in de spier niet alle vezels gelijktijdig
actief. Terwijl een deel van de vezels samentrekt
"rust" de rest uit. Het "werken" en "rusten" wisselt
met een grote frequentie. Op die manier kan een
spier gedurende langere tijd blijven presteren.

2. Hoe ontstaat kramp?

Spierkramp ontstaat doordat de zenuwen die de
spieren doen samentrekken, verkeerd reageren
en te veel signalen doorsturen om samen te
trekken. Soms verschijnt spierkramp zonder
aanwijsbare oorzaken maar meestal zijn er
herkenbare oorzaken aanwezig.

3. Wat is de oorzaak?

Het fenomeen kramp is nog niet helemaal

duidelijk. Mogelijke oorzaken zijn:

e Een verstoorde bloedtoevoer met als gevolg
een zuurstoftekort in de spier zoals bijvoor-
beeld bij het dragen van te strakke kousen.

¢ Een laag glucose(suiker)gehalte.

e Een zouttekort door zoutloos dieet.

e Vochtverlies (overvlioedig zweten), wat kan
leiden tot een verstoorde elektrolytenbalans.

e Overbelasting (uitputting) door b.v. een
slechte conditionele voorbereiding.

e Vermoeidheid.

4. Waar kan ik kramp krijgen?

In principe kan je in elke spier kramp krijgen. Er
zijn echter wel "voorkeur" spieren. Het meest
komt kramp voor in de kuit, voet, scheen-
beenspieren en handen. Bij turnsters wil nog wel
eens kramp ontstaan in de tenen. Ook in andere
spieren kan kramp voorkomen zoals in de kaak
en zelfs in de kringspier van het oog.

5. Hoe herken ik kramp?

De spier voelt hard en gespannen aan en is zeer
pijnlijk. Bewegen gaat moeilik en er zijn geen
zwellingen of bloeduitstortingen te zien.
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6. Wat kan ik er aan doen?

Eerst controleren of het wel kramp is. Soms kan
een zweepslag in de kuit lijken op kramp. Als je
dan de spier gaat rekken maak je de schade
alleen maar groter.

7. Als het echt kramp is wat dan?

Bij kramp is het belangrijk om de opgetreden
reflex te doorbreken zodat de spiervezels weer in
hun normale patroon gaan aanspannen en
ontspannen. Het beste kan je dit bereiken door te
proberen de verkrampte spier te rekken. Omdat
rekken bij "teenkramp" niet lukt kan men daar
overgaan tot "wrijven en knijpen" om de reflex te
doorbreken.

8. Hoe moet ik rekken?

Rekken doe je door de spier langer te maken.
Bijvoorbeeld: als je kramp hebt in je kuit kan je
proberen je voet omhoog te bewegen. Bij kramp
in je voet kan je de tenen omhoog doen.

9. Kan ik gewoon een flinke ruk geven?

Neen, in géén geval. Rekken van spieren moet
altijd voorzichtig en zonder "veren" gebeuren.
Met een snelle beweging loop je alsnog het risico
van een spierscheuring.

10. Ik ben niet zo lenig dat ik, met gestrekt
been, bij mijn tenen kom.

Dan kun je met gestrekte benen een handdoek
onder de bal van je voet doen. Houd de beide
uiteinden met je handen vast. Trek met je
handen, voorzichtig, aan de handdoek, zodanig
dat je tenen omhoog bewegen. Ook kan je
iemand anders laten assisteren.

11. Helpt massage?
Ja. Als de ergste kramp er uit is kan massage de
doorbloeding verbeteren en de rust in de spier
verder herstellen. Als de kramp wordt
veroorzaakt door hitte en uitdroging mag er niet
gemasseerd worden.

12. Hoe masseer ik?

Zelf is het lastig om te masseren. Handiger is het
als iemand anders, met rustige streken, de spier
masseert. Men begint dan op het "verst gelegen"
spieruiteinde en werkt naar het hart toe. Om het
glijden van de handen soepel te laten verlopen is
een massageolie nodig. Dit kan men dan 5 a 10
minuten volhouden.



13. Helpen (warmte)wrijfmiddelen?

Neen. De warmtemiddelen komen niet veel
verder dan de huid en zullen de spier niet
bereiken. Het kan zelfs tegengesteld werken
omdat het bloed wat in de spier nodig is naar de
huid wordt getransporteerd. Het is wel zo dat het
aangenamer aanvoelt en dat het voor afleiding
zorgt.

14. Wat kan ik nog meer doen?

Het kan helpen om de spieren op te warmen
door warme kleding (beenwarmers), een hot
pack of door even de sauna in te gaan. Als de
kramp wordt veroorzaakt door hitte en uitdroging
mag dit vanzelfsprekend allemaal niet.

15. Wat is een hot pack?

Een hot pack is de tegenhanger van de cold
pack. Het is een plastic zakje met vioeistof. Na
dit in de magnetron of in warm water opgewarmd
te hebben kan het op de spier gelegd worden en
daar de warmte afgeven.

16. Kan ik dan meteen weer verder sporten?
Het is aan te raden om de sportactiviteit stop te
zetten omdat de kans groot is dat de kramp zal
terugkomen.

17. Zijn er risicofactoren?
Een deel heb ik al genoemd bij de oorzaken. Een
andere bekende risicofactor is te lage
watertemperatuur voor zwemmers. Ook kunnen
te stugge of niet passende zwemvliezen daar
een oorzak zijn voor kramp.

18. Wat moet ik doen als ik in het water kramp
krijg?

In ieder geval niet in paniek raken. Het beste kan

je op armkracht naar de kant gaan of anders, op

je rug drijvend, de spier proberen je rekken.

Onderneem langere zwemtrajecten nooit zonder

assistentie of buddy.

19.Hoe zit het met
supplementen?

lemand die verstandig met zijn voeding omgaat
zal géén tekorten oplopen aan mineralen. Wel is
het zo dat de balans door uitputting, vochtverlies
en hitte tijdelijk kan zijn verstoord. Regelmatig
aanvullen van vocht, suikers en zout is bij
duurprestaties dan ook verstandig.

mineralen en

20. Helpen calcium en magnesium?

Als je vaak last hebt van kramp kan, in overleg
met de huisarts, gekozen worden voor
aanvulling. De arts zal dan eerst een
bloedmonster laten onderzoeken en kijken of er
tekorten bestaan. Over de werking en het nut
hiervan is volop discussie gaande.

21. Als vochtverlies een oorzaak is, hoeveel
moet ik dan drinken?

Minimaal 2 liter per dag en ook voor en tijdens
een duurprestatie. De kunst is om het
dorstgevoel te voorkomen. Als je dorst hebt ben
je al te laat en kan je het niet meer "bij" drinken.
Prestatieverlies is dan zeker en het kramp-risico
neemt toe.

22. Ik gebruik creatine, is dat een risico voor
kramp?

Soms krijgen creatine-gebruikers kramp in hun

spieren. De kramp wordt veroorzaakt door een

tekort aan water. Creatine-gebruikers moeten

meer water drinken dan niet-gebruikers.

23. Ik heb alleen 's nachts last van kramp
Nachtelijke kramp kan je proberen te voorkomen
door je spieren goed te ontspannen voor het
slapen gaan of nog even een klein wandelingetje
te maken. Het bed (laten) voorverwarmen kan
ook preventief werken.

24. |s kramp altijd onschuldig?

Niet altijd. Een minder onschuidige vorm is de
kuitkramp die bij oudere mensen voorkomt
tijdens lopen: de zogenaamde etalagebenen. De
oorzaak daarvan is meestal gelegen in ver-
nauwing van de bloedvaten naar of in het been
door (slag)aderverkalking. (Slag)aderverkalking
ontstaat door roken en ophoping van vetstoffen
(zoals cholesterol en suikers) in bloed en
bindweefsel. Bij sporters komt dit niet veel voor
omdat zij niet roken. Toch?

Ook bij zwemmers en duikers is kramp
vanzelfsprekend niet zonder risico.

25. Kan ik nog iets preventief doen?

Voor de training of wedstrijd een goede warming-
up en daarna een goede cooling down met
rekoefeningen. Niet harder sporten dan je
getraindheid aankan. Regeimatig wat drinken.

En vooral: Luister naar je lichaam, dat is je beste
adviseur.

Arie Meijboom
Sportmassagepraktijk Meijboom
Castricum
www.blessure-aanwijzer.nl
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Albrecht Beylinggracht 44
Schoonhoven
Telefoon 0182-382566

N

KEUKENS kunt u tegenwoordig overal
kopen. Zoekt u kwaliteit en gedegen
advies, dan is
KEUKENCENTRUM SCHOONHOVEN
€en goed adres.

Ruim 38 jaar ervaring, vakmanschap en
deskundige adviezen, in een prettige sfeer
en alles uitgevoerd door eigen personeel.

Lopikersingel 11
2871 AP Schoonhoven

tel. 0182 383018
fax 0182 387232

www.keschoonhoven.ni

keukencentrum

schoonhoven by Loopt u vrijblijvend eens binnen!
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NOTARISSEN

VESTIGING NEDERLEK VESTIGING BERGA

Notaris Mr.L.van Veen

Korte Achterweg 11
2941 EB Lekkerkerk (Nederlek)

Tel. 0180-66 16 00

Fax 0180-66 1983

Notaris Mr.F. ). de Ridder

Pleinstraat 218
2861 XE Bergambacht
Tel. 0182-351258/ 352074
Fax 0182-35397)

WWW.VRYNOTARISSEN.NL
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‘59 MOTORS
occasions met
Bovag garantie, APK,
VUN en Nationdle autopas.

Autobedriif
R.W. VAN SCHAIK - SCHOONHOVEN
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Kruispoortstraat 4
2871 DK Schoonhoven
Telefoon: 0182-382546
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Visser Las/Snijtechniek
Woerden - Tel. 0348.42289¢ — Fax 0348-42497¢

Verkoop en
Verhuur van
Lasmaterialen

— r Ny
W big
HOPMAN'S
R & VONK ZEEVIS
Voor een compleet assortiment
verse en gebakken vis bent y bij
Hopman's Zeevis aan het juiste
adres, ’
ledere donderdag op het
Albert Plesmanplein
MBACHT VESTIGING SCHOONHOVEN ledere dinsdag en zaterdag
Notaris Mr. W.K.Vonk op de Dam
Jacoba van Bejerenstraat 6 van 10.00 tot 18.00 uur
2871 SV Schoonhoven
I, .
i Telefoon: 033 - 2981961
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mei
z0 01 AV40 Delft Senioren competitie
do 05 av Start Lekkerkerk Hemelvaartsloop SP
za 07 De Spartaan Lisse Asics Ter Specke Bokaal
Z0 08 DEM Beverwijk Junioren B competitie
z0 08 Enschede ING bank Enschede marathon
do 12 ARR Woudrichem Ronde van Woudrichem
zalzo 14/15 avNOP Emmeloord NK meerkamp senioren en junioren A
zo/ma 15/16 GSAV Vitalis Groningen Fortis NSK baanatletiek
di 17  Avantri Schoonhoven Avondinstuif sen/jun ABCD/NSG
za 21 llion Zoetermeer Junioren CD competitie
bdo) 22  De Spartaan Lisse Senioren competitie
Z0 22 Nijmegen Marikenloop
wo 25 Hellas Utrecht Zomeravondcup
vr 27  Antilope Waddinxveen 2° CD blokmeerkampcompetitie
za 28 AAV'36 Alphen aan de Rijn Pupillen competitie
zo 29  Avantri Schoonhoven 2° Ronde van de Krimpenerwaard
z0 29 Hengelo Thales FBK games
juni
za 04 5 regio ontmoeting pup/junioren CD
bdo] 05 Sparta Den Haag Senioren competitie
wo 08 Avantri Schoonhoven 2° Onderlinge pupillen competitie
wo 08 Hellas Utrecht Zomeravondcup
do 09 ARR Rijswijk Ronde van Rijswijk
vr 10 CD blokmeerkamp competitie
za 11 Typhoon Groot-Ammers 6° Ooievaarsloop SP
za 11 av Gouda Gouda Pupillen competitie
za 11 Leiden atletiek Leiden Gouden Spike
y o) 12 AAV'36 Alphen a/d Rijn Junioren B competitie
z0 12 Leiden Leiden marathon
za 18 PAC Rotterdam Gebiedsfinale CD competitie
za 18 AV'34 Apeldoorn 10 EM van Apeldoorn
di 21  Avantri Schoonhoven Avondinstuif sen/jun ABCD
wo 22  Stg. Papendal games  Arnhem Papendal Games
vr-zo 24-26 HAC Helmond NK junioren AB
za 25  De Keien Uden Keien Games
juli
zalzo 2/3 Avantri Schoonhoven Meerkampen jun ABCD/Sen/Mas
Zie ook www.avantri.nl
www.knau.nl
www.atletiek.nl
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2871 JP SCHOONHOVEN

onder één dak

0 Makelaardij
0 Hypotheken
| @& Pensioenen
0 Verzekeringen

Als Onderlinge kunnen wij u een volledig dienstpakket
aanbieden tegen een zeer aantrekkelijk tarief
omdat wij zonder winstoogmerk werken.

Een goed advies kost niets en bespaart u veell
Dus waarom zou u ons niet even bellen?

0 Onderlinge
ooo Lek & I.Issel

Bezoekadres Raadhmsplemz Lekkerkerk i
 Postadres: Postbus 2600, 2940 AC Lekkerkerk
. Telefoon: 0180 - 66 16 44 Te!efax 0180 66 43 43 :
: j_'__E mail: mfo@lek -en- 1]ssel nl Websrte www lek- en ijssel.nl




