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OP DE OMSLAG

Een klein (en dus onvolledig)
overzicht van enkele atletiek-
activiteiten in 2009.

HAIKU

Trainen in het park,
de lucht zwaar van de regen,

hoever wil je gaan.

DE REDACTIE

Pieter van den Dool 382250
Gerrit de Jong 384429
Rob, Simone en 387483
Marillion Zwijnenburg

Ad Verhoeff 384947
Peter Vos 383924
Jan Meerhof 384515

Redactie-adres:
Vrouwenmantel 69
2871 NS Schoonhoven

Oplage Avantri Magazine:
400 exemplaren.
Verschijningsfrequentie:

4 maal per jaar.

KOPIJ

AM1 verschijnt op 3 maart 2010.
Kopij liefst voor 13 februari 2010

inleveren.

VAN DE REDACTIE

Het ging niet goed met mij na de zomer. Ik had zoals
gebruikelijk wat opstartproblemen op school, maar
bovendien liet mijn gezondheid me een beetje in de
steek, zodat ik al mijn energie nodig had om een beetje
op de been te blijven. Het nazomernummer van het
Avantri Magazine is daar het slachtoffer van geworden.
Mede hierdoor is AM3 een dik hummer geworden met
allerlei bijdragen varierend van de
Meerkampen tot het begin van het
cross-seizoen.

Neem vooral nota van de
jaarplanning en de vrijwilligers-
pagina’s. Ik kan (of wij kunnen)
nog wel wat hulp gebruiken.

Op de Stormbaan zijn 's winters _
geen wedstrijden, maar er blijft |
genoeg te doen. Vooral rond de §
Stormbaan blijft het druk!

Jan Meerhof

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
o Hij heeft ze weer allemaal op een rijtje.

Holland op z'n best
e Kan een Avantri-bestuurslid zich nog wel in trainingspak verfonen?

BVA
e Misschien wel de twee belangrijkste pagina’s in deze AM.

De Uurloop
e Voor velen duurt een uur meer dan 60 minuten.

Jaarplanning 2010
e Zoveel te doen; er is nog zoveel te doen ... (naar: Toontje Lager)

De Dijkloop
o Is een halve te lang? Voor Robert Hoek is hij juist te kort!

De clubkampioenschappen
o Geheel vernieuwd, nu nog beter.

Adaptatie, de grondslag van sportief succes
e Ook rust voldoet aan Y&D. In hoge dosering geldt: rust roest!

En nog veel meer.
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B E STU U R Secretariaat:

Lorentzhof 9

Penningmeester:
Koestraat 132a

AVANTRI 2871 p schoonhoven 2871 DT Schoonhoven

DE STORMBAAN

Clubhuis van Avantri
Nieuwe Singel 25a
Schoonhoven

Tel. 0182-385610

WEDSTRIJD-
SECRETARIAAT

Simone Zwijnenburg
Galvanistraat 19

2871 XA Schoonhoven
Tel. 0182-387483

Jan Meerhof voorzitter 0182-384515
Jos Koeleman secretaris 0182-385952
Gerrit de Jong penningmeester 0182-384429
Ronald Hamaker algemeen 0182-385408
Rob Zwijnenburg algemeen 0182-387483
Ab de Kluijver algemeen 0182-354225
WERKG ROEP Contactadres:

Jan Lutmastraat 25¢
J E U G D 2871 WL Schoonhoven
Yvonne vdr Horst 387799 Helen Verwaart 382658
Nancy Mes 380822 Janny Zijdel 387375
Josien de Pater 383517
Aan- en afmeldingen bij De contributie bedraagt

per kwartaal:
Els Meerhof * Pupil €17,90
Vrouwenmantel 69 Junior € 19,95
2871 NS Schoonhoven *  Senior € 30,20
Tel. 0182-384515 *  Trimmer € 23,50
Bij aanmelding geldt een een- De gezinskorting:

malig inschrijfgeld van € 12,50.
De contributie wordt bij aan-
vang van elk kwartaal via een
acceptgirokaart geind.

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

Donateurs krijgen het Avantri Magazine voor (tenminste) € 15,= per jaar.

BANK-EN
GIRONUMMERS

Voor contributies:
Giro nr.: 3520006

Algemeen:

Rekeningnr. 81.69.03.247

bij de SNS-bank Rivierenland
en

Giro nr: 1866992

tnv. Atletiek- en
trimvereniging Avantri

TRAININGSTIJDEN t/m april 2010

S = Stormbaan B = Berengracht

maandag:

18.30-19.30 S Junioren D
19.00-20.00 B VB-groep
19.00-20.30 S Sportief wandelen
19.30-21.00 S Loopgroep
19.30-21.00 S Jun ABC + sen
dinsdag:

21.00-22.30 B Herentrim
woensdag:

16.30-17.30 W mini's
16.30-17.30 O Fit Kids
17.30-18.30 W pupillen C
17.30-18.30 O pupillen B

4, Avantri Magazine

W = AP-west

O = AP-oost

18.30-19.30 OW pupillen A

19.30-21.00 O jun ABC +sen
19.30-20.30 W Dames Trim
19.30-21.00 S Loopgroep
donderdag:

18.00-19.00 B meisjes CD
18.00-19.00 S jongens CD
19.00-20.00 B Damestrim
19.00-20.30 S Loopgroep
19.00-20.30 S  jun AB (kracht)
20.00-21.00 B Herentrim
zaterdag:

9.15-10.30 S Nordic Walking

ALGEMEEN

PR en uitslagen
Simone Zwijnenburg
Galvanistraat 19

2871 XA Schoonhoven
Tel. 0182-387483

rj.zwijnenburg@hccnet.nl

E-mail: info@avantri.nl

Internet: www.avantri.nl



Er is veel gebeurd in de 5 maanden sinds mijn
stukje in AM2. Een korte opsomming:

Kind/ouderdag (27 juni)

Mooi weer, een goede opkomst en een goede
organisatie (met dank aan Yvonne). Helaas ook
een vervelende blessure, maar dat is het risico
van het spel.

Meerkamp (4 en 5 juli)

Nog mooier weer, deelnemers (oude bekenden
en debutanten) van heinde en ver. Dit is één van
die wedstrijden waar ik als wedstrijdleider wordt
overstelpt met complimenten (en af en toe een
beetje kritiek). Met enige trots zie ik telkens weer
hoe zo'n wedstrijd -schijnbaar moeiteloos- door
onze vrijwilligers in goede banen wordt geleid.
Maar ik weet heel goed hoeveel energie daar
door velen tijdens de wedstrijd, maar vooral ook
vooraf, in is geinvesteerd.

Uurloop (29 augustus)

Ik weet niet waarom, maar ik vind dit altijld een
hele leuke wedstrijd. Dit jaar gelukkig weer meer
deelnemers dan vorig jaar. Willen jullie allemaal
bij elke wedstrijd die jullie lopen, reclame maken
voor onze Uurloop?

En overigens, het weer was nog steeds
vitstekend.

Avondinstuif (8 september) en Onderlinge
pupillenwedstrijd (16 september)

Bij de avondinstuif komen ook wel deelnemers
van elders, maar het lijkt toch wel erg op een
wedstrijd voor Avantrianen. Maar net als de
Onderlinge pupililenwedstrijd loopt het uitstekend.

Clubkampioenschappen (3 oktober)

Eindelijk wat minder weer, maar de wedstrijd had
er niet onder te lijden. Met de nieuwe opzet wordt
dit ook weer een echte clubdag.

Dijkloop (10 oktober)

Eindelijk regen, maar dan ook echt regen. De
lopers trokken er zich niets van aan, maar
sommige vrijwilliggers waren blij dat ze hun taak
binnen konden uitvoeren.

Vrijwilligersavond (10 oktober)

De Dijkloop markeert het einde van het zomer-
seizoen en het begin van de winter. Een goed
moment om eens met iedereen bij te praten.
Lees ook eens bladzijde 12, 13 en 31 van dit
blad, dan hoop ik jou volgend jaar ook te mogen
uitnodigen voor de vrijwilligersavond.

Op dit moment wil ik niet alleen onze vrijwilligers,
maar iedereen die zich bij Avantri betrokken
voelt, uitnodigen voor onze Nieuwjaarsreceptie.

Jan Meerhof O

Het bestuur van Avantri nodigt jullie vit

voor de

Zondag 3 janvari 2010
vanaf 15.00 vurin de
kantine op de Stormbaan

Yoot nu alvast prettige feestdagen en een sportief en gelukkig 2010

Avantri Magazine 5.
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LEDENADMINISTRATIE

Els Meerhof

Een hele lange lijst, maar wel voor een periode
van ongeveer een half jaar. Bij de afmeldingen
vinden we Jan-Pieter, die de laatste tijd slapend
lid was. In een grijs verleden kon je hem bij vele
activiteiten op de Stormbaan aantreffen.

Afmeldingen:

MFitKd Rianne Verhagen Schoonhoven
MFitKd Nina Renes Schoonhoven
MFitKkd  Wieke van den Berg Schoonhoven
MFitkKd Fay Tieman Schoonhoven
MFitKd Noa Terlouw Schoonhoven
JFitKd Leroy Huang Schoonhoven
Mmini llonka Vermeulen Schoonhoven
Mmini Jade Huang Schoonhoven
MpupC Imke Wildschut Schoonhoven
MpupC  Cyril vdn Wijngaard Schoonhoven
MpupC  Lotte van Gent Schoonhoven
MpupC  Yvanka van Os Schoonhoven
MpupB Lisa Stuurman Schoonhoven
MpupB Lize Vermeulen Schoonhoven
JpupC Nadir Blahage Schoonhoven
JpupC Wail Blahage Schoonhoven
JpupB Mike Zijdel Schoonhoven
JpupB Matthijs Jansen Krimpen a/d Lek
JpupB Yanick Dool Schoonhoven
MpupA1 Kaja Botter Schoonhoven
JpupA1  Ismail Ait si M'hand Schoonhoven
JpupA1  Mick Santman Schoonhoven
JpupA2  Tom Schaars Schoonhoven
L Brian Versluis Lopik
MD1 Elske de Raad Haastrecht
MD2 Hajar Blahage Schoonhoven
JD1 Robbert vd Boogert Schoonhoven
JD1 Marijn Koffemans Schoonhoven
JD2 Hamza Ait Si M'Hand Schoonhoven
JD2 Mustafa van Zoest Bergambacht
MC Laura van der Wolf Stolwijk
JB Guus de Vos Lekkerkerk
JB Tony Mauritz Krimpen ad Lek
Vsen Suzanne den Hartog Schoonhoven
Msen Jan Pieter de Jong Bergambacht
Msen Ando Overbeek Schoonhoven
V40 Anita van der Hoek Groot-Ammers
M40 Rutger Mauritz Krimpen ad Lek
M50 Dick van den Dool Lopik
V-NSG Renate Verberk Schoonhoven
V-trim Tineke Bekkenk Schoonhoven
V-trim Sarina Streefland Stolwijk
V-trim Geertje Leeuwenburgh Schoonhoven
V-trim Sibylla Bussink Schoonhoven
V-trim Sarah Straver Schoonhoven
M-trim René van Wijngaarden Schoonhoven
M-trim René Kleijnendorst Bergambacht
M-trim John Verweij Schoonhoven

Aanmeldingen:

JFitKd
JFitKd
JFitKd
JFitKd
JFitKd
JFitKd
Mmini
Jmini
Jmini
Jmini
MpupC
JpupC
JpupC
MpupB
MpupB
MpupB
MpupB
MpupB
JpupB
MpupA1
JpupA1
JpupA1
MpupA2
JD1
MB
V-NSG

V-trim

Joris Vermeulen
Albert Schweitzerlaan 18

Tobias Voorsluijs
Alb. Beijlinggracht 20
Ruben Wildschut

0. van Noortstraat 14
Gijs Seppen

Alb. Beijlinggracht 10

Max Halling
Wilhelminastraat 13
Ewan Straver
Opweg 58

Esra Zijderlaan
Zuidzijdseweg 98a
Tristan Meurer

van 't Hoffplaats 25
Luuk van der Velde
Stevinstraat 20

Luca van Beek

Jan Jooiweg 12

llica Straver

Opweg 58

Remco Nederlof
A.Schweitzerstraat 51
Floris Meijvis

Opweg 2

Yara Schouten
Kerkweg 124

Amber Dassen

van Zoestkade 2
Aileen van der Steen
Kon. Wilhelminastraat 8

Chevy van Steijn
Madame Curiehof 1

llse Spek
Knotwilgenstraat 14
Melvin Brouwer
Voltastraat 75
Sophie Grootemaat
Bij de Watertoren 12
Joel de Vos
Cabauwsekade 34a
Sander den Houdijker
Lorentzhof 31

Kim van Doorn
Edelsmidsdreef 52
Mike Hukom
Lopikerweg West 46
Sarah van den Berg
Opweg 92

Marieke Arbeider
Fleminghof 7*

Judith van den Hengel
Kerkweg 61

Schoonhoven

Schoonhoven

Schoonhoven

Schoonhoven

Lekkerkerk

Schoonhoven

Polsbroek

Schoonhoven

Schoonhoven
Cabauw
Schoonhoven
Bergambacht
Schoonhoven
Lekkerkerk
Lekkerkerk
Schoonhoven
Schoonhoven
Schoonhoven
Schoonhoven
Schoonhoven
Cabauw
Schoonhoven
Schoonhoven
Cabauw
Schoonhoven
Schoonhoven

Berkenwoude

Avantri Magazine 7.



Jarige pupillen en junioren

08
13
13
20
21
22
24
27
29

05
05
07
07
10
10
12
13
17
17
17
21
25
27
28
28
29

in december:
Anne van Duivendijk
Rowena Spelt
Sarah Spierenburg
Josephine Smit
Eline Brand

Max van der Hek
Tobias Voorsluijs
Milan Faaij

Wilco van Abkoude
... €N januari:
Dannick Stuij
Remco Nederlof
Marieke Arbeider
Kim van Doorn

Sven van Beuzekom
Ronan Faaij

Aileen van der Steen
Werner van Beek
Yara Schouten

Kiki Tellier

Julia Hollebrandse
Niels Elshof
Carolien de Pater
Mischa Rook
Albert-Jan van Houwelinge
Joel de Vos

Ronald van Nes

MpupA2
MpupB
MpupC
MpupB

MpupA1
JpupA2

Jmini
JpupC
JC

JpupA2
JpupB
V-NSG
MD1
JpupA2
Jmini
MpupA1
JD1
MpupA1
MpupB
MpupB
Jmini
MD2
JpupC
M-NSG
JpupA2
M-NSG

01
02
02
03
04
04
08
08
12
16
21
27
27

01
03
03
03
06
08
08
10
13
18
19
25
28
30

... en februari:
William Ortiz Brea
Sarah van den Berg
Sophie Grootemaat
Yannick Verhoog
Anouk van der Pauw
Melvin Brouwer
Nienke Smits

Max Halling

Lucas Nipius

Elise Versteeg
Lizzy Posthuma
Luca van Beek

Gijs Seppen

... €n maart:
Santonio Matias
Mart Overbeek
Esmee Vrieselaar
Johan van den Berg
Tristan Meurer
Daan Bakker

Birgit Eggink

Elin van Erk

Iris van Leeuwen
Yvana Schouten
Puck Eversen

Marit van Erk

Arian Goudriaan
Sascha Kroos

JA

MB
MpupA1
JpupA1
MpupA2
JpupB
V-NSG
Jmini
JpupA1
MC

MC
JpupC
JFitKd

JpupA1
JA
MpupB
JpupC
JpupC
JpupA2
MpupB
MC
MD1
MD1
MpupB
MB
M-NSG
MFitKd

27° Oliebollenloop

donderdag 31 december 2009

Prestatielopen over 2 km - 6,4 km - 10 km - 15 km.

Inschrijven tot een half uur voor de start bij het Schoonhovens College aan de Vlisterweg

Start op de Opweg:

6,4/10/15 km om 11.00 uur
2 km om 11.05 uur

Inschrijfgeld: 2 km
6,4 km
10 km en 15 km
Inlichtingen:

MAAR WEL LEKKERE OLIEBOLLEN NA AFLOOP

8. Avantri Magazine

€2,00
€ 3,00
€4,00

www.avantri.nl - tel. 0182 382250 / 0182 384543 / 06 51366664

GEEN PRIJZEN OF HERINNERING



BINNENKORT

Avantri’s Parkcross

De 1° wedstrijd is achter de rug (5 december) en
er volgen nog drie zaterdagochtenden:

° 9 januari
° 30 januari
o 6 maart (+prijsuitreiking in de kantine)

Als je niet hebt meegedaan aan de eerste
wedstrijd, dan kan je je nog inschrijven voor deze
drie crosses (bij je trainer of bij Simone
Zwijnenburg).
Het eindklassement wordt bepaald door jouw
beste drie uitslagen.
Startnummers ophalen in de kantine en daarna is
de start om 10.30 uur in het park.
De cross gaat onder alle
weersomstandigheden gewoon door
(behalve bij onweer of zware storm)

INDOOR “DE MEENT”
zaterdag 16 januari 2010

Ochtendprogramma (vanaf 10.00 uur):
Fitkids 35m ver balstoten 300m
Mini+pupC 35m ver balstoten 600m
Pup AB 35m hoog kogel 600m
VB-groep 35m hoog kogel 300m

Middagprogramma (vanaf 13.00 uur):
Junioren en
senioren 35m 35mH kogel

600m

SuperPrestige

Het nieuwe SP-seizoen start weer traditie-
getrouw met de “Tien van Roodenburg” op
zondag 7 februari. Daarna volgen:

Schoonderwoerd Ambitieloop 21 maart
Rivierenland Parkloop 3 april
Hemelvaartsloop Lekkerkerk 13 mei
Ooievaarsloop 12 juni
Uurloop 28 augustus
Clubkampioenschappen 2 oktober
Dijkloop 9 oktober

Oliebollenloop 31 december

OUD PAPIER

De eerstvolgende data voor oud papier zijn
19 december en 23 januari.

Op de laatste binnenpagina staat een
compleet overzicht van alle oud-
papierdagen en overige bijzonderheden.

Bestuurs-
vergaderingen

Op 3 januari, 4 februari en 4 maart
vergadert het bestuur vanaf 19.30 uur in de
kantine op de Stormbaan.

Algemene
Vergadering

Vrijdagavond 12 maart vindt de Algemene
Vergadering van Avantri plaats. De jaar-
stukken worden gepubliceerd in het eerste
nummer van het Avantri Magazine, dat
rond 1 maart zal verschijnen.

Avantri Magazine 9.



TRAININGSSCHEMA t/m maart 2010

Maandag | 18.30 - 19.30 | Stormbaan
| 18.30 - 19.30 | Stormbaan

1 19.00 - 20.30 Stormbaan

~119.00 - 20.00 ' Beregracht

i Jongens CD { Maurits de Bruin
MeisiescD | Maurits de Bruin
[ 'Sportief. Wandelen - - Jannie Belder
'VB-groep | Yvonne van der Horst
Nicole Hollebrandse
Eo@r_o;ea _  Peervan Dijk

Jongens AB + mannen
' Meisjes AB + vrouwen

| Wim van der Heiden

Pijke den Ambtman

| Pijke den Ambtman

Dinsdag | 21.00 - 22.30 | Beregracht | Herentrim Gerrit Hoek
Woensdag | 16.30 - 17.30 | AP West | JM mini Vincent Zwijnenburg
! 5 I ' Simone Zwijnenburg
| 16.30 - 17.30 | AP Oost ' JM Fit Kids | Marillion Zwijnenburg
; _ | Jessica de Pater
| 17.30 - 18.30 | AP West | JMpup C | Simone Zwijnenburg
- Hiske en Jelly vd Zweep
| 17.30 - 18.30 | AP Oost | JM pup B | Lucienne vd Zweep

Marillion Zwijnenburg

119.30 -21.00 | AP Oost

I 18.30 - 19.30 | AP West/Oost | JM pup A

| Junioren AB+senioren

[ Rob Zwijnenburg
I Yvonne van der Horst

' Rob Zwijnenburg
Frans van der Ham

_-i 19.30 - 21.00 I Stormbaan Loopgroep - | Ab de Kluijver
| 19.30-20.30 | AP West Damestrim Simone Zwijnenburg
Donderdag 18.00 - 19.00 | Beregracht | Meisjes CD | Ad Verhoeff
1 18.00 - 19.00 | Stormbaan . Jongens CD | Rob Zwijnenburg
119.00 - 20:30 | Stormbaan | Junioren AB (krachttraining) | Rob Zwijnenburg |
1 19.00-20.00 ' Beregracht  Damestrim Ad Verhoeff
) 19.00 - 20.30 = Stormbaan - Loopgroep ' Peer van Dijk
l { Wim van der Heiden
20.00 - 21.00 Beregracht Herentrim " Ad Verhoeff
Zaterdag | 09.15-10.30 | Stormbaan | Nordic Walking | Jannie Belder
Let op: in de schoolvakantie van de basisscholen wordt er bij de jeugd geen training gegeven. Via je

trainer hoor je wanneer deze zijn.

Holland op z’n best

Het is crisis! Boeren sproeien hun melk uit over
het land alsof het gier is, Dirk Scheringa ligt
onder vuur met zijn DSB en onze toekomstige
koning Willem IV moet hoogst waarschijnlijk een
stacaravan op Terschelling gaan plaatsen i.p.v.

10. Avantri Magazine

een vakantiebungalow  in Mozambique.
Allochtone oudere vrouwen in Gouda worden
met een speciale ‘zorgbus’ vervoerd, omdat ze
telkenmale de Connexxion bus missen. Reden:
ze kunnen geen klok kijken. En ondergetekende
zit opgescheept met een SOA: een ‘Schrijnende
Onderste scheenbeenspier Aandoening’. Beetje
overbelasting, niks ernstigs blijkt achteraf. De
natuurmarathon komt niet in gevaar.



Om maar gelijk over die marathon te beginnen,
de koorts neemt toe. Lange afstanden worden
als in de beste jaren afgelegd. Intervaltraining
gaat schijnbaar moeiteloos en mede door
wederom een formidabele septembermaand (al
jaren de mooiste zomermaand) kan er goed
getraind worden. Ik heb 2 weken terug voor het
eerst de grote ronde van het marathonparcours
gelopen. 33 kilometer door het mooiste stukje
van de Krimpenerwaard. Vooral de Perkouwse
Driehoek is een fraai stukje polder. Holland op
z'n best. Ik bedenk mij nogmaals dat hier 1
november geschiedenis wordt geschreven. Een
marathon door de Krimpenerwaard is uniek,
waarschijnlijk maar eenmalig georganiseerd en
daar moet je als duursporter en liefhebber bij
zijn.

Als ik 'savonds na de lange trainingsronde, y-.
Studio Sport aanzet, valt mij het !lchtb!auwe.__ .
trainingspak van Martin Jol op. Ik pak mun buna '

in strak maatkostuum op ‘de bank te zﬂten Ajax (

(bekend bij 70% van de wereldbevolking, ter
vergelijking: Feyenoord bij 35%; deze cijfers
kloppen echt) staat voor stijl, klassiek en kunst.
Een Ajax-coach in trainingspak is hetzelfde als
Erica Terpstra in tennispakje op Roland Garros.
Wie herinnert zich niet Co Adriaanse of Leo
Beenhakker(!). De kostuums van Louis Van Gaal
waren natuurlijk het fraaist. Strak als een eland
stond de huidige coach van Bayern Munchen
half jaren ’90 tijdens de succesperiode van Ajax
langs de Zzijlijn. Overigens heeft van Gaal zijn
‘Corneliani’ van Ben Borst tijdelijk ingeruild voor
een heuse Beierse Lederhosen. Louis stort zich
met verve in de Oktoberfeesten. Zijn club draait
nog niet zo goed, maar Louis doet zich tegoed
aan Semmelknodel, Bratwursten, Zwiebelsuppe
en halve liters Erdlinger. Ik hoop dat Bayern
kampioen wordt. In gedachten zie ik hem al
samen met voorzitter Karl Heinz Rummenigge op
het bordes staan : “Wir sind nicht nur die besten
von Munchen, Neurenberg und Stuttgart, aber
auch von Winterberg!! und Wuppertal!l”

Het was bekend dat Willem van Hanegem goed
kan zingen. Ik heb de biografie van Willem in de
kast. Ooit bij elkaar gespaard met boekenbonnen
en de rest bijgepast met wat eurootjes. Bij mij
staat Kromme Willem al jaren op het lijstie der
‘idolen’. Willem past moeiteloos in het rijtje
Lance, Johan, Jari, Louis, Erica, Maradona en
Yvonne. Eén der Groten op de (sport)aarde.
Altiid als hij te gast is in één of ander
(sport)programma kan ik een glimlach niet
onderdrukken. Evenals columnist Jan Mulder
zorgt Willem voor een cabareteske noot in de
soms zo saaie sportwereld. Behalve dat Willem
met Cruijff de beste voetballer was die ons land
kende, blijkt de voormalige linkspoot ook een
begenadigd zanger. De voormalige ex-voetballer
is te gast bij radio 538 en doet mee met ‘Singing
with the Stars’. Zijn vertolking met een

bldessound van the Beatles’ song ‘eight days a
week’ iszfraai. Willem zingt vol passie en de snik

onmetelijke voetbalarchief erbij. De (5atsts pikkde al in de:stem.is zo mooi dat het kippenvel vingerdik

tramer die in tralnmgspak op de bank zat was: VIC__- SEr@Aiddels heeft de Kromme vele aanvragen om

alegn cd pp te nemen.

op de bovenarmen staat.

“Het!is ferfst! Terwijl ik mijn hardloopschoenen

aantrek voor een pittige interval, gedeeltelijk
onverhard, waait er net een flinke tak tegen de
dakgevel. Regen klettert op m’n ‘Arena’ pet. Ik
heb geen hekel aan de herfst, integendeel, ik
hoop dat het op 1 november stormt, hagelt en
regent. Strijd tegen de elementen, bij slecht weer
ben ik nog 1 x op m’ n allerbest.

‘Langs smalle wegen wil ik gaan’

‘Nooit meer in de file staan’

‘Met plezier trek ik mijn Asics aan'.

‘Gun mij nog wat wildernis’

‘Dag oude boerderij, smal kronkelpad,
nu recht en glad’

'‘Nederland bouwt aan zijn gevangenis'

'Tk hou van Holland met een traan ..... I

uit bloemlezing/column ‘de Verlichting’ - september 2003

Holland op Z' n best !
Ab de Kluijver O
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Belactie Vrijwilligersmenu Avantri

Avantri is een vereniging, die tot doel heeft haar leden in de gelegenheid te stellen om atletiek te
bedrijven. Om dit te bereiken is een groot aantal vrijwilligers (meestal onbezoldigd) bezig met de

hieronder opgesomde activiteiten.

Wedstrijdorganisatie:
e commissie(s) baanwedstrijden
e commissie wegwedstrijden
e commissie crosswedstrijden

Deze commissies verzorgen de voor-

bereiding van de wedstrijden van Avantri:

- 3 onderlinge pupillenwedstrijden;

- 3 avondinstuifwedstrijden;

- de Avantri Meerkampen;

- het clubkampioenschap;

- 4 wegwedstrijden (Park-, Uur-, Dijk- en
Oliebollenloop);

- de Zijderlaancross en 4 kleine crosses
voor onze eigen pupillen en junioren.

Wedstrijduitvoering:

¢ prepareren wedstrijdterrein

uitzetten weg- en crossparcours

jureren baan- en crosswedstrijden

e verkeersregelaar wegwedstrijden

wedstrijdsecretariaat
Onze juryleden hebben meestal eerst
ervaring opgedaan als “hulpje” bij onze
wedstrijden en daarna (een korte) opleiding
bij de Atletiek Unie gevolgd.
Voor verkeersregelaars is er een cursus
gegeven door de politie.

Trainingen:
¢ pupillen- en juniorentraining (baan)
e seniorentraining (baan)
e loopftraining
o VB-groep
¢ wandelgroepen
e trimgroepen

De trainingen worden verzorgd door
(of gegeven onder supervisie van) ervaren
en goedopgeleide trainers.
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Facilitair:

e baanonderhoud
e wedstrijdmaterialen
e kantinecommissie

Het gedegen onderhoud van de Stormbaan
zorgt ervoor dat wij nu al jarenlang van onze
accommodatie kunnen genieten. Een goed
beheer van de kantine is van groot belang.
Baan en kantine vormen ons visitekaartje
tijidens wedstrijden.

Communicatie:

¢ clubblad
o website
e persberichten

Wedstrijdaankondigingen of -verslagen voor
clubblad, website of plaatselijke pers.
Andere redactionele taken voor clubblad of
website. Adverteerders werven voor het
Avantri Magazine. Kontakten onderhouden
met de pers.

Overige activiteiten:

e jeugdactiviteiten

e schoolatletiek

e oud papierploeg

e jurycommissie

¢ ledenadministratie

o vrijwilligerscommissie
e bestuur

Hier zit zoveel onder, het is eigenlijk “voor
elk wat wils”.

Jeugdactiviteiten (zoals bijvoorbeeld Kind-
ouderdag) en schoolatletiek om leden te
werven en te behouden.

Een hechte oud-papierploeg zorgt voor
gezellige zaterdagochtenden en voor forse
inkomsten.

En het bestuur? Dat probeert alles een
beetje bij elkaar te houden.



Avantri heeft op een ledenbestand van 350 a
380 leden een kleine 100 vrijwilligers en daar
zijn wij best trots op. De meeste vrijwilligers zijn
lid van Avantri, maar lang niet allemaal. Er zijn
huisgenoten bij van Avantrianen (bijvoorbeeld
ouders van pupillen of junioren) en ook mensen
die Avantri om andere redenen een warm hart
toedragen. Jarenlang hebben wij met succes
“nieuw bloed” geworven door tijdens wedstrijden
en trainingen mensen aan te spreken en uit te
nodigen om mee te doen met vrijwilligers-
activiteiten. De laatste twee jaar is daar een
beetjie de klad in gekomen. Nu wil dat niet
zeggen dat daardoor het vrijwilligerswerk Dbij
Avantri tot stilstand is gekomen, maar als we er
niets aan doen gebeurt dat vroeg of laat wel.

Daarom starten wij een belactie.

Het zou zomaar kunnen zijn dat u ineens “één
van onze medewerkers” aan de telefoon krijgt
om u uit te nodigen om (al is het maar tijdelijk of
op proef) een vrijwilligerstaak op zich te nemen.
Ik denk niet dat wij in het komende winter-
seizoen in staat zullen zijn iedereen te bereiken,
maar wij gaan ons best doen. En degenen die
we niet aan de telefoon hebben gehad, zien we

Op de vorige pagina staat een redelijk volledig
overzicht van activiteiten. Op bijna al die
activiteiten zitten één of meer vrijwilligers en in
veel gevallen kunnen we wel wat extra handen
gebruiken. Je zou alvast eens kunnen kijken bij
welke taken jouw capaciteiten tot hun recht
zouden kunnen komen. Dan kunnen we tijdens
zo'n telefoongesprek meteen ter zake komen.

En misschien zijn er nog ideeén voor nieuwe
initiatieven. Wij willen dat graag horen!

En natuurlijk hoef je ons
telefoontje niet af te wachten.
Bel mij alvast op (0182 384515)
of stuur een mailtje aan
voorzitter@avantri.nl
en dan komt alles goed.

dan wel weer als het nieuwe seizoen begint.

_'.:ﬂ A ® _'_'h'.-

de verkeersregelaar en de verspringjury

Twee juryleden bij het onderdeel “jive”?
Cees heeft het allemaal al eens gedaan

Avantri Magazine 13.



22° UURLOOP

29 augustus 2009

Lekker loopweer deze keer. Niet te warm niet te
koud. Geen extra drankpost nodig. Het totale
aantal lopers viel deze keer niet tegen. Meer
mag natuurlijk altijd. Bij de 5 km liepen mijn
dochter en zoon mee. Dat betekende dat mijn
vrouw en kleinkinderen op de baan aanwezig
waren en zo hoor je nog wel eens wat daar
opvalt. Toen het uur bijna om was en Cees van
den Dool met zijn pistool het middenveld opliep
vroeg een van de toeschouwers zich af of hij wel
een vergunning had om te schieten. Het moet
een grappig gezicht geweest zijn toen Cees na
precies 60 minuten weer schoot en alle lopers op
de baan tegelijk languit bij hun stopplaats op het
gras vielen. “Die kan mikken”, riep iemand. Het
bleef nog lang gezellig rond de baan.

Alle mensen die deze loop weer mogelijk hebben
gemaakt, worden van harte bedankt.

Natuurlijk bedanken we ook sponsors Htrans b.v.
en Viergever.

Op naar de laatste twee wedstrijden van dit jaar
op zaterdag 10 oktober de Dijkloop en
donderdag 31 december de Oliebollenloop.

Namens de wedstrijdcommissie, Peter Vos

6 deelnemers haalden binnen het uur de Stormbaan.
Hiernaast staat de uitslag van de Uurloop.
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Uitslag Uurloop

DAL WON-

Jan de Ruiter Avantri
Rob Boer Avantri
Mark de Boer CAV Energie
Harm van Bruggen AVVN
Chris Bezemer AVVN
Wim Verkleij SC Reeuwijk

meters

69 M40 16.471,00
82 Msen 16.132,00
68 M40 15.896,00
57 M50 15.540,50
64 M40 15.272,00
62 M45 15.247,50




Ondanks de stevige wind werden er zowel op 5 als op
de 15 kilometer goede tijden gelopen. Uit de wind was
de warmte voor sommigen een probleem.

Op beide afstanden ging de overwinning én de 2
plaats naar een Avantriaan.

e

Uitslag 15 kilometer tijd

1 Jan de Ruiter Avantri 69 M40 54.36

2 Rob Boer Avantri 82 Msen 55.58

3 Mark de Boer CAV Energie 68 M40 56.28

4 Harm van Bruggen AVVN 57 M50 57.54

5 Chris Bezemer AVUN 64 M40 5857

6 Wim Verkleij SC Reeuwik 62 M45 59.04

7 Hans Overbeek Polsbroek 63 Mrec 1.00.14 : g .

8 Ruud Nobel Haag Atltiok 66 M40 1.00.37 Hitsiag (5 iometer tijd

9 Arno Ruiter Avantri 65 M40 1.01.11 1 Job Zijderlaan Avantri 71 M 17.52
10 Sander Kleinheerenbrink Av Start 85 Mrec 1.01.22 2 Jan Zijderlaan Avantri 68 M 18.22
11 Attilio Bottegal Enschede 76 Mrec 1.01.49 3 Kasper Kerver Phoenix 83 M  18.51
12 Arie Visser Avantri 61 M451.02.41 4 Piet van Wijngaarden Avantri 52 M 18.56
13 Robert Hoek Avantri 58 M50 1.03.19 5 Mark Stuurman Oud-Beijerland 70 M 19.19
14 Jody Schinkel Benschop 79 Mrec 1.03.35 6 Kees van der Heul Avanti 51 M 20.08
15 Ab de Kluyver Avantri 68 M40 1.04.21 7 Gerard Bovenkamp AVVN 56 M 20.14
16 Patrice Pauw Lg Aart Stigter 69 M40 1.04.22 8 Jos Verlegh Avantri 58 M 20.30
17 Jeroen Schinkel IJsselstein 77 Mrec 1.04.28 9 Jos Koeleman Avantri 53 M 20.35
18 Jan Schinkel Ron Clark 53 M55 1.04.29 10 Kelvin Klerk Avstatt 86 M 20.39
19 Arjen Mulder AV Start 77 Mrec 1.04.30 11 Randy Krattley IJsselstein 72 M 20.59
20 Arie van Buren AV Start 61 Mrec 1.06.22 12 Nico Bloemendal Avantri 67 M 21.15
21 Sebastiaan Rath AV Start 85 Mrec 1.06.44 13 Marleen Zijderlaan Avantri 70V 21.51
22 Jeroen Gresnigt IJsselstein 84 Mrec 1.08.03 14 Peter de Jong Ameide 63 M  21.57
23 Andre Pruijssers AV Start 65 Mrec 1.08.35 15 Yuri de Groot Avantri 79 M 22.36
24 Herman Lenferink AV Phoenix 59 M50 1.08.47 16 Luc vd Oever Avantri 69 M 22.47
25 Arie van Kooten AV Start 55 Mrec 1.08.58 17 Jan Blom Gouda 48 M  22.56
26 Arie van Meeteren Groot Ammers 52 Mrec 1.09.22 18 Marcha de Jong SC Reeuwik 74 V 23.57
27 Sander Seppen AV Start 72 Mrec 1.09.40 19 Margriet Zijderlaan Woerden 80 VvV  24.19
28 Martin Rath AV Start 54 Mrec 1.09.42 20 Johan Gelderblom Avantri 54 M 24.38
29 Aart de With Benschop 57 Mrec 1.09.47 21 Koos Zieldorff Avantri 52 M 24.42
30 Ruud vd Velde AVWN 58 M501.10.44 22 Astrid vd Born Avantri 65 V 25.08
31 Jos Maton Benschop 64 Mrec 1.10.55 23 Hilly Schram AV Start 67 V 25.13
32 Marry Teeuwen Avantri 59 v501.11.17 24 Rein Bassant Avantri 94 M 25.25
33 Paul Slot Tenaco 41 Mé51.11.44 25 Nick Pruijssers AV Start 94 M 25.26
34 Jacob-Jan de Koning Bodegraven 69 Mrec 1.11.50 26 Danny Langeveld AvStat 97 M 2540
35 Wim Nobel AV Start 61 Mrec1.12.10 27 Koen Muijlwijk Schoonhoven 77 M  26.00
36 Michel vd Meer AV Start 66 Mrec 1.12.16 28 Sven van Beuzekom Avantri 99 M 26.11
37 Ton Nobel AV Start 62 Mrec 1.13.12 29 Wim van Beuzekom Avanti 65 M 26.11
38 Gerard Verlegh Avantri 60 Mrec 1.13.31 30 Charles van lJsselmuide Avantri 48 M 26.24
39 Nico vd Hoek Antilope 56 Mrec 1.13.53 31 Erwin Vos Schoonhoven 68 M  26.53
40 Ton Jongbloed Lopik 53 Mrec 1.14.15 32 Miranda Vos Haarlem 74 Vv 26.53
41 Rene de Jong Bergschenhoek 62 Mrec 1.14.46 33 Lisa Bakker Alkmaar 90V 27,35
42 Aad vd Poel Avantri 58 Mrec 1.15.07 34 Hennie Ooms AV Start 41V 28,47
43 Alfred den Hoed Lopik 66 Mrec1.15.19 35 Zwanette Seppen  Schoonhoven 70V 28.55
44 Andre vd Ende  Capelle ad IJssel 61 Mrec 1.16.16 36 Alexandra Meijvis  Schoonhoven 69  V 29.55
45 Jan vd Vijver AVVN 47 M601.17.24 37 Frans de Bode AVN 43 M  30.38
46 Paul Wobbe Haag Atletiek 55 M50 1.18.04 38 Kees Donkersloot Rotterdam 41 M 32.41
47 Barend Heijkoop Nieuwerkerkad IJ 53 Mrec 1.18.36 39 Ronald van Nes Avanti 71 M 40.39
48 Kees Neven Schoonhoven 66 Mrec 1.20.21 AE '
49 Kees Slingerland AV'47 49 M551.22.32
50 Wendy Hamaker Rotterdam 83 Vrec 1.22.40
51 Barend Borgstijn AAV'36 60 M451.22.55
52 Henk Wiggemansen TerAar 40 Mrec 1.24.04
53 Carolien van Dijck AV Start 72 Vrec 1.24.10 | "
54 Vincent Fonville Beusichem 66 Mrec 1.24.55 ; S y Lt
55 Hanneke Donkersloot Rotterdam 44  Vrec 1.31.03 TRl o 8 B
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JAAROVERZICHT 2010

zo 03 jan. Nieuwjaarsreceptie Avantri

do 07 jan. Bestuursvergadering

za 09 jan. 2° Avantri jeugdcross

za 16 jan. 4° Cross regio ZHM bij Antilope Waddinxveen

za 16 jan. Indoor de Meent voor Puppillen / VB-groep & Junioren / Senioren.

za 23 jan. 1° Oud papier dag Avantri

za 30 jan. 3° Avantri jeugdcross

do 04 feb. Bestuursvergadering

za 06 feb. 5° Cross regio ZHM bij AAV'36

zo 07 feb. Tien van Roodenburg SP

vr 12 feb. Deadline AM 1
za 20 feb. 2° Oud papier dag Avantri

do 04 mrt. Bestuursvergadering

za 06 mrt. 4° Avantri jeugdcross

vr 12 mrt. Jaarvergadering Avantri

za 20 mrt. 3° Oud papier dag Avantri

zo 21 mrt. Schoonderwoerd Ambitieloop SP

za 27 mrt. Jeugddag Fitkids/pupillen/junioren

do 01 april Bestuursvergadering
za 03 april 37° Rivierenland Parkloop SP
zo M april Rotterdam marathon

za 17 april 1° pupillencompetitie regio M-H bij Sportclub Reeuwijk
za 17 april 1° CD-blokmeerkampcompetitie bij Antilope

za 24 april 1° competitiedag Junioren CD
za 17 april 4° Oud papier dag Avantri
wo 21 april 1° Onderlinge pupillenwedstrijd

zo 03 mei 1° Competitiedag jun. B

wo 05 mei Bevrijdingsvuur Wageningen/Schoonhoven

za 08 mei 5° Oud papier dag Avantri

d 11 mei Avondinstuifwedstrijd Jun-ABCD / VB-groep / Senioren

do 13 mei Hemelsvaartloop Lekkerkerk SP
do 20 mei Bestuursvergadering

vr 21 mei Deadline AM 2

za 22 mei 2° pupillencompetitie regio M-H bij Lisse

za 22 mei 2° CD-blokmeerkampcompetitie bij AV ‘47
wo 26 mei 2° Onderlinge wedstrijd pupillen / Fitkids
za 29 mei 2° Competitiedag Junioren CD

ma 31 mei Start avondvierdaagse
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JAAROVERZICHT 2010

vr
za
ma
za
za
za
di
za
za
do
za

Za
Z0

vr
Za
Za

do
za
di
WO
za

za
do
za
za
za

do
za
vr

do
vr

04
05

12
12
12
15
19
19
24
26

03
04

27
28
28

02
04
07
15
18

02
07
09
09
16

04
20
26

02
31

juni
juni
juni
juni
juni
juni
juni
juni
juni
juni
juni

juli
juli

aug.
aug.

aug..

sept.
sept.
sept.
sept.
sept.

okt.
okt.
okt.
okt.
okt.

nov.
nov.
nov.

dec.
dec.

Laatste dag avondvierdaagse

5 -Regio-ontmoeting bij Delta Sport Zierikzee
Avondvierdaagse

3° pupillencompetitie regio M-H bij Gouda

3° CD-blokmeerkampcompetitie bij Gouda
Ooievaarsloop Groot-Ammers
Avondinstuifwedstrijd Jun-ABCD / VB-groep / Senioren / Masters
Gebiedsfinale competitie Junioren CD

6° Oud papier dag Avantri
Bestuursvergadering

Kind/Ouderdag

Meerkampen Junioren / VB-groep / Senioren
Meerkampen Junioren / Senioren / Masters

Deadline AM 3
23° Avantri Uurloop
4° pupillencompetitie regio M-H bij ARV llion

Bestuursvergadering

4°¢ CD-blokmeerkampcompetitie bij Avantri
Avondinstuif Jun-ABCD / VB-groep / Senioren
3° Onderlinge pupillenwedstrijd

7° Oud papier dag Avantri

Avantri Clubkampioenschappen
Bestuursvergadering

35° Avantri Dijkloop
Vrijwilligerfeest

8° Oud papier dag Avantri

Bestuursvergadering
9° Oud papier dag Avantri
Deadline AM 4

Bestuursvergadering
28° Oliebollenloop

SP

SP

SP

SP

SP
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Eindstand

Onderlinge
Pupillencompetitie
2009
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Meisjes mini
Danielle Wooning
Anna Eikendal

Esra Zijderlaan
Sara Spierenburg
Wieke van den Berg
Jade Huang

llonka Vermeulen
Fay Tieman

Jongens mini

Skip Eversen
Mischa Rook
Thimo Rietveld
Johan van den Berg
Jelle Hogendoorn
Tristan Meurer
Milan Faaij

Axel van Abkoude
Niels Elshof

Wail Blahage
Nadir Blahage
Meisjes Pup C
Kiki Teliier

Maartje Blanken
Puck Eversen
Birgit Eggink
Yvanka van Os
Janneke Seppen
Rowena Spelt
Esther Spierenburg
Julia Hollebrandse
Kirsten Nes van
Lotte Gent van
Naomi Bussink
Liana Tamse

Mette Kroos

Imke Wildschut
Esmee Vrieselaar
Josephine Smit
Phoebe Klingenberg
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1e

1118
849

360
578
304
330
308

1e

897
934
693
783
624
516
579
337
355
325

93

1e

1365
1222
930
1210
967
1081
862
769
831
852
788
775
754
765
521
561
461
351

2e

910

711
575
369
407
376
311

2e

729
802
701
598
530
619
515
502
360

2e
1121

778
991

911
842
787
805
866

628
625
591
403

510

3e

1038
938
699
680

3e

1281
1123
945
840
832
676

356
443

3e

1402
1301
1404
832
1161
1044
1020
1013
941
898
807

518
428
260
21

Totaal

2156
1787
1274
1049
985
680
641
308

Totaal

2178
2057
1646
1623
1456
1295
1094
858
803
325
93

Totaal

2767
2523
2334
2201
2128
2125
1882
1818
1807
1750
1595
1403
1379
1356
1039

989

971

562

N wWN = DDA WN -

N O O R WN >

O N O O A WN-=

AN o

—_

Wedstrijden waren op:

Jongens Pup C
Lucson Stoter
Meisjes Pup B
Britt van Beek
Eline Brand

Tieneke-Anna vd Berg

Andrea Verveer
Sophie Grootemaat
Lynda Elshof

Jongens Pup B

Santonio Matias
Julian Korevaar
Joeri Verlegh
Edwin Mol

Yanick Dool
Meisjes Pup A1
Feline Molenaar
Annabel Beswerda
Christa Overbeek
Anouk vd Pauw
Anna van Duivendijk
Kaja Botter

Alaha Omary

Jongens Pup A1

Daan Bakker

Sven van Beuzekom
Tom Schaars

Nils Eggink

Dannick Stuij

Jeroen van Harmelen
Mick Santman

Merlijn Pelzers

Meisjes Pup A2
Esmee Mes

Iris van Leeuwen
Elske de Raad
Kim van Doorn
Jongens Pup A2

Frank den Hartog
Jim Tellier
Werner van Beek

22 april

27 mei

16 september

1e
856

1e

1282
1291
986
1125
1087
553

1e

1703
1625

1402
1439
1331

1e

1553
1279
989
1051
993
967
712

1e

1465
1405
1244
1142

925

1038
1034
1043

1e
1587
861
989
865

1e

1668
1588
1477

2e

2e

1381
1234
1215
988
1163
845

2e
1462
1471
1467

1355

2e
1600

1072
968
1010
865

2e

1465
1401
1315
1064
1196
1055
1108
975

2e

1680
1445
1023
1052

2e

1538
1539
1505

3e
1017

3e
1597
1293
1168
1217
987
899

3e

1955
1672
1541
1390

3e

1746
1350
1338
1211
1179

925

3e

1540
1558

1354
1282
1278

1054
3e

1242
1139
3e

1668
1008
1551

Totaal
1873

Totaal

2978
2584
2383
2342
2250
1744

Totaal

3658
3197
3008
2829
2686

Totaal

3346
2629
2327
2283
2172
1977
1790

Totaal

3005
2963
2559
2496
2478
2333
2142
2097

Totaal
3267
2306
2265
2191

Totaal

3336
3127
3056



Meisjes mini
1 Danielle Wooning
2 Anna Eikendal

3 Esra Zijderlaan

4 Sara Spierenburg
Jongens mini
Skip Eversen
Mischa Rook
Thimo Rietveld
Johan van den Berg
Jelle Hogendoorn
Tristan Meurer
Niels Elshof
Axel van Abkoude
Meisjes Pup C
Puck Eversen
Kiki Teliier
Maartje Blanken
Yvanka van Os
Janneke Seppen
Rowena Spelt
Esther Spierenburg
Julia Hollebrandse
Kirsten van Nes
10 Birgit Eggink
11 Lotte Gent van
12 llica Straver
13 Imke Wildschut
14 Esmee Vrieselaar
15 Josephine Smit
16 Phoebe Klingenberg
Jongens Pup C

1 Lucson Stoter

O~NOODAWN -

OCoOo~NOTOPWN =

40m
7,3
8,2
8,3
8.3
40m
7.3
7.6
8,3
8,3
84
8.9
9,3
9,2
40m
7.0
7.2
7.4
7.7
7.6
7.7
7.7
79
7,7

8,2
8,8
8,9
9,4
10,5
9.9
40m
7.3

ver
2,95
2,22
2,26
212

ver
2,78
2,56
2,54
2,55
2,43
2,31
1,97
1,70

ver
3,14
3,15
3,07
2,70
3,18
2,27
2,66
2,48
2,60
2,45
2,39
2,50
2,16
2,13
1,87
1,82

ver
2,87

balw.
11,57
12,10
8,42
7,51
balw.
15,25
13,18
12,40
10,04
13,55
14,38
9,63
8,27
balw.
11,75
13,30
13,00
14,75
9,40
12,80
12,00
11,80
9,00
12,60
10,75
10,20
9,70
8,75
6,75
4.80
balw.
12,60

600m
3,04,2
2,29,9
2,55,9
2,504
600m
2,279
2,30,7
2,36,7
2,46,8
2,52,8
3,07,8
3,13,3
3,30,8
600m
2217
2,20,3
2,25,3
2,30,6
2,52,0
2,33,8
2,44.8
2,442
2,527
2,50,3
2,52,3
3,03,5
3,24,6
3,28,6
3,057
4,021
600m
3,09,2

1.038
938
699
680

1.281
1.123
945
840
832
676
443
356

1.404
1.402
1.301
1.161
1.044
1.020
1.013
941
898
832
807
672
518
428
260
211

1.017

Meisjes Pup B
Britt Beek van

Eline Brand
Andrea Verveer
Tieneke-Anna vd Berg
Sophie Grootemaat
Lynda Elshof
Jongens Pup B
1 Santonio Matias
2 Julian Korevaar
3 Joeri Verlegh
4 Edwin Mol
Meisjes Pup A1
Feline Molenaar
Annabel Beswerda
Christa Overbeek
Anouk vd Pauw
Anna van Duivendijk
Alaha Omary
ngens Pup A1
Sven van Beuzekom
Daan Bakker
Nils Eggink
Dannick Stuij
Jeroen van Harmelen
Merlijn Pelzers
Meisjes Pup A2
1 Elske de Raad
2 Kim van Doorn
Jongens Pup A2
1 Frank den Hartog
2 Werner van Beek
3 Jim Tellier

NN~

J

ONPON_LO0O00ONPEWN=

16-0-2008

40m
7.1
7,5
7.4
7,9
74
84
40m
6,6

7,5

75
60m

97
11,1
10,9
11,3
11,4
12,1
60m
10,1
10,1
10,8
10,7
11,3
11,3
60m
11,5
10,7
60m
10,0
10,1
10,6

hoog
1,15
0,85
0,90
0,85
0,85
0,85
hoog
1,20
1,05
0,95
0,90
hoog
1,10
0,95
0,90
0,95
1,00
0,80
hoog
1,10
1,20
1,05
1,05
0,95
0,90
hoog
1,00
0,90
hoog
1,05
1,15
0,80

kogel
4,22
5,09
3,54
3,20
4,23
341
kogel
7,96
4,85
5,29
5,82
kogel
5,40
5,73
6,03
4,26
5,28
4,77
kogel
4,88
5,46
4,98
6,34
6,17
4,91
kogel
4,71
4,43
kogel
6,59
6,82
6,25

1000m
4,19,0
4,35,5
4,411
4,12,8

5,111
1000m
4,259
4,16,3
3,67,6
4,32,3
1000m
3,65,7
4,194
4,241
4,22,7
4,58,6
4,57,0
1000m
4,153
4,50,0
4,341
5,30,4
4,38,7
5,12,0
1000m
4,26,2
4,57,3
1000m
4,09,9
5,00,9

1.597
1.293
1.217
1.168
987
899

1.955
1.672
1.541
1.390

1.746
1.350
1.338
1.211
1.179

925

1.558
1.540
1.354
1.282
1.278
1.054

1.242
1.139

1.668
1.551
1.008
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34° Dijkloop

10 oktober 2009

Zaterdagochtend 10 oktober. De dag begint met
veel regen. Wij hopen natuurlijk dat het droog
wordt. Er ontstaat even discussie of we wel op
de baan moeten starten met al die nattigheid.
Dan wordt het wachten op de deelnemers. Zou
het weer de opkomst drukken?

Ruim 160 lopers en loopsters beginnen aan de
wedstrijd/prestatieloop. De bui die een kwartier
na de start losbarstte was hevig. Ik had wel een

2,5 kilometer:

1  Yorben de Ruiter Avantri 95 M 9.47
2 Jim Tellier Avanti 98 M 11.26
3 Rik den Hartog Avanti 97 M 1143
4 Lisa Koudstaal Schoonhoven 97 v  11.51
5 Anne Visser Avanti 96 V 12.23
6 Bart van de Born Avantri 97 M 12.46
7 Bianca van Wijk Schoonhoven 70 VvV 15.01
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waterdichte jas aan, maar de broek was door en
door nat. En de atleten, die liepen natuurlijk
gewoon door. Aan het eind van de wedstrijd
kwam de zon er nog even bij en was het droog.
De natgeregende vrijwilligers worden allemaal
bedankt voor hun enthousiaste medewerking,
zonder jullie geen wedstrijd.

Namens de wegwedstrijdcommissie, Peter Vos

6 kilometer:

1 Jan Zijderlaan Avantri 68 M 21.52
2 Ester Eikendal Avanti 74 Vv 23.19
3 Piet van Wijngaarden Avantri 52 M 23.37
4 Jos Koeleman Avanti 53 M 24.52
5 Rein Bassant Avanti 94 M 25.37
6 Rosanne Teeuwen Stat 92 VvV 26.43
7 Tobias Versteeg Avanti 93 M  26.51
8 Joop Prins Bergambacht 71 M 27.17
9 Wim de Groot Hekendorp 60 M 27.24
10 Nelleke Halling Schoonhoven 61 VvV 28.58
11 Jack Rodenburg Avantri 64 M 28.59
12 Gerjan de Vries Goudriaan 81 M 29.12
13 Koen Muijiwijk Schoonhoven 77 M  30.33
14 Thomas Zentveld Vieuten 76 M  31.21
15 Frank den Hartog Avantri 98 M 32.12
16 Ruud vd Velde Stat 58 M 32.15
17 Ester Drogenbroek Usselstein 75 Vv 32.40
18 Aune Aantjes Goudriaan 80 M 32.45
19 Zwanette Seppen Schoonhoven 70 VvV 33.57
20 Alexandra Meijvis Schoonhoven 69 VvV 34.04
21 Juan Nieto Gouda 63 M 34.34
22 Karin Bezemer Gouda 54 VvV 34.36
23 Arthur de Jong SC Reeuwik 63 M 34.44
24 Linda Berkouwer Waddinxveen 83 vV 34.53
25 Marianne Teeuwen Stat 64 V 3524
26 Arie Visser Avanti 61 M 35.26
27 Bernadet de Keyzer Gouda 58 Vv 35.27
28 John de Visser AV Waterweg 43 M 46.37
10 kilometer:

1 Jan de Ruiter Avanti 69 M  34.10
2 Rob Boer Avanti 82 M 36.30
3 Job Zijderlaan Avantri 71 M 36.34
4 Jos Schinkel Avanti 63 M 36.47
5 Hans Overbeek Polsbroek 63 M 39.39
6 Wim vd Heiden Avanti 67 M 40.24
7 Dennis Hakker Gouda 77 M 40.34
8 Rinide Jong pac 68 M 41.10
9 Patrice Pauw Montfoort 69 M 41.37
10 Kees vd Heul Avanti 51 ™M 41.44
11 Jan Hendrikse Lopk 67 M 41.53
12 Jos Verlegh Avanti 58 M 41.56



13 Tijmen Zentveld Haastrecht 74 M 42.08 42 Bert Benschop Avantri 53 M 48.28
14 Peter den Hartog Avantri 68 M 42.16 43 Ton Jongbloed Lopik 53 M 48.35
15 Harry Douma TerAar 58 M 4221 44 Bep Hendriks KrimpenadlLek 44 M 48.46
16 Nico Bloemendal Avantri 67 M 4242 45 Argen van Rijk Avantri 54 V4849
17 Leendert Gentenaar Waarder 73 M 43.07 46 Edwin v Drogenbroek IJsselstein 73 M 49.18
18 Wim van Beuzekom Avanti 65 M 43.30 47 Tjeco Smits Gouda 62 M 4940
19 Francis vd Grijn Goudriaan 70 M 43.34 48 Walter v Harmelen Barendrecht 68 M  49.41
20 Anton Hogendoorn Driecbrugge 78 M 43.40 49 Hans v Jaarsveld Schoonhoven 51 M  50.35
21 Ronald de Ridder Cabauw 66 M 4345 50 Johan Kompier Nieuwerbrug 49 M  50.52
22 Adriaan Meesters Woerden 68 M 44.05 51 Jan vd Heide Lopik 67 M 50.53
23 Jancko Bunnik SCReeuwik 69 M 44.07 52 Hilly Schram stat 67 VvV 50.53
24 Erik van Olst lJsselstein 72 M 44.43 53 Gert Jaap Mooij Gouda 67 M 50.56
25 Willem Brummel Clytoneus 56 M 44.44 54 Arjen de Meer Energie 46 M 51.49
26 Kees van Buren Stat 50 M 44.54 55 Koos Zieldorff Avanti 52 M 51.57
27 Christiaan Woldendorp IJsselstein 76 M 45.22 56 Arthur van Rooyen Woerden 70 M 52.23
28 Juan Ceairo Mouzo CAVEnergie 65 M 45.33 57 Ad Kraal Moerkapelle 60 M 52.35
29 Jacob-Jan de Koning Bodegraven 69 M 45.44 58 Ben de Wildt Lopik 52 M 52.36
30 Bob Groen Gouda 49 M 4557 59 Sander Roos GrootAmmers 75 M 52.56
31 Dirk Bruijn Utrecht 61 M 46.07 60 Barend den Ouden Goudriaan 66 M  53.05
32 Gerard Verlegh Avantri 60 M 46.11 61 Rick den Besten Goudriaan 65 M 53.14
33 Edwin Bakker Benschop 69 M 46.17 62 Astrid van der Born Avanti 85 VvV 53.18
34 Alfred den Hoed Schoonhoven 66 M 46.35 63 Jeroen Wolmerstett TerAar 74 M 54.43
35 Jan Bubbert Bergschenhoek 59 M 47.25 64 Josien de Pater Schoonhoven 64 V. 54.56
36 Arie den Oudsten Waddinxveen 50 M 47.31 65 Rien de Pater Schoonhoven 62 M 54.58
37 Wouter Schuch Stat 69 M 47.31 66 John Verweij Avantri 49 M 55.24
38 Yuri de Groot Avanti 79 M 47.34 67 Marjon Vermeulen BAB 79 Vv 57.41
39 Jan Blom Gouda 48 M 47.35 68 Connie van Dam Nieuwkoop 65 VvV 57.41
40 Kees Neven Schoonhoven 66 M 47.52 69 Ton van Berkel Waddinxveen 58 M 58.52
41 Wim Kurver Schoonhoven 60 M  48.11 70 Jeroen Berkouwer Rijnsburg 58 M  58.53
Halve marathon: 31 Hans Rietveld Stolwijk 60 Mrec 1.41.22

32 Ab Schinkel Benschop 56 Mrec 1.41.33
1 Harm van Bruggen AVWN 57 M50 1.22.24 33 Yvonne Voets-Goud AVVN 55 V50 1.42.44
2 Jande Jong LPK 67 M40 1.23.13 34 Arie Ros Start 58 Mrec 1.43.01
3  Arco Cooiman AVVN 64 M40 1.24.17 35 Aart de With Benschop 57 Mrec 1.43.52
4 Ko Heij SC Reeuwik 59 M45 1.24.33 36 Ron van Overhagen Benschop 65 Mrec 1.43.53
5 Eric Smits AVVN 65 M40 1.25.21 37 Paul Roelofsen Asperen 68 Mrec 1.44.15
6 Manuel Schippers AVS'90 72 Msen 1.26.48 38 Ton Nobel Start Mrec 1.45.34
7 Chris Bezemer AVYN 64 M45 1.27.17 39 Hugo Vrolijk AAV'36 61 Mrec 1.46.56
8 Huib de Kwant AVWN 51 M55 1.28.03 40 Martien van Veen AVWN 42 Me0 1.47.18
9 Leendert vd Lugt Rotterdam Atl 88 Msen 1.28.41 41 Marry Teeuwen Avantri 59 V50 1.47.58
10 Robert Hoek Avantri 58 M50 1.28.42 42 Paul Wobbe Haag Atletieck 55 M50 1.48.46
11 Karl Bleijenberg Benschop 59 M50 1.28.53 43 Barend Borgstijn AAV'36 60 M45 1.50.21
12 Piet Wuijster Avantri 51 M55 1.30.31 44 Marylin v Ommen AVVN 84 V45 1.51.32
13 Sander Kleinheerenbrink Start 85 Mrec 1.30.54 45 John Merton IJsselstein 61 Mrec 1.53.11
14 Bouwe de Boer Voorburg 54 Mrec 1.31.25 46 Marius Kraay ARR 68 Mrec 1.53.25
15 Jeroen Schinkel IJsselstein 77 Mrec 1.32.23 47 Andre de Lange Gouda 50 Mrec 1.53.28
16 Andre Voets AWN 51 M55 1.32.26 48 Ernst-Jan van Eck Rotterdam 62 Mrec 1.53.45
17 Johan vd Velden s-Gravezande 67 M40 1.32.28 49 Carolien van Dijck Start 72 vrec 1.55.39
18 Werner Martens AVN 63 M45 1.32.49 50 Barend Heijkoop Nieuwerkerk ad lJ 53 Mrec 1.57.19
19 Thom de Kroon Bilthoven 65 Mrec 1.33.36 51 Henk Lansbergen AVVN 46 Mrec 1.59.18
20 Nico vd Heuvel Avantri 55 M50 1.34.38 52 Peter de Jong Typhoon 63 Mrec 1.59.40
21 Cor Terlouw Avantri 63 Mrec 1.35.14 53 Annie Berkouwer Start 57 Vrec 2.00.18
22 Sebastiaan Rath Start 85 Mrec 1.35.28 54 Arthur Maaskant Lekkerkerk 79 Mrec 2.01.34
23 Arie van Buren Lekkerkerk 61 Mrec 1.35.34 55 Roelof van Til Den Haag 62 Mrec 2.02.31
24 Harm Niersman Start 69 Mrec 1.35.54 56 Jilleke Rouvoet Hoogvliet 64 Vrec 2.03.26
25 Ab de Kluyver Avantri 68 M40 1.36.48 57 Piet de Knegt Rhoon 57 Mrec 2.03.26
26 Jan Schinkel RonClark 53 M55 1.37.00 58 Remke van Til Den Haag 58 Vrec 2.05.22
27 Arie van Kooten Start 55 Mrec 1.37.02 59 Hans Faaij PAC 57 M50 2.06.07
28 Mario Polet Start 59 Mrec 1.38.44 60 Johan Knoester AV Heerenveen 45 M60 2.07.06
29 Jan Vermeulen Ouderkerk ad IJ 58 Mrec 1.39.41 61 Lenie Vonk AV Waterweg 57 V50 2.08.23
30 Anita Barth Start 70 Vrec 1.40.00 62 Peter de Knecht Clytoneus 62 Mrec 2.09.50
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Avantn Clofampienst

3 oktober 2009

Het waren clubkampioenschappen nieuwe stijl.
We hadden de groepsindeling zo gemaakt dat
pupillen, junioren, senioren en masters samen
hun onderdelen afwerkten. Het programma
duurde daardoor wel wat langer, maar daar
stond tegenover, dat de pupillentrainers samen
met hun pupillen in één wedstrijd stonden. En de
pupillen konden zo eens meemaken hoe
nummers als speerwerpen, discuswerpen en
vooral polshoog eruit zien. Alles bij elkaar zorgde
deze opzet (met dank aan Simone, Rob en
Marillion) voor een prachtig clubkampioenschap.
Als we volgend jaar de kleine foutjes uit het
programma halen (en als het weer iets meer
meewerkt) maken we er opnieuw een prachtige
dag van.

Jan Meerhof O

Uiteindelijk draaiden de pupillen en de Fitkids
een complete vierkamp. De uitslagen staan
hieronder:

J-Fitkids 40m ver balst. 600m pntn
1 Gijs Seppen 94 203 3.07 1.26,5 967
2 GeertvanderBerg 142 1.09 1.43 2081 248

M-Fitkids 40m ver balst. 600m pntn
1 Laura Mol 10,0 205 222 1.30,8 783
2 Sascha Kroos 10,3 1.89 1.83 1.414 586

J Mini 40m ver balst. 600m pntn
1 Skip Eversen 74 267 345 2276 1175
2 Mischa Rook 79 258 534 2339 1163
3 Luuk vd Velde 78 250 327 2412 964
4 JohanvanderBerg 83 270 3.50 247,0 909
5 Thimo Rietveld 85 243 3.74 2418 876
6 Jelle Hogendoorn 8,8 229 3.70 2431 796
7 Tristan Meurer 8,9 231 4.83 3.045 757
8 Axelvan Abkoude 9,8 1.99 3.50 3.458 430

M Mini 40m ver balst. 600m pntn
1 Danielle Wooning 7,5 2.87 4.68 2460 1169
2 Anna Eikendal 85 249 255 2353 827
3 Esra Zijderlaan 88 253 277 2521 715
4 Sarah Spierenburg 85 244 263 2581 693

JpupC 40m
1 Lucson Stoter 7,6

MpupC 40m
1 Kiki Tellier 7.2
2 Puck Eversen 7.2
3 Maartje Blanken 7,7
4 Janneke Seppen 8,0
5 Ester Spierenburg 7,6
6 Rowena Spelt 8,2
7 Lotte van Gent 8,0
8 Julia Hollebrandse 8,2
9 Birgit Eggink 8,5
10 Donne Roumimper 8,4
11 llica Straver 8,4
12 Liana Tamse 8,6
13 Josephine Smit 10,6

JpupB 40m
1 Santonio Matias 72
2 Joeri Verlegh 7,2
3 Julian Korevaar 72
4 Edwin Mol 7.2
5 Mart Versteeg 75

M pup B 40m
1 Brit van Beek 7.4
3 Tieneke-Anna vd Berg 7,9
2 Eline Brand 7.3
4 Amber Dussen 75
5 Yara Schouten 8,1

J pup A1 60m

A WN - N = AWN =

WN =

Sven v Beuzekom 10,0
Daan Bakker 10,1

Nils Eggink 11,0
Jeroen v Harmelen 11,7
J pup A2 60m
Jim Tellier 10,5
Frank den Hartog 10,5
M pup A1 60m
Feline Molenaar 9,7

Christa Overbeek 11,2
Anouk vd Pauw 11,2
Anna v Duivendijk 12,0

M pup A2 60m
Esmee Mes 10,2
Iris van Leeuwen 10,9
Kim van Doorn 10,9

ver balst.

2.79

4.33

ver balst.

3.04
2.90
3.06
2.80
2.41
2.32
241
2.05
243
2.27
2.14
1.99
1.89

4.98
5.12
4.35
4.27
4.47
4.25
3.59
4.26
347
4.06
4.08
3.33
3.15

ver balw.

3.81 32.28
2.84 23.43
3.14 1542
2.79 19.30
2.43 18.62
ver balw.
3.24 18.75
2.56 11.25
3.04 14.84
2.16 18.75
2.47 11.66

hoog kogel 1000m

1.15
1.20
1.00
0.90

4.58
5.70
4.91
5.81

hoog kogel

1.15
1.05

6.46
6.27

hoog kogel

1.20
1.00
0.95
0.95

5.51
540
4.20
4.41

600m
3.10,1
600m

2.17.,8
2.21,6
2244
2.44.9
3.00,3
2.38,5
2.48,0
2.47.4
2.50,3
2.56,7
3.04,0
2.45.3
3.074

1000m

4.32,7
3.57.,7
4.20,9
4.45,0
4.49,5

1000m
4.20,6

4444
4.33,8

5.29,1

4.09,2
4.41,7
4.31,5
4.52,2

1000m

4.00,7
4.07.3

1000m

4.03,9
4.34,8
4.26,8
5.04,8

hoog kogel 1000m

1.20
1.15
1.05

6.32
6.37
4.83

4.01,5
4.22,3
5.14,3

pntn
987
pntn

1479
1428
1293
1047
967
958
899
851
805
799
739
720
344

pntn

1686
1536
1377
1277
1123

pntn

1412
1090
1277

853

801
pntn
1578
15647

1266
1100

pntn

1669
1555

pntn
1747
1264

1175
973

pntn

1736
1519
1172
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Bij de junioren/senioren werden deze dag ook
nog de Gravel Awards uitgereikt.

Bij de meisjes viel Carolien de Pater deze eer
te beurt. Na dit jaar al ruim 2 meter verder te
hebben gestoten, stootte ze er nog een 40 cm
bij. 10.66 meter was het eindresuitaat.

Mart Overbeek sleepte de Gravel Award binnen
bij de jongens. Mart deed het zeer goed bij het
polsstokhoogspringen. Onder luid geklap van
alle aanwezigen gaf hij een mooie show weg en
zette zijn pr op 3.35 meter.

60m MD 1 Carolien de Pater 9,0
2 Elise Versteeg 9,6

3 Anne Visser 9,8

4 Kimberly Klomp 10,1

5 Lesley Bont 11,1

80m MC 1 Mariélle de Pater 11,9
JD 1 Joris Tukker 12,1

2 Rik den Hartog 12,5

3  Wilco van Abkoude 13,3

4 Kevin Dubbeldam 14,4

100m JC 1 ReinBassant 14,0
MB 1 JellyvanderZweep 14,7

2 Marillion Zwijnenburg 15,2

3 Jessica de Pater 16,0

JB 1 Mart Overbeek 11,8

2 Matthijs de Leede 12,7

3 Erik Schep 12,7

4 Xander de Ruiter 13,7

JA 1 Dennis Buijs 11,9

Msen 1 Timo Hol 12,8

ver MC 1 Mariélle de Pater 3.69
JC 1 ReinBassant 4.50

MB 1 JellyvanderZweep 4.22

2 Marillion Zwijnenburg 3.94

3 Jessica de Pater 3.48

JB 1 Mart Overbeek 5.13

2 Matthijs de Leede 5.05

3 Erik Schep 4.74

4 Xander de Ruiter 4.58

JA 1 Dennis Buijs 5.74
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hoog MD

JD

poishoog MB
JB

JA
Ms
Mm

kogel MD

JD

MC
JC
MB

Msen
Mmas

discus MC
JC
MB

JB

JA
Mmas
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Kimberly Klomp
Anne Visser

Elise Versteeg
Carolien de Pater
Lesley Bont

Joris Tukker

Wilco van Abkoude
Kevin Dubbeldam
Rik den Hartog

Jelly van der Zweep
Mart Overbeek
Xander de Ruiter
Dennis Buijs

Timo Hol

Frans van der Ham

Carolien de Pater
Elise Versteeg
Kimberly Klomp
Lesley Bont

Anne Visser
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speer JB 1 Mart Overbeek 37.60 In de nieuwe opzet is de 5000 meter voor de
2 Erik Schep 36.08 Super Prestige er een beetje bekaaid van af
3 Matthijs de Leede ~ 19.92 gekomen. Dat doen we volgend jaar beter.
JA 1 Dennis Buijs 28.38 Aan de deenemers heeft het niet gelegen. Met
600m MC 1 Mariglle de Pater 2.56,7 17 deelnemers was het een fraaie wedstrijd.
MB 1 Marillion Zwijnenburg 1.59,7
2 Jelly van der Zweep 2.13,6 5000m  Ms 1 RobBoer 17.17,5
3 Jessicade Pater  2.48,0 2 Yuri de Groot 22.26,2
1000m MD 1 Caroliende Pater  3.59,0 Mm 1 Job Ziidertaan 17.448
. 2 Jos Schinkel 17.48,2
2 Anne Visser 4.14,7 3 Arie Vi 18376
3 Elise Versteeg 4.23,1 o) =7,
. 4 Robert Hofman 18.47,0
4 Kimberly Klomp 5.23,8 . .
5 Piet v Wijngaarden 18.55,3
5 Lesley Bont 5.30,7 .
] 6 Ab de Kluijver 18.57,2
JD 1 Joris Tukker 3.38,9 7 Jos Verleah 19.25'5
2 Wilco van Abkoude 3.59,9 0s verieg )
g 8 PeterdenHartog 19.32,3
p luden Hareg 0 9 Piet Wuijster 19.43,3
4 Kevin Dubbeldam 4.28,0 10 Kees vd Heul 19.49:6
11 Jos Koeleman 20.04,2
vhjatisten S0 = et bal 12 Wim van Beuzekom 20.31.5
1 Yuri de Groot 10,3 3.30 14.14 13 Nico Bl dal  20.404
2 Kevin van Breukelen 14,1 2.02 11.66 g sl e S
) 14 Aad vd Poel 22.56,1
1 Bianca Murk 12,7 2.30 10.17 Vv 19 tte Ristveld  23.05 4
2 Marlous Vostermans 13,3 227 9.31 L ga0ste Fpe .
3 Nienke Smits 13,0 2.08 9.36
4 Ingrid Krijtenburg 163 135 6.95
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1° wedstrijd van de Avantri
Jeugdcross in het Park

zaterdag 5 december

Fitkids 600m
Geert vd Berg

Jmini 600m
Max Halling

Gijs Seppen
Tobias Voorsluijs
Ruben Wildschut

MpC 600m
Anna Eikendal
Esra Zijderlaan

JpC 600m
Thimo Rietveld
Skip Eversen
Micha Rook
Floris Melvis
Johan vd Berg

MpB 1000m
Kiki Tellier

Puck Eversen
Maartje Blanken
Janneke Seppen
Rowena Spelt
Julia Hollebrandse
Liana Tamse
Birgit Eggink
Naomi Bussink
llica Straver

JpA1 1100m
Joeri Verlegh

Julian Korevaar
Santonio Matias

MpA1 1100m
Britt van Beek
Eline Brand

JpA2  1100m
Jeroen v Harmelen
Joél de Vos

Nils Eggink

JD 1100m
Bart vd Born

4.16

3.03
3.18
3.22
3.33

2.45
2.56

2.38
2.40
2.44
2.54
3.04

423
4.25
4.40
4.49
5.10
5.19
5.21
5.25
5.54

dnf

4.34
4.57
5.13

5.03
5.27

5.07
5.31
5.39

4.32
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Adaptatie, de grondslag van sportief succes

Dit is een samenvatting van een artikel van Henk
Kraaijenhof, coach van ondermeer Nelli Cooman
en Merlene Ottey. Conditietrainer van tennisster
Mary Pierce en consultant van ondermeer
voetbalclub Juventus en de Engelse rugbybond.

Kraaijenhof begint het artikel met de eerste
beschrijvingen van adaptatie gedaan door
Darwin. Deze beschrijfft de invioed van
omgevingsfactoren op de structuren en functie
van lichamen van diersoorten. Volgens Darwin
hadden deze specificke aanpassingen een
belangrijke functie, namelijk een grote kans op
overleven. Later kwam Walter Cannon met zijn
beschrijving van de “homeostasis” (1930).
Homeostase

Het in evenwicht zijn van alle functies in het lichaam (zoals
temperatuur, zuurtegraad, bloeddruk en ademhaling) en het

vermogen van het lichaam dit evenwicht te behouden, ondanks
omgevingsinvloeden.

Met name de voormalige Sovjet-Unie was van
grote waarde voor het onderzoek naar adaptatie.
Sport stond in het Sovjetsysteem in hoog
aanzien, enerzijds vanwege de mogelijkheid om
de maakbaarheid van mensen te onderzoeken
en de arbeidscapaciteit van de arbeiders te
verhogen. Maar anderzijds ook omdat sport net
als in ander oostblokstaten werd gezien als een
kans om de superioriteit van het politieke
systeem ten opzichte van het decadente
kapitalisme te benadrukken. Een paar Russische

toonaangevende wetenschappers en hun
onderzoeksgebied:
e Yuri Werchoshanski: krachttraining en

periodisering
¢ Leonid Matwejew: periodisering.
Deze en andere wetenschappers hebben een
grote bijdrage geleverd aan de bestaande kennis
over adaptatie binnen de sport.

Adaptatie of aanpassing is wellicht het
belangrijkste element van de ftrainingsleer.
Immers iedere oefening of training heeft tot doel
een specifieke aanpassing van het organisme te
bewerkstelling. Training is te beschouwen als het
bewust, gericht, gepland en herhaald verstoren
van evenwichten door trainingsprikkels, zodat als
reactie daarop specifiek aanpassingen van het
lichaam ontstaan, die ten doel hebben het
prestatievermogen van de sporter te vergroten.

Bij het bestuderen van adaptatie kijkt men naar
de reactie van het organisme op verschillende
belastingen (trainingsprikkels). Met betrekking tot
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training vinden we deze terug in het “principe van
de optimale belasting”.

Dat wil zeggen: zwakke prikkels hebben geen
effect, matige prikkels hebben een positief effect
en sterke prikkels werken schadelijk. (figuur 1)

m—=»—0maD
ittty

——
SPANNING

— figuur 1
De wet van Yerkes en Dodson

Dit zien we ook bij het bestuderen van
schadelijke stoffen, zoals vergif . Prikkels die
hoge dosering (zeer) schadelijk zijn, maar in lage

dosering de gezondheid juist blijken te
bevorderen.
prikkel hoge dosering | lage dosering
(negatief) | (positief)
Calorle.n— Verhongering langere
beperking levensduur
Uithoudings-
Vermogen vermoeidheid fitheid
training _ [ S
krachttraining | spierpijn | spiergroei
hoogteverblijf Zuurstofgebrek pre-conditioning
hoogteziekte _hart -
fytonutrienten vergif _ kankermedicatie
; . versterkend
rflrsenlcum vergif middel
vorming van HSP
hyperthermie celdood en celdood van
3 3 _kankercelien
vaccin ziekte immuniteit

Een trainingsprikkel sorteert een bepaald effect
in het organisme maar dit effect veranderd over
tijd.

1. acute adaptatie of inspanningsadaptatie (denk
bijvoorbeeld aan zweten door inspanning)

2. trainingsadaptatie of gewenning (denk
bijvoorbeeld aan een groter hart en een lage
hartslag door aerobe training) over een
tijdsspanne van dagen tot jaren.




3. Genetische aanpassingen over een tijds-
spanne van generaties, als onderdeel van de
evolutie

Of een prikkel uiteindelijk een positief of een
negatief effect sorteert, hangt dus af van
1. de dosering ervan, of om in trainingstermen te
blijven:
- de intensiteit of kwaliteit
- de omvang, duur of kwantiteit
- de frequentie
- de combinatie van verschillende prikkels in
tijd
2. de tijd: als we het gewenste effect van een
prikkel in tijd afzetten, zullen we zien dat
positieve effecten elkaar in fasen afwisselen
(effect-tijd relatie)

Stel iemand wil graag fitter worden. Het advies is
om te gaan sporten. Na de training voelt die
persoon zich juist meer vermoeid dan voorheen.
Er is maar een remedie tegen die vermoeidheid
of spierpijn en dat is opnieuw te gaan trainen. Na
verloop van tijd zal het lichaam zich gaan
aanpassen en neemt de vermoeidheid en
spierpijn af. Na een periode kunnen de effecten
van de training afnemen, men wordt niet fitter. Dit
effect noemen we gewenning. In de sport leidt dit
tot het principe van de verminderde meer-
opbrengst (figuur 3). Men moet steeds sterkere
trainingsprikkels toedienen om hetzelfde effect
(progressie) te bereiken.

sammmm

DOSERING, BELASTING .
figuur 3

Principe van de verminderde meeropbrengst

Het effect van training moeten we zien als het
beschadigen van spiercellen. Deze
beschadigingen stimuleren het lichaam om
nieuwe spiercellen (spier) aan te maken.
Doorgaans wordt er meer aangemaakt dan er
beschadigd is. Dit proces noemen we
supercompensatie.

Zoals uit figuur 4 blijkt, treedt er na belasting een
afname van het prestatievermogen op, die van
tijdelijke aard is. Daarop volgt aansluitend een
toename die het uitgangsniveau overtreft
(supercompensatie). Indien er geen andere
trainingsarbeid meer volgt (of te laat) wordt
geleidelijk aan weer het uitgangsniveau bereikt.
De supercompensatiefase is zeer moeilijk in te
schatten, omdat er in een normale trainings-
situatie geen oefening te bedenken is waarbij
slechts een enkel fysiologisch systeem wordt
belast. Het is dus van grote praktische waarde
voor de sturing van het individuele trainings-
proces om te kijken hoe het staat met het herstel
na een trainingseenheid.

: LN
\ ! Homeostasis / \

IC/

trainingsprikkel

- 0Ommmm

figuur 4
Het principe van de supercompensatie

Adaptatie of aanpassing van een lichaam (atleet)
om een topprestatie te leveren is dus een
kwestie van veel geduld en jaren ftraining.
Periodisering en het bijhouden van een logboek
zijn middelen om een gelijkmatig prestatiecurve
te krijgen. Op die manier heb je velen jaren
plezier van een stijgend prestatieniveau. Kijk
maar naar Haile Gebrselassie. In 1992 was hij
junior-kampioen op de 5 en 10 km, in 2008 werd
hij wereldkampioen op de marathon. Piet van
Alphen begon op zijn veertigste met lopen en
werd wereldkampioen op de marathon (M50) op
zijn eenenvijftigste in een tijd 2 uur en 22
minuten.

Veel loopplezier

Peer van Dijk (trainer Avantri) O
Peervandijk@kpnplanet.nl
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ATLETIEK- EN TRIMVERENIGING ——eaest SCHOONHOVEN mmma

OUD PAPIER

Op 19 december a.s. gaat onze oudpapierploeg voor het laatst in 2009 de stad in om oud
papier op te halen. Ook in 2010 gaat de vaste groep mensen negen keer op pad om oud papier
op te halen. Met de opbrengst van het oud papier kan Avantri allerlei leuke dingen doen, zonder

daarvoor de contributie te hoeven verhogen.

Elke keer zijn er Avantrianen (en mensen die Avantri een warm hart toedragen) die ons komen
helpen met het ophalen van oud-papier. Met deze hulp is het mogelijk om op die negen
zaterdagen voldoende extra mensen op de been te brengen om de klus binnen een redelijke tijd

(voor 14:00 uur) te klaren.
Voor de organisatie is het handig om te weten hoeveel hulp we op een oud-papierdag zullen

krijgen, dus:
Kruis één (of meer) data aan waarop je bereid bent om mee te helpen en zend deze brief
retour naar één van onderstaande adressen of meld je aan via e-mail: voorzitter@avantri.nl

Het Avantri-bestuur en de commissie Oud-papier vertrouwen op je medewerking.

Retour bij: Els Meerhof Vrouwenmantel 69 2871 NS Schoonhoven
Ron de Jong Reinier de Graafstraat 22 2871 HW Schoonhoven
Pieter van den Dool  Oude Singel 18 2871 SE Schoonhoven
Naam
Adres
Jongerdan 18 jaar: jaO nee O
O 19 december 2009 (o) 8 mei
O 23 januari O 19 juni
O 20 februari O 18 september
O 20 maart O 16 oktober
O 17 april O 20 november

P.S. Het ophalen start zaterdags om 9.00 uur bij het clubhuis.
AVANTRI zorgt voor de koffie, een lunch en een drankje achteraf.
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