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HOTEL - CAFE - RESTAURANT

Op woensdag geslolen. uitgezonderd voor hel hotel

L]

Riens [T AANNEMINGSBEDRIJF
nieuwbouw restauratiewerk
verbouw en onderhoudswerk machinaal timmerwerk

Haven 75
Schoonhoven Kantoor: Provenierstraat 16 2871 DE Schoonhoven
tel. 0182-385234 fax. 0182-384563
0182-382328 Werkplaats: Havenstraat 98-102 Schoonhoven tel.0182-386333
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"Hot Wapen dan Benschop” |
Benedeneind Noordzide 478 Polsbroekerdam Benschop - Tel 0182-309229

14 hotelkamers w.o. een mooie bruidsuite

A |a carte restaurant, ook voor iets eenvoudigs
Bij ons zijn ook de kinderen welkom
Diner/buffet mogelijkheden tot 80 personen
Goede parkeergelegenheid

=~ 4
Schoonhoven Sliedrecht Papendrecht

0182-382490 0184-412744 078-6157353
- y

SpIts

Spits wandbekleding




OP DE OMSLAG

Er werd gesprongen en geworpen
maar ook heel veel gelopen in
2000.

Huiskamervraag: Wie staat er op
de omslag van het eerste én het
laatste AM van het jaar 20007

Fotocollage: Jan Meerhof.

VARIANT

Avantri brengt licht in het duister!

DE REDACTIE

Pieter van den Dool 382250
Gerrit de Jong 384429
Piet Stam 383412
Ad Verhoeff 384947
Bas Zwijnenburg 382550
Patricia Veer 385234
Jan Meerhof 384515

Redactie-adres:
Landsteinerhof 6
2871 KV Schoonhoven

Oplage Avantri Magazine:
450 exemplaren.
Verschijningsfrequentie:

9 maal per jaar.

VAN DE REDACTIE

Het jaar 2000 loopt alweer ten einde. Mijn geheugen is weer
een tikje slechter geworden, maar toch herinner ik mij alle
goede voornemens die ik ook dit jaar weer niet ten uitvoer heb
kunnen brengen. Dat komt overigens wel goed uit, want dan
hoef ik niet zo lang te piekeren over mijn goede voornemens
voor het jaar 2001 (het echte begin van de 21° eeuw).

Ik heb overigens ook nieuwe goede voornemens, zoals het

opzetten van een vaste rubriek onder de titel: ‘mifn plannen

voor de 21° eeuw’, maar dat lukt dan weer alleen maar als
jullie die rubriek gaan vullen. Uiteindelijk ben Je als redacteur
vooral afhankelijk van de goede voornemens van anderen!

Nog een paar aardige tips voor goede voornemens:

* Ik ga eens helpen bij het clubblad vouwen (bel: 384515).

* Ik zal die AM-redactie eens wat mooie foto’s leveren van de
Parkcross.

*Dit jaar ga ik die wedstrijd-
verslagen echt inleveren.

* Die Oliebollenloop laat ik
dit jaar niet aan mijn
neus voorbij gaan.

e lk schud iedereen de
hand op de nieuwjaars-
receptie van Avantri.

Tot ziens op de baan!

Jan Meerhof

KOP1J

Het eerste Avantri Magazine van
2001 verschijnt op 23 januari.
Kopij kunt u tot uiterlijk 12 januari

inleveren.

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
e Flitsend!

Avantri Parkcross
s ... enop 13 anuari lopen we in de sneeuw.

Winst of verlies
e Denkend aan Terschelling zie ik brede stranden ...

Avantri Jaaroverzicht 2001
e Om te bewaren!

Wie weet wie die halve zool is?

» Een gek kan meer vragen dan honderd wijzen kunnen antwoorden.

Een perfecte dag?
e Terschelling, net (een brug) te ver.

Terug in de tijd
» Auto’s in de stad, Ad? Dat heet vooruitgang!

KNAU-bulletin
e De submaximale sprint is mijn favoriete onderdeel.

En nog veel meer.
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DE STORMBAAN

Clubhuis van Avantri
Nieuwe Singel 26a
Schoonhoven

Tel. 0182-385610

Bespreken kantine
Ans van der Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 0182-385663

BESTU U R Secretariaat: Penningmeester:
Lorentzhof 9 Beneluxlaan 8
AVANTRI 2871 JP Schoonhoven 2871 HG Schoonhoven
Pieter van den Dool voorzitter 0182-382250
Jos Koeleman secretaris 0182-385952
Els Schep penningmeester 0182-382700
Els Meerhof ledenadministratie 0182-384515
Bram den Boer algemeen 0182-386257
Erik Hol algemeen 0182-385548
Gerrit de Jong algemeen 0182-384429
Ron de Jong algemeen 0182-386758

COM M ISSI E Secretariaat:

Jan Lutmastraat 21¢
JEUGDZAKEN 2871 WL Schoonhoven
Leen Prins voorzitter 385407 René van Rijk 382310
Els Meerhof 384515 Yvonne vdr Horst 387799
Bas Murk 309524 Hanneke Westenbrink 387363
Frans vdr Grijn 386539 Maurits de Bruin 384727
Aan- en afmeldingen bij De contributie bedraagt

per kwartaal:
Els Meerhof ¢ Pupil £ 30,00
Landsteinerhof 6 e Junior f 33,00
2871 KV Schoonhoven e Senior f 51,00
Tel. 0182-384515 e Trimmer f 40,50

Bij aanmelding geldt een een-
malig inschrijfgeld van 10,00.
De contributie wordt bij aanvang
van elk kwartaal via een accept-
girokaart geind.

De gezinskorting:

Het eerste lid betaalt de volledige

contributie.

Elk volgend gezinslid krijgt een

korting van 3,00 per kwartaal.

WEDSTRIID-
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 vd bank 31.00.31

Giro AVANTRI 3520006

TRAININGSTIJDEN t/m maart 2001

maandag:

19.00-20.00 S JD
19.00-20.00 S MC
19.30-21.00 S Loopgroep
20.00-21.00 S MAB+Vrouwen
20.00-21.00 S JBC
dinsdag:

13.30-14.30 S Damestrim
21.30-23.00 B Herentrim
woensdag:

16.30-17.30 P JMmini
16.30-17.30 P FitKid's
17.30-18.30 P JMpupC
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17.30-18.30 P JMpupB
18.30-19.30 P MpupA
18.30-19.30 P JpupA
19.30-20.30 P Damestrim
19.30-2045 P MABC
19.30-21.00 S loopgroep
20.00-21.00 S recreatie-atl.
20.45-22.30 P Mannen+JA
donderdag:

18.00-19.00 B MD
19.00-20.00 B Damestrim
19.00-20.30 S Loopgroep
19.30-20.30 P NSG
20.00-21.00 B Herentrim

ALGEMEEN

PR en uitslagen van
pupillen en junioren
Erik Hol

Vlierstraat 19

2871 RS Schoonhoven
Tel. 0182-385548

PR en uitslagen van
senioren en veteranen
Piet Stam

Galvanistraat 64

2871 XD Schoonhioven
Tel. 0182-383412

E-mail: info@avantri.nl

Internet: www. avantri.nl



VAN DE VOORZITTER

De sponsorloop op 21 oktober heeft ca. 9000
gulden opgebracht. De jeugd van Avantri heeft
laten zien dat ze veel in haar mars heeft. Eén
atlete heeft er wel erg veel energie en tijd in
gestoken: Daniélle Kok slaagde erin om 3 volle
sponsorformulieren, oftewel 60 sponsors, te
verzamelen om haar prestatie op de baan met
een financi€le bijdrage te ondersteunen. De
deelname van de senioren en veteranen stak
hier magertjes bij af. Blijkbaar vinden zij een
goede baanverlichting niet zo belangrijk of
betalen ze liever wat meer contributie. Dat neemt
niet weg dat het bestuur van Avantri heel
tevreden is over het verloop van deze mooie
avond, de grote belangstelling en het resultaat
van de sponsorloop.

Helaas zijn de meeste foto's misiukt door een
verkeerde instelling van het fototoestel, waardoor
de foto’s onscherp zijn. Ik heb direkt een andere
flitser gekocht om dit probleem in de toekomst te
voorkomen.

De SNS Olympiade op woensdagmiddag 25
oktober kon, na een lange voorbereiding en veel
vergaderen, gelukkig doorgaan. Het was
regenachtig, bij vlagen stormachtig, weer maar
de ruim 300 kinderen bleven enthousiast van het
begin tot het einde. SNS «bank, Avantri juryleden
en medewerkers, begeleidende ouders bedankt
voor jullie bijdrage.

LEDENADMINISTRATIE

De “eindejaars-opruiming” valt dit jaar erg mee. Bij de
inmiddels ex-Avantrianen vinden we onder anderen
Bauke (gaat naar PAC), Nico (komt niet meer aan
trainen toe) en Susanne (verhuisd naar Gouda) tegen.

Afmeldingen in oktober en november:

JpupA2 Huib Rabouw Ammerstol
JD2 Freddy Rabouw Ammerstol
MC Margot Boerefijn Schoonhoven
JC Koen Borsje Lekkerkerk
MA Karlijne van der Vos Schoonhoven
Vsen. Susanne van den Bosch Gouda
M50 Bauke de Jong Krimpen ad lJssel
M55 Nico Sleeuwenhoek Stolwijk
V-trim Marianne Lynguris Schoonhoven
V-trim Lydia Maes Schoonhoven
V-trim Janny Rodriquez Schoonhoven
V-trim Irene Roelofs Schoonhoven
V-trim Marleen Verlegh Schoonhoven
V-trim Gabriélle Bom Schoonhoven

Het Avantri Jaaroverzicht 2001 staat weer op
papier en is in dit Avantri Magazine opgenomen.
Het is niet zo volgepropt als in het afgelopen
jaar, maar er is nog genoeg te doen. Er wordt
later nog een aantal activiteiten aan toegevoegd
zoals de schoolatletiekmiddagen en de dropping.
Noteer vast de activiteiten, die voor jou van
belang zijn, in je agenda of op je kalender.

Op zaterdag 16 december gaan we voor de 8°
keer dit jaar de straat op om oud papier op te
halen. Sinds we er twee kraakwagens bij
hebben, zijn de meeste wijken tegen lunchtijd
leeg gehaald. Kom eens helpen of geef je op om
volgend jaar een paar keer te helpen. De data
voor 2001 staan in het jaaroverzicht. Er zijn vijf
zaterdagen voor de zomervakantie en drie
zaterdagen erna gepland.

De Oliebollenloop staat weer voor de deur. Op
zondag 31 december doorkruisen honderden
lopers de mooie polders rond Schoonhoven.
Zorg dat je er bij bent.

Avantri houdt haar Nieuwjaarsreceptie op
zaterdag 6 januari in het clubhuis. 'k hoop dan
veel Avantrianen uit alle geledingen c< hand te
kunnen schudden.

Allemaal prettige Kerstdagen en een gelukkig en
gezond nieuwjaar

Pieter van den Dool

Aanmeldingen in oktober en november:

Mmini Marlou Leenslag

Knotwilgenstraat 52 Schoonhoven
Mmini Mariélle de Pater

Goudsmitshof 1 Schoonhoven
Mmini Anne Sanders

Haven 61 Schoonhoven
MpupC Tessa Buys

Bij de Watertoren 7 Schoonhoven
JpupC Xander de Ruiter

Molenstraat 22 Schoonhoven
JpupA2 Sven Ros

Lorentzweg 41 Schoonhoven
JC Kelvin Klerk

Slobeendstraat 19 Lekkerkerk
Msen Jan-Kees Bezemer

Touwbaan 10 Ammerstol
M-trim Erik Bode

Lopikerhof 13 Schoonhoven
M-trim Nagesh Khatri

Langerakkerweg 15 Schoonhoven

We sluiten het jaar af met 410 leden (inclusief
bijzondere leden en donateurs). Dat zijn er 7 minder
dan aan het eind van 1999.

Avantri Magazine 5.



Trainingsschema Winter 2000/2001.

Maandag

Stormbaan

Dinsdag

Stormbaan
Beregracht

Woensdag
AP Oost

AP West

Stormbaan

Donderdag
Beregracht

AP Oost
Stormbaan

19.00 — 20.00
19.00 -20.00
19.30 - 21.00
20.00 - 21.00
20.00 -21.00

13.30-14.30
21.30-23.00

16.30—17.30
17.30-18.30
18.30 - 19.30
19.30 - 20.45
20.45-22.30
16.30 - 17.30
17.30 - 18.30
18.30-19.30
19.30 - 20.30
19.30 -21.00
20.00-21.00

18.00 - 19.00
19.00 - 20.00
20.00-21.00
19.30-20.30
19.00 — 20.30

Jongens .D

Meisjes C

Loopgroep

Jongens BC

Vrouwen + Meisjes AB

Damestrim
Herentrim

Jongens/Meisjes mini
Jongens/Meisjes pupillen C
Meisjes pupillen A

Meisjes ABC

Mannen + Jongens A

Fit Kids (4-5jr)
Jongens/Meisjes pupillen B
Jongens pupillen A

Dames Trim

Loopgroep

Recreatie Atletiek

Meisjes D
Damestrim
Herentrim
NSG Groep
Loopgroep

Maurits de Bruin + Gerard Faaij
Rob Zwijnenburg
Hans Sterrenburg
Maurits de Bruin + Gerard Faaij
Rob Zwijnenburg

Frannie Verwaal
Gerrit Hoek

Marion Waterreus + Tineke Voetberg
Marion Waterreus + Tineke Voetberg
Patricia Veer + Luciénne Muilwijk
Rob Zwijnenburg

Frans vd Ham

Simone Zwijnenburg + Charissa Zwiers
Yvonne vd Horst + Patricia Veer
Yvonne vd Horst + Rob Zwijnenburg
Tineke Voetberg

Klaas Lok

Pieter vd Dool

Frans v/d Grijn
Ad Verhoeff
Ad Verhoeff

Frans + Ans + vrijwilligers
Peer van Dijk

Telefoonnummers van de trainers: Luciénne Muilwijk 383920
Maurits de Bruin 384727 Hans Sterrenburg 385134
Pieter vd Dool 382250 Patricia Veer 385234
Peer van Dijk 385437 Ad Verhoeff 384947
Gerard Faaij 385498 Frannie Verwaal 383633
Frans vd Grijn 386539 Tineke Voetberg 387391
Frans vd Ham 383715 Marion Waterreus 384760
Gerrit Hoek 353164 Charissa Zwiers 386141
Ans vd Horst 385663 Simone Zwijnenburg 387483
Yvonne vd Horst 387799 Rob Zwijnenburg trainerscodrdinator 387483
Groepsindeling voor het seizoen 2000/2001: pupillen A2 1990

junioren A 1982-1983 pupillen A1 1991

junioren B 1984-1985 pupillen B 1992

junioren C  1986-1987 pupillen C 1993

junioren D2 1988 mini's 1994

junioren D1 1989 Fit Kids 1995-1996

6. Avantri Magazine




1° WEDSTRIJD
AVANTRI-PARKCROSS
2000/2001

De eerste parkcross is weer achter de rug. Een
half uur vroeger ivm. de sinterklaasintocht. Een
zonnetje begeleidde de pupillen en junioren
tijdens hun race.

Bij de Jmini nam Luuk een zeer grote voor-
sprong. Voor de andere mini's was het hun
eerste kennismaking met de cross. Helaas voor
Xander en Marilion waren er geen tegen-
standers uit hun groep en streden zij alleen voor
een goede prestatie.

Bij JpupB was de hele race een strijd tussen
Guus en Mart. Het ene moment liep Guus voor
dan was het weer Mart. Het laatste stuk vanaf de

brug werd er een sprint ingezet door Mart. Hij
won deze wedstrijd met 4 sec. voorsprong.

Bij de MpupA1 liep alleen Saafa mee, helaas moest
zij uitvallen. De strijd bij de MpupA2 was gauw
bekeken. Helen nam vanaf het begin de kop en liep
alleen maar uit op haar medestrijders.

De JpupA1 lieten het helemaal af weten. Er
startte niemand (dit is onze grootste pupillen
groep, waar was iedereen?). Sven moest het dus
alleen klaren tussen de JpupB en MpupA.

De junioren kunnen dit crossseizoen ook
meedoen en dat was te merken. De junioren
liepen bij elkaar in dezelfde serie. Het werd een
hele mooie strijd tussen André en Erik. Bij de JD
won Jeroen met een ruime voorsprong en werd
er juist om de laatste 2 plaatsen flink gesprint.
Bas moest Thomas net nog voor zich laten. Bij
de MD won Inge en Annika won bij de MC.

De volgende wedstrijd is op 9 december om
10.30u. Hopelijk worden de groepen nog
uitgebreid met nieuwe crossers.

Simone Zwijnenburg O

Jongens mini 600m Jongens pup B
1 Luuk de Vos 2454 1 Mart Overbeek
2 Tarig van der Grijn 3.19.0 2 Guus de Vos
3 Barend Neven
Meisjes mini 600m
1 Mariélle de Pater 3.45.1 Meisjes pup A1
2 Sophie van Solinge 4.09.3 1 Safaa Taybi
Jongens pup C 600m Meisjes pup A2
1 Xander de Ruiter 3.16.1 1 Helen Verwaart
2 Patty vd Poel
Meisjes pup C 600m 3 Franca Korevaar
1 Marillion Zwijnenburg  3.02.3 4 Barwaco Aden
Jongens NSG 600m Jongens pup A2
1 Ronald van Nes 2.43.8 1 Sven Ros

Tijdens de
SNS+Olympiade
kreeg de Stormbaan
bezoek van heel
veel jonge sporters.
Het werd een dag
waar alle
betrokkenen trots

op kunnen zijn!

1000m Jongens D 100G.
3.25.1 1 Jeroen Rooken 3.12.8
3.255 2 Rik Jongerius 3.17.4
4.27.0 3 Robert de Vos 3.35.3

4 Thomas Verlegh 3.43.8
1000m 5 Bas de Vos 3.44.9
uitgev. Meisjes D 1000m

1 Inge Jongerius 4.03.0
1000m 2 Amy Koevermans 4.17.4
3.141 Meisjes C 1000m
3434 1 Annika Schippers 3.44.2
4.16.4 2 Marjolein Jansen 4.09.0
4.26.3 3 Tineke de Groot 4.16.7

Jongens B 1000m
1000m 1 André vd Poel 3.04.1
4.07.2 2 Erik de Groot 3.04.8

Avantri Magazine 7.



voor de fiets

GAZELLE
BATAVUS
GIANT

KOESTRAAT 95-97
TELEFOON 0182-382930
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q e VAN SCHAIK
BE 4H VERZEKERINGEN
: [ Broeikweg 1
l ] Postbus 19
2870 AA Schoonhoven
Telefoon 0182 - 320033"
v.of. OJQQTQIﬂerg Fax 0182-383174
haven 40
exclusieve brillen
opticien optometrist
contactlensspecialist
Tel.: 0182 - 382412
A\
8 )
Speciaalzaak voor
boeken en kantoorartikelen
=
©
b
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2
KERKSTRAAT 1 Z /
SCHOONHOVEN 3 _ _
TEL.: 0182-382262 § Verzekeringen Spaaradviezen
ZEUGSTRAAT 44 Pensioenen Financieringen
GOUDA Hypotheken Deposito’s
y L __J
-
fiets ufit, ﬂ KEES MAAS DEERENBERG
fiets u slank

SPORT
PRYZEN

in elke denkbare variatie @
voorzien van een eigen @
graveerinrichting en o
showroom

HAVEN 34 - 2871 CN SCHOONHOVEN
TEL.: 0182-382334

GEOPEND:
di t/m vr 09.00-18.00 uur
zaterdag 10.00-16 00 uur




18° OLIEBOLLENLOOP
AVANTRI SCHOONHOVEN

op zondag 31 december 2000

De Oliebollenloop is een prestatieloop voor liefhebbers van alle
leeftijden.

Er kan tussen 9.30 en 10.30 uur op de Stormbaan worden
ingeschreven voor de volgende afstanden:

2,5km - 6,4km - 10km - 15km.
Het inschrijfgeld bedraagt f 2,50.

De start is om 11.00 uur op de Opweg nabij de NATO-bol.
Na afloop oliebollen eten in de kantine op de Stormbaan.
Inlichtingen:

Marius de Rijk 0182 384543

Pieter van den Dool 0182 382250
Internet www.avantri.nl

HIEUIIAARSRECEPTIE VAN AUBNPR

HET BESTUUR VAN AVANTRI NODIGT ALLE
AVANTRIANEN EN IEDEREEN DIt
AVANTRI EEN WARM HART TOEDRAAGT
ULIT OP HAAR NIEUMJAARSRECEPTIE
OP ZATERDAG 6 JANUARI 2001.

VANAF 15.00 UUR BENT U WELKOM IN HET CLUBHUIS OP
DE STORMBAAN.

NIEUWIRARSREGERTIE UAN AUANTRI

Avantri Magazine 9.




Albrecht Beylinggracht 44

Wijnen
en
gedistilleerd

HUUB
OOSTENDORP

Schoonhoven
Telefoon 0182-382566

7~

TUINAARDE

N

U zoekt een bank die all-round is.

Voor elke spaarvorm, verzeke-
ring, lening of hypotheek bent u
bij de SNS bank aan het goede
adres. Maar we bieden u nog veel
meer. Bij ons treft u deskun-
dige mensen die u snel helpen.
Bovendien kunt u als Privéreke-
ninghouder van de SNS bank
gebruik maken van de geldauto-
masat, waarmee u dag en nacht
c—— contant geld kunt opnemen.
Geinteresseerd?

Op onze kantoren vertellen wij
u er graag meer over.

SN%S bank Riviereniand =]
- Zwarte tuinaarde Wij zorgen dat u goed zit Kerkstraat 2
- Gemengde tuinaarde met al uw geldzaken. feletoon o 5%
met of zonder mest
- Vulgrond
- Verhardingsmateriaal \ y
- Slakkenzand
- Zand
- Drain (met cocos) [ .
- P.V.C. Buis (tot 10 mtr.) "\Neew\eler Servje r@."! l
- Hulpstukken g 110 en g 125 e A&
- Betonbuizen ¢ 60 t/m ¢ 160 WI M DEN H AAK mﬁm
Zijderlaan Poisbroek =S
0182-309603-309606 L HALVEMAAN 10 SCHOONHOVEN TEL. (0182) 38 60 35
- —
7 ™ A
« Taxi » Ziekenvervoer » Groepsvervoer * Rolstoelvervoer *
+ Aanvullend vervoer = WVG vervoer « Schipholvervoer *
(728
WI!I‘IDI ! Il Ill F dakbedekkingen
Aestraat 72
2871 DS Schoonhoven
Telefoon 0182-385424
Telefax 0182-387809
, w— voor het
,O0€ overkant onderhoud
A. van engelen
Wal 34 2871 BC Schooonhoven en het
Telefoon 0182-383140 b.g.g. 3851 .
Voor uw receptie, bruiloft, party enh ” Vernleuwen Van
elke andere feesteljke aangelegenhei .
RUIME PARKEERGELEGENHEID bitumen daken
A V. . J




WINST OF VERLIES

Winst of verlies liggen in de topsport dicht bij
elkaar. De een bestaat niet zonder de ander en
in een individuele tak van sport als topatletiek
staan er tegenover iedere winnaar een hele rij
verliezers. Maar voor de duidelijkheid: we
hebben het dan over topsport.

Zoals jullie uit m'n voorgaande stukjes konden
opmaken, had ik me weer eens aan de
voorbereiding voor een marathon gewaagd.
Eigenlijk zou ik het er nu liever niet meer over
willen hebben, maar het zou wel erg flauw zijn er
na al die ophef van te voren —mijn laatste 2
stukjes gingen er immers min of meer over— er
nu het zwijgen toe te doen. Het zal jullie
inmiddels wel duidelijk zijn; na de prima
voorbereiding —in de training leek alles te
kioppen en ook mentaal zat het wel goed— was
het resultaat nul, zero, rien.

Ik ben halverwege (we moesten twee ronden
daar in Etten-Leur!) uitgestapt. Zelfs niet eens
zo'n slechte tijd voor een halve hoor: officieus zo
rond de 1:24, maar ik kwam voor een hele.
Overmoedig geworden door een lekkere
voorbereiding misschien te hard van start

gegaan? Of was het die plensbui halverwege de
eerste ronde die een aanslag op de spieren
gepleegd had? In ieder geval zaten de
bovenbenen al na zo'n kilometer of 18 muurvast
en dat is wel erg vroeg. |k loop niet zoveel
marathons meer als vroeger, maar het woord
opgeven kwam tot op heden niet in m'n
woordenboek voor. Een compleet nieuwe
ervaring dus! |k heb nog even aan Terschelling
zitten denken. |k had van een streekgenoten
opgevangen dat de week na mijn teleurstellende
optreden, op het waddeneiland een marathon
over naar verluid een uniek parcours gehouden
werd. Maar één en ander bleek (technisch) niet
haalbaar op die termijn. Over tot de orde van de
dag dan maar.

De crossjes, de Linschotenloop en niet te
vergeten onze eigen Oliebollenloop komen er
weer aan en afgezien van een mentaal dipje is
de vorm toch echt prima. Laat maar komen die
hap.

lk was overigens niet de enige Avantriaan in
Etten. Ik ben, na mezelf wat opgefrist te hebben,
toch nog even wat sfeer gaan proeven bij de
finish. De winnaar mistte ik net, maar na een
aantal atleten, variérend in de categorie van
vermoeid tot en met dodelijk vermoeid, over de
streep te hebben zien komen, kwam er tot mijn
grote verbazing een nog redelijk fit ogende
clubgenoot de hoek om. En die trok vervolgens
nog even stevig door richting finish. Alsof ie eerst
om de hoek even had staan uitblazen. Mooi
gebaar ook bij die finish: alsof ie de winnaar was.
Maar zijn in feite niet alle finishers winnaars?
Misschien ben ik nooit zo door het (finish-) lint
gegaan na de volbrenging van de klassieke
afstand, maar ik kan me de euforie —nu meer dan
ooit—- levendig voorstellen. (lk miste dat gevoel
echt in de dagen die volgden.)

Wie het was? Hij zou er zelf een stukje over gaan
schrijven, dus ik wil niet al het gras voor zijn
voeten wegmaaien.

Ik ben trouwens bang dat ik dit keer niet echt de
inspiratie heb jullie via een stukje, een stukje te
enthousiasmeren voor onze mooie loopsport,
dus als jullie me nu verontschuldigen, wou ik het
hier maar bij laten.

De groetjes van een wat teleurgestelde

Ad van Triaan O3

Sorry Jan, maar de rest van deze pagina komt vast ook wel vol.

Avantri Magazine 11.



LICHT

21 OKTOBER 2000

Op 21 oktober werd de nieuwe
lichtinstallatie van Avantri met
een grootse show in gebruik
genomen. Na een korte toe-
spraak van Pieter en een
startschot van Cees van den
Dool stelde de heer Berg (van
Spits wandbekleding) de
verlichting in werking.

Als enkele minuten later het
licht op vol vermogen werkt,
geven jeugdige Avantrianen
een fraaie atletiekshow ten
beste.

SPONSORLOOP

Een groot aantal pupillen en
junioren en ook een aantal
senioren/veteranen (en niet de
minsten) hebben in 6 of 12
minuten ruim f 9000,= bij
elkaar gelopen.

Senioren (12 minuten):

Tineke Voetberg 2305m
Hans Boon 2975m
Maaike Waterreus 2510m
Johan Gelderblom 2795m

Pauline van de Boogert 2975m
Dick Hol 3055m

Junioren {12 minuten):

Wendy van der Poel 2145m
André van der Poel 2730m
Sander van Buren 3085m
Daniélle Kok 2305m
Claudia Faaij 2325m
Charissa Zwiers 2135m
Kees de Jong 2510m
Niels Ros 3185m
Kelvin Klerk 2690m
Lisalotte van der Tas 2405m
Rosa van der Tas 2325m
Simone van Buren 2095m
Hans Fafiani 3145m
NSG (6 minuten):

Martin Bouter 1115m
Ronald van Nes 1170m
Marko van Nes 1305m

Albert Jan Houwelingen  823m
Sylvia de Koster 1045m
Hans van Dijk 760m

12. Avantri Magazine

Pupillen (6 minuten):

Marillion Zwijnenburg
Ante Prkic

Tessa Buijs

Dennis Buijs

Tjeerd Huisman
Rik Huisman
Walter Bouwes
Esther Bouwes
Luuk de Vos

Guus de Vos
William Ortis

Loes Cornelis
Suzanne Kortlever
Jelly van der Zweep

De mannen van het geluid hadden er best wel zin in

1200m
1245m
1120m
1650m
1530m
1040m
1150m
1060m
13256m
1245m
1170m
1160m
1040m
1170m

BT W’ uD 1 14 |

Hiske van der Zweep
Martijn Kortlever
Barend Neven
George Brandenburg
Thomas van Asperen
Franca Korevaar
Willemijn Ruissen
Mirjam Blinksma
Robert de Vos

Bas de Vos
Christiaan Sieverink
Helen Verwaart
Sven Ros

Samira el Abdelloui
Iris Brandenburg

lise van Dijk

1265m
1140m
1200m
1220m
1465m
1266m
1425m
1365m
1515m
1750m
1590m
1670m
1305m
1610m
1140m
1395m




Tiydens de hele mani-
festatie was het een
drukte van belang op de
Stormbaan. Helaas kan
ik de thuisblijvers niet
laten zien wat ze gemist
hebben, want de foto’s
hebben helaas niet de
beoogde kwaliteit.

Na afloop was de kantine
een  ontmoetingsplaats
voor jong en oud
geworden.

Er werd van alles en nog
wat besprokeir en ik denk
dat we dat tijdens de
nieuwjaarsreceptie  nog

eens dunnetjes kunnen

overdoen!
BESTUURSVERGADERING
2 november 2000 In verband met een nieuwe
Het bestuur was compleet, er kwam veel ter tafel en wijkindeling zijn wij op zoek

toch waren we om 21:30 uur klaar. Zo hoort het.
Gesproken werd over de toekomst van het oud papier
ophalen. Er wordt een nieuw startpistool besteld en er : 45 :
wordt onderzocht wat een digitale wedstrijdklok kost. ; B het Avantn Magazme.
Er werd terug gekeken op een zeer geslaagde Sy Rt '
ingebruikname van de lichtinstallatie. Intussen hebben
de lichtmasten de eerste flinke najaarsstorm met
glans doorstaan dus dit punt kan van de actielijst
geschrapt worden.

Ook werd teruggekeken op een geslaagde Olympiade.
Die Olympiade bracht wel veel werk met zich mee
maar de voldoening was groot.

naar één of meer bezorgers

Jos Koeleman O

Avantri Magazine 13.



AVANTRI JAAROVERZICHT
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april
april
april
april
april
april
april
april
april
april

mei
mei
mei
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mei
mei

mei

Bestuursvergadering
Nieuwjaarsreceptie

3° Avantri Parkcross

Oud papier

3° Cross regio Midden-Holland

Bestuursvergadering
4° Avantri Parkcross
4° Cross regio Midden-Holland

Bestuursvergadering
Oud papier

Avantri Jaarvergadering
Indoor de Meent

Trainingsweekend

Trainingsweekend

Bestuursvergadering

28° SNS-bank Parkloop

Paasfeest pupillen

1° Onderlinge pupillenwedstrijd

CD-blokmeerk. regio Midden-Holland 1° wedstrijd
Pup.competitie regio Midden-Holland 1° wedstrijd
Oud papier

Junioren CD competitie

Snelwandelwedstrijd

Bestuursvergadering

Instuifwedstrijd senioren + junioren ABC + NSG
CD-blokmeerk. regio Midden-Holland 2° wedstrijd
Pup.competitie regio Midden-Holland 2° wedstrijd
Senioren competitie

Junioren-CD competitie

Spits meerkampen junioren CD + bijnummers junioren B

Antilope

llion

SR
AV'47

llion
AAV’36
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nov.

dec.
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2° Onderlinge pupillenwedstrijd
Bestuursvergadering

Regio ontmoeting

Avondvierdaagse

Junioren CD competitie gebiedsfinale

Senioren competitie

Avondinstuif senioren + junioren AB
Pup.competitie regio Midden-Holland 3° wedstrijd
Kind/Ouderdag

Bestuursvergadering
CD-blokmeerk. regio Midden-Holland 3° wedstrijd

Meerkampen junioren AB + NSG+ senioren + veteranen

EK onder 23 jaar
Oud papier

Benschopper weteringloop

13° Uurloop

Bestuursvergadering

CD-blokmeerk. regio Midden-Holland 4° wedstrijd
Pup.competitie regio Midden-Holland 4° wedstrijd
Oud papier

3° Onderlinge pupillenwedstrijd

Avondinstuif senioren + junioren ABC
Seniorencompetitie promotie/degradatiewedstrijd

Avantri Clubkampioenschappen

Bestuursvergadering
26° Dijkloop
Jeugdkamp

Bestuursvergadering
Oud papier
Sint Nicolaasfeest pupillen

Bestuursvergadering
Oud papier
Oliebollenloop

Goes

av. Gouda

av. Gouda

Amsterdam

Avantri
llion
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SUPERPRESTIGE
NIEUWE STIJL

De Superprestige bestaat al heel wat
jaren. Feit is dat dit klassement de
laatste tijd wat minder leeft. Hoe komt
dat? Daar kan iedereen wel zijn
argumenten voor aandragen.

Bij av Start in Lekkerkerk wordt al
enkele jaren een  klassement
gehanteerd op basis van een punten-
systeem. Het werkt daar tot ieders
tevredenheid. Door Arie Visser,
gewaardeerd Avantri- tevens Startlid,
werd de commissie wegwedstrijden
hierop attent gemaakt.

De commissie is hiermee aan de slag
gegaan en kwam, na veel denkwerk,
tot het navolgende:

e Deelname is alleen voor Avantri-
leden

e FEr zijn 9 wedstrijden die meetellen
voor het Avantri Super Prestige
Klassement (zie bijgaande lijst).

¢ De kortste afstand die meetelt is 5
km.

e De tijden worden omgerekend
naar punten volgens bijgaande
tabel. Bewust zijn de langere
afstanden wat meer gewaardeerd,
om de deelname daaraan te
bevorderen.

e ledereen telt mee in het
klassement ongeacht het aantal
gelopen wedstrijden.

e Indien er meer dan zes wedstrijden
gelopen zijn, tellen de zes beste
resultaten.

e Er zijn drie categorieén: Mannen,
Mannen veteranen en Vrouwen.

e De eindwinnaars krijgen een jaar
een wisselbeker mee naar huis.

o Tussenstanden worden regelmatig
gepubliceerd in het clubblad en op
de website.

e Na afloop van de Oliebollenloop
wordt het klassement berekend en
worden de bekers uitgereikt.

o Indien dit reglement ergens niet in
voorziet dan beslist de commissie
wegwedstrijden.

Samengevat:

Op vakantie gaan, kan problemen
opleveren en voor blessures is
helemaal geen tijd.

Commissie wegwedstrijden O
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Wedstrijden die meetellen voor het Super Prestige Klassement:

Oliebollenloop

31 december '

naam: datum in 2001: | afstanden:
Autoschade Middellandloop . 18 februari | 10-21,1 km
Hooibergloop | 25 maart | 10 km
SNS-Bank Parkloop | 7 april | 10 km
Hemelvaartsdagloop 24 mei 8,6 km
Ooievaarsloop ) | 20f 9 juni | 5—10 km
Benschopper Weteringloop 25 augustus l 5-10km
Uurloop I 1 september 5—15km
Dijkloop ' 13 oktober 6-10-21,1km

6,4—-10-15km

Onderstaande tabel geeft het aantal te
behalen punten bij verschillende tijden
en afstanden van de Super Prestige

wedstrijden.
Voor tussenliggende tijden wordt
geinterpoleerd en naar beneden

afgerond op een geheel aantal punten.

Pun- 6km | 6,4km

5km ‘
ten

8,6km§ 10km | 15km |21,1km

|

0
30
60
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120

150

180

210

240

270

300

330

360

390

420

450

480

29:00
28:00
27:00.
26:00|
25:00
24:00
23:00
22:00
21:00
20:00
19:00
18:00
17:00
16:00
15:00
14:00

34:48
33:36

32:24/

31:12
30:00
28:48
27:36
26:24
25:12
24:00
22:48
21:36
20:24
19:12
18:00
16:48

36:30

35:20

34:10
33:00
31:50
30:40
29:30
28:20
27:10
26:00
24:50
23:40
22:30
21:20
20:10
19:00

51:35,
49:40‘
47:45
45:50
43:55
42:00
40:05
38:10
36:15
34:20
32:25
30:30

28:35
26:40
24:45
22:50

60:00
58:00
56:00
54:00
52:00
50:00
48:00
46:00
44:00
42:00
40:00
38.00
36:00
34:00
32:00]
30:00

28:00

1:31:00{2:10:00
1:28:00| 2:06:00
1:25:00‘ 2:02:00
1:22:00/ 1:58:00
1:19:00| 1:54.00
1:16:00| 1:50:00
1:13:00| 1:46:00
1:10:00| 1:42:00
1:07:00| 1:38:00
1:04:00] 1:34.00
1:01:00{ 1:30:00
58:00| 1:26:00
55:00/1:22:00
52:00(1:18:00
49:00 1:14.00
46:00| 1:10:00
43:00{ 1:06:00




UITSLAGEN UITSLAGEN UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

Etten-Leur '29.10.2000 Nijmegen 19.11.2000
De Brabant Marathon (zie ook: “Een perfecte dag"). Zevenheuvelenloop over 15 kilometer
27 Nico van den Heuvel (7° M40) 2:52.08 1 Felix Limo (Kenia) 42 52
100 Addy Versluis 52.21
Boskoop 04.11.2000 234 Kees van der Heul 55.21
24° Rabo Flora Cross 594  Jos Verlegh 1:00.25
JD1 12 Robert de Vos 8.00
13 Thomas verlegh 8.04 Gouda 25.11.2000
17 Bas de Vries 8.30 43° Goudacross:
JpupB 3 Guus de Vos 441 Jmini 600m 1 Luuk de Vos 3:05
Jmini 1 Luuk de Vos 3.49 JpupB 1000m 1 Guus de Vos 5:22
Msen 11 Addy Versluis 33.53 MpupA 1000m 1 Helen Verwaart 5:06
18 Arie Visser 35.47 JD1 1500m 16 Robert de Vos 7:48
M40 16 Kees vd Heul 37.47 26 Bas de Vos 8:27
22 Piet Wuijster 40.26 JD2 1500m 11 Kees de Jong 7:45
27 Cees Jan de Leeuw 46.06 Msen 9000m 1 Ronvan Diepen (Hera) 30:16
5 Addy Versluis 32:45
Steenbergen 05.11.2000 14 Jos Koeleman 38:13
26° Diomedoncross over 7600m: M40 9000m 1 Fred van Zoest (Av4r)y 31:53
M50 5 Bauke de Jong 30.12 13 Piet Wuijster 38:35
Kaatsheuvel 12.11.2000 T't’";g ) 26.11.2000
; Pijike den Ambtman deed mee met de Warandaloop.
\I\;I;gesm Croszs oggzl?rfg(\)/?Boogert 34.03 Hij liep 5800m bij de JA en werd 45° in 22:37. Eerste
werd Arnoud Okken van Atletico 73 in 18:45 en
tweede was Joost Blokland van AV Gouda in 18:56
Park- | Uur- | Dijkloop snelheid
Tussenklassement loop | loop ‘ in km/uur
AVANTR" 10km | 15km | % mar. 10km
Lh » ~ [Mannen: R T e e R SN
1| Addy Versluis X | X | L |17.4355
SUPERPRESTIGE 2 |Jos Schinkel | X | | x |16.694
3| Arie Visser X ) X | X 16.123
2000 4 HenkvdHoeven | X | X X | 115.216,6
5 | Jacob Maat X | X | X 113.105
Mannen veteranen:
Na de Park-, Uur- en Dijkloop hebben _1|CeesvdHeul | X | X | X [16.378
6 Avantrianen zich door deelname | 2[JosVerlegh | X | X 16.179,5
aan deze 3 wedstrijden al verzekerd " 3|NicovdHeuvel | | X | X | |155475
van een plaatsje in het Super Prestige 4| Piet van Wijngaarden | X | . ( [15.440
Klassement. Een elftal Avantrianen 5_{Jos_K_o_eIe_m§n x| b X 1S 238,5
kan zich via de Oliebollenloop nog 6 | Piet Wuijster X X | |14 .837,5
een plaatsje verwerven. 7 | Bert Benschop X b X 13.360,5
gldanFaay | X | X | | X [13.3076
Volgend jaar zal het Avantri Super 9|/BenvanDoorn [ X | X |13.100
Prestige Klassement op een andere 10| Johan Gelderblom | X | | | X [13.0835
wijze worden vastgesteld. Zie hiervoor 11 Jan Korevaar | X L X [12.3345
pagina 16. [ | Vrouwen: A | [ T
1 | Pauline vd Boogert [ X 1372586
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“Sj Lf_ ’ ofunu HOOGSPRINGT of VERSPRINGT
om "( kunt u niet heen, ais het gaat om prima
h kwaliteit, service en goede ideeén.
keukencentrum

schoonhoven by
In de melkfabrick, Tcl. 0182-383018

Gespecialiseerd in:
KEUKENS
BETIMMERINGEN
INTERIEURVERBETERING
Alles uitgevoerd met
eigen personeel.

Daarom maken wij van een verbouwing
geen MARATHON

maar 'n goede SPRINT wat dat betreft,
vinden wij dat RECORDS er zijn om

gebroken te worden.

Mogen wij dat bij u thuis eens demonstreren?

Stapt u eens vrijblijvend ons keukencentrum binnen.

U zult er geen spijt van hebben.

7~ N
i 7]
MR. M. PAARLBERG 3 4
NOTARTIS HOPMAN'S
TE SCHOONHOVEN ZEEVIS
Alle notariéle diensten: Voor een compleet assortiment
verse en gebakken vis bent u bij
- onroerende zaak-/hypotheek-akten Hopman's Zeevis aan het juiste
- ondernemingsrecht (BV. V.O.F.) adres.
- familierecht (testamenten. huwelijkse voorwaarden.
echtscheidingen. nalatenschappen) ledere donderdag op het
- verenigingen, stichtingen AIbe!‘t Plesmanplein
- notarieel/fiscaalrecht (successie-. schenkingsrecht, ledere dinsdag en zaterdag
overdrachtsbelasting etc.) op de Dam
van 10.00 tot 18.00 uur
JACOBA VAN BEIERENSTRAAT 4-6. SCHOONHOVEN
POSTBUS 45. 2870 AA SCHOONHOVEN LID KNB Telefoon: 033 - 2981961
TEL. 0182-383433. FAX 383336 II/J. q\S
7~
b
o A
MITSUBISHI . H H
%e" e Visser Las/Snijtechniek
occasions met Woerden — Tel. 0348-422896 - Fax 0348-424976
Bovag garanﬁe, APK,
VVN en Nationale autopas.
Autobedrif Verkoop en
RW. VAN SCHAIK - SCHOONHOVEN v h
Kruispoortstraat 4 er uur van
2871 DK Schoonhoven e
Telefoon: 0182-382546 o Lasmaterialen
Fax: 0182-387149 9 J_\Q’b
)
NISSAN RFK
¢ 0
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WIE WEET WIE
DIE HALVE
ZOoOoL I1s?

De vraag is nu: ”wie is die halve zool”?

Om vast een tipje van de sluier op te lichten, het
is niet Johan Gelderblom. Die is overigens veel
te bescheiden om voorop te lopen. Hij beweegt
zich liever op de achtergrond. Trouwens de
laatste tijd loopt hij wel weer erg makkelijk.

Maar ik dwaal af.

Diegene die het juiste antwoord weet op de
vraag, mag op mijn rekening na de oliebollenloop
gratis net zo veel oliebollen in de kantine eten als
hij of zij op kan. Uit betrouwbare bron heb ik
vernomen dat misschien het clubbestuur de prijs
verdubbeld. Ook kan hij of zij rekenen op een
eervolle vermelding in het volgende Avantri-
magazine.

In de Postiljon van 4 oktober stond een mooi stuk
over Addy Versluis. De bijbehorende foto is
genomen tijdens een training van de donderdag-
avond-loopgroep van Peer. Hoewel de foto
bijzonder geslaagd is, staan niet alle atleten er
even duidelijk op. Met name de atleet/atlete die in
de voetsporen van Addy loopt komt slecht uit de
verf. Er is nog net een gedeelte van een schoen
zichtbaar.

Bij meerdere goede antwoorden (wat ik mij niet
voor kan stellen) wordt de origineelste inzending
beloond. Het moge duidelijk zijn dat leden van de
donderdagavond-loopgroep uitgesloten zijn van
deelname.

De deelname is gratis. |k heb weliswaar flink
moeten investeren in de foto, maar die probeer ik
wel weer voor grof geld te verkopen aan één van
de vier lopers op de voorgrond.

Inzendingen inleveren voor 31 december a.s. bij
ondergetekende.

Bert Benschop,
Beukenpad 33,
2871 RG Schoonhoven.

AAR ARA
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EEN PERFECTE DAG?

Het laatste weekend van oktober was het op de kop af
10 jaar geleden dat ik voor het laatst een marathon
uitliep. In een scherpe pr-tijd. Deze opmerking plaats
ik erachteraan, omdat er ondanks goed voorbereide
pogingen daarna niet meer gefinished werd en dat
zou wel eens te maken kunnen hebben met het feit
dat ik die 'perfecte’ marathon in Etten-Leur nog eens
wilde overtreffen.

Al in het voorjaar na die herfstmarathon startte ik in
Rotterdam. Jawel ook ik ben ooit eens in Rotterdam
gestart, maar eerlijk gezegd prefereer ik nog steeds
de wat 'kleinere marathons'! ,

Bij starten bleef het trouwens. Ik had in de dagen voor
dat loopje wat last van een lies. Ben na een fikse
massage een paar uurties voor de start toch maar
gestart en... vliegende start natuurlijk. Nog exira
aangemoedigd door het feit dat het B-vak aan
rechterkant van de Coolsingel dat jaar tot en met de
grote buitenbocht op kop liep, een en ander
veroorzaakt door een valpartij van de favoriet in de
eerste 100 meter. Lopend bij de 1° 10 van de
Marathon van Rotterdam waren wij niet licht van plan
die positie zomaar prijs te geven.

De eerste serieuze doorkomsten 18.10, 18.50 logen
er overigens niet om, de vorm was er duidelijk, maar
toen begonnen de problemen: massage misschien
uitgewerkt? Viak voor de 20 en viak nadat ik Bouke in
de belangstellende massa had ontdekt, ben ik eruit
gegaan. De krachten werden verder gespaard voor
Utrecht, een paar weken later.

Utrecht: ruim 30 kilometer lekker gelopen, zat weer
eens op pr-schema, maar... toen het na zo'n 35
kilometer even iets minder vanzelfsprekend ging en ik
mezelf terugvond kriskras over een of ander grauw
industrieterrein zwalkend, bleek de motivatie om een
marathon in een tijd onder m'n pr netjes af te ronden
niet aanwezig. Het bleek het eind van m'n 2°
marathonperiode. M'n 1° marathonbloeitijd liep van
1981 tot en met 1985, jaren waarin ik steevast eén
keer per jaar de mooiste marathon van Nederland
liep: de marathon van Utrecht. Die werd toen nog
uitgevochten op een schitterende route langs de
Vecht. De laatste van die reeks was tot dan de
snelste, maar een klein incident na afloop zette me
aan het denken ontrent het gezondheidsaspect van
dergelijke inspanningen. Achteraf geredeneerd bleek
dat een hoeveelheid smerig zoet smakende thee de te
lage bloedsuikerspiegel weer iets te abrupt omhoog
stuwde en toen werd het een minuutje of 20 ietwat
zwart voor m'n ogen. Er volgde toen een
marathonstille periode van zo'n 4 jaar.

Motivatie is een belangrijke pijler in de voorbereiding
voor een marathon. Langzamerhand begon het zo
rond het behalen van de veteranenleeftid weer te
kriebelen: je kan daarbij stellen dat je met een schone
lei begint, maar daar dien je dan wel op geschreven te
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worden. Ook was ik inmiddels, naast het trouwe
lidmaatschap van Avantri, toegetreden tot het notoire
groepje lange afstandslopers, of beter nog: alleseters,
uit Lekkerkerk. Tussen dat groepje draaide ik lekker
mee, maar één ding ontbrak nog aan het
scoringslijstie daar: een marathon. Nagenoeg iedere
Starter met wie ik de sportieve strijd aanbond kon zich
beroepen op een plaats op het Start-marathonlijstje
terwijl de glans van m'n mooie tijd op de Avantri-lijst
met het jaar minder leek te worden.

Ondanks het feit dat een herhaling van de prestatie
als 34 jarige realistisch bezien natuurlijk min of meer
uvitgesloten was, wierp m'n ‘'verleden' in het
onderbewustzijn toch een blokade op bij de eerste
pogingen die m'n 3° marathonperiode in zouden
luiden. Ik schreef weer eens in voor Utrecht, niet het
mooie Vechtparcours, maar ook niet dat afgrijselijke
industrieterreinparcours, maar helaas. De vorm was
er, maar een 5 voor de competitieploeg een week
ervoor, die overigens nog steeds als m'n veteranen-pr
geldt, gooide roet in het eten. Wederom gebleseerd
gestart, maar dit keer pas viak na de 25 uitgestapt.

De herfst(marathon) dan maar; bij 29 kramp en bij de
30 in 2:06.30 uitgestapt. Er lijkt vooruitgang te worden
geboekt, maar qua tijd...

Er volgen plannen voor een voorjaarsmarathon in
Belgi&. Met nog één week te gaan openbaart zich een
bloedvorm: 2:06.30 op de 30 was nu slechts nog een
trainingstijd. 'Oude tijden' zouden herleven. Niet
gestart vanwege een zware verkoudheid.

De natuur en het enthousiasme van de mensen van
Terschelling zouden misschien inspiratie kunnen
brengen voor een volgend avontuur. Zou ik op dat
mooie eiland definitief de last van het verleden van
me af kunnen schudden? Na een moeizame
voorbereiding zou het enthousiasme van deze
eilandbewoners betreffende 'hun marathon' mij de
finishlijn wel doen halen, in dat stadium van marathon-
ontluistering mijn hoogste doel. Helaas ging ook dat
niet door; 33 kilometer dit keer.

Er zat, op die keer na dat niet gestart werd tenminste,
duidelijk een stijgende lijn in, maar qua haalbare
eindtijd moest er duidelijk wel water bij de wijn. Na
Terschelling wist ik in ieder geval dat ik gewoon
ontspannen een marathon 'uit zou kunnen lopen.
Geen onnodige druk van een te halen eindtijd.

Ja, deze zomer heerlijk getraind. Steeds iets verder
en steeds iets sneller (nooit tegelijk trouwens). Heel
langzaam, maar ook heel zeker in een ‘ouderwetse
vorm'. Dusdanig dat de fantasie toch weer aan de
'loop' had kunnen gaan met 'ouderwetse tijden'. Toch
was er dit keer nauwelijks druk, hoewel met deze
vorm slechts aan uitlopen denken wel erg flauw zou
zijn. Het meest reéle uitgangspunt leek me een tijd zo
rond de 2:55. Daarbij zouden de 1° tussentijden niet
zo belangrijk zijn, maar het gevoel daarbij des te
meer.

Vroeg op pad die zondag. Vreemd ontspannen 00K,
ondanks dat het weer het toch echt af liet weten.
Tijdens het omkleden kletterde de regen op het dak



van de sporthal. Kletsend met de familie Koenis van
AV Gouda grapte ik, na schuin omhoog door het
bovenlicht van de hal een glimp blauw te hebben
ontdekt, dat het zo droog zou worden en wij verder
een stralende dag tegemoet konden zien. Totaal
ontspannen ga ik nog even naar het toilet. Mensen die
mij regelmatig viak voor een wedstriid of loop
meemaken, weten. dat dit niet echt heel gebruikelijk is!
Rustig dribbelde ik tussen de zenuwachtige massa
door. tk genoot zowaar een beetje; alsof ik toen al wist
hoe de afloop zou zijn. Een paar minuten voor de start
rustig naar het startvak waar een Frans sprekende
Belg mij en de man die me in het vak liet driftig
gebaarde dat mijn startnummer niet in het vak 'voor'
hem thuis hoorde. De man van de organisatie haalde
zijn schouders op.

Hé, een collega tussen de inmiddels wat verkleumde
massa. 'Denk jij te gaan lopen'. 'Ach, ik zie het wel'
'Veel wind vandaag, dus even afwachten'. 'Maar zeker
binnen de 3, en als het echt lekker gaat misschien wel
2.55'. 'Zo'. 'Grootse plannen!' 'Ja, en jij'. 'Vorige week
weer binnen de 3.30'. 'Maar misschien vandaag
inderdaad iets langzamer'. Ja, ik heb een collega die
'ze' echt bijna allemaal doet. 2 jaar geleden wilde hij
voor één keer alle marathons van Nederland in €én
jaar gelopen hebben. Helaas net niet gelukt; dat jaar
bleken er 2 marathons gelijkertijd gehouden te
worden!

Trouwens ook nog even rondgespeurd of ik nog een
clubgenoot in de mensenmassa kon ontdekken; ik
was wel eens benieuwd wie die Ad van Triaan was. Ik
meen tenminste uit zijn laatste stukje begrepen
hebben dat hij de 'herfstmarathon’ ging lopen, en bij
mijn weten is Etten-Leur 'de Herfstmarathon'.

Pang! Daar gingen we dan. 4.05; hard zat. De 19.59
daarna was voor een deel van de mensen in de groep
waarachter ik een plaats gevonden leek te hebben het
sein om in de remmen te knijpen. En voor een ander
deel juist het sein om wat te versnellen. Een en ander
te laat in de gaten hebbende, kwam ik tussen de twee
groepen in te lopen. Het werd een solo van 37
kilometer met maar één echte regenbui, maar verder
wel heel veel wind. Vanaf de 15 tot vlak voor de helft,
Etten-Leur bestond voor het eerst uit 2 ronden,
jammer want daardoor zat er nauwelijks nog bos in
het parcours en was er dus weinig beschutting, kwam
een 2-tal achterblijvers voor de wind bij me, om
daarna, als het weer een stuk tegen wind ging, zich
weer terug telaten zakken. Halverwege leken ze me
echter 'definitief te pakken te hebben. Vervolgens liep
dit stel, ongetwijfeld ervaren lopers, ze waren in deze
fase immers schijnbaar zuiniger met hun krachten
omgeprongen dan ik, vanaf de doorkomst
zienderogen van me weg. Het waren aan de
persoonlijke bijval van het publiek te horen lokale
bekendheden en ik had gewoon niet zo dom moeten
zijn om ze bij mijn 'debuut’ zomaar bij te kunnen
benen. Eerlijk gezegd voelden de bovenbenen bij die
doorkomst, die in 1:25.13 ging, niet echt meer zo heel
soepel aan. We hadden echter net eerder genoemde
stortbui over ons heen gehad. De snelle afkoeling de
veroorzaakte welliswaar waarschijnlijk dit lichte

ongemak, maar achteraf denk ik dat de remmende
werking ervan een positief effect had op het
eindresultaat. Groot was de verbazing toen ik na een
wat onoverzichtelijk kronkelend stukje parcours zo
rond de 24° kilometer ineens weer pal achter onze
lokale helden bleek te lopen. Honderd meter tegen
wind was voldoende om het gat te dichten en daarna
heb ik ze na wat speurwerk op de uitslagenlijst via de
tussentijden op de helft met moeite in het achterveld
kunnen terug vinden; die ene heette inderdaad Piet en
na die 24° kilometer zullen ze wel wat minder hebben
lopen kletsen dan in het stuk dat ik bij hun in de buurt
vertoefde. Zo'n moment geeft je natuurlijk vleugels,
hoewel de 'echte marathon' dan natuurlijk nog niet
eens begonnen is. |k ging meer lopers inhalen. Tot
m'n verbazing ging er nooit, maar dan ook echt nooit
iemand mee. Heerlijk om zo een marathon te kunnen
lopen. Ik klom van een 45° halverwege naar de 27°
plaats (in het overall-klassement), welke plaats met
een heuse, eerlijk gezegd eigenlijk totaal overbodige,
want op dat moment was er niemand in zicht,
eindsprint werd binnen gehaald. Juichend liep ik
tussen de her en der, voor het grootste deel voorover-
of ergens over hangende, maar eerlijk is eerlijk; voor
mij gefiniste lopers door.

Een perfecte dag voor een marathon bestaat
natuurlijk niet; het weer had in absolute zin gezien wel
wat beter gekund. Of gaf dit juist, misschien ten
kosten van een paar minuutjes van een optimaal
haalbare tijd, het bijzondere karakter aan het
wedstrijdverloop waaruit juist de nodige mentale
kracht werd geput die weer een soort winst opleveren.
Zie de eerder beschreven afloop van wat mislukte
pogingen en je begrijpt misschien wat ik bedoel:
m.a.w. zijn die minuten wel reéel?

Goed! Ik beschouw Etten-Leur 2000 als het begin van
m'n 3% marathonperiode. Met de bagage van bijna 20
jaar marathon ervaring op zak hoop ik nu gewoon nog
een aantal jaren lekker marathons te kunen lopen. De
inspiratie is er in ieder geval weer.

Na afloop kwam ik trouwens 'Ad' tegen. Hij voelde
zich niet echt geweldig en had de halve gedaan. lk
verbaasde me er alleen echter over dat ie kwart voor
vier al neties omgekleed en volgens eigen zeggen
lekker gedouched in de sporthal rondliep: de starttijd
voor de halve was namelijk 13.45u! Hij beweerde nota
bene maar iets sneller te zijn geweest dan mijn
doorkomsttijd, iets wat ik tot m'n verbazing ook niet in
de uitslagenlijst terug kon vinden. Ik kon zo rond de
1:24.30 nietde naam .......... ontdekken.

(Sorry, maar toen ik zei dat ik zeker iets over deze
ervaring in AM zou gaan schrijven "heeft hij me
nadrukkelijk gevraagd indien, dan alleen de naam ‘Ad'
te gebruiken!)

Een sportieve herfstgroet van marathonioper (en

meerkamper),
Nico van den Heuvel O
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Wat een overlast!
Heel Schoonhoven
ligt open.

De Voorhaven en de
Visbrug zijn al maan-
den afgesloten.

Je moet erg ver(!!)
omrijden om ergens
te komen.

Als ik dit hoor, dan
denk ik: “Overlast? Is
dit geen prachtige
gelegenheid om het auto-
verkeer voorgoed uit de
Schoonhovense binnenstad te
laten verdwijnen? Je hoeft in
ons stadje toch nooit ver te
lopen om bij diverse winkels te
komen.”

Maar laat ik maar terugkeren
naar de kern van deze rubriek.
Ik laat zien hoe Schoonhoven
er rond 1900 uitzag en
oordeelt u zelf maar wat
mooier is.

s

Het herstellen van de kade-
muren nabij de Voorhaven is
deze keer mijn inspiratiebron.
Op de eerste kaart ziet u de
Tol en Voorhaven vanaf de
sluizen achter hotel Belvédére.
Op deze kaart uit 1918 is goed
te zien dat het water achter de
huizen van de Voorhaven
doorliep. Dit stuk links is later
gedempt en dit zijn nu de
achtertuinen. Ook kunt u zien
dat de Scheepmakershaven

SCHOONHOVEN,

Oud Stadsgedecite — Sei

en de Tol afgesloten waren.
Men kon niet rondlopen.

Ook op de tweede kaart kunt u
dit goed zien. Het schip rechts
bevoorraadde de graanmaal-
derij (thans de fa. Schut) en de
Onderneming |l was het schip

van bode Ouweneel die
goederen vervoerde naar
Rotterdam en tussenliggende
gemeenten.

Wandel op een rustige dag
eens achter hotel
Belvédere langs
over de sluis naar
het veer en weer
terug via Veerstraat
en haven.

Kijk naar de fraaie
oude panden die er
nog steeds staan.

Neem dit Avantri
Magazine mee, dan
kunt u goed zien hoe
het was en weer zou
kunnen worden als
er ook weer bomen
op de Voorhaven
zijn geplant.

Ad Verhoeff O
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KONINKLIJKE NEDERLANDSE ATLETIEK UNIE

Spierscheur

Inleiding

Een spierscheur is een blessure die veelvuldig bij atletiek voorkomt en die vaak ontstaat bij sprinten of tijdens
een afzet. Deze blessure treedt bij atleten vaak op in de kuitspieren, in de spieren aan de voorzijde van het
bovenbeen (de m.Quadriceps) of in de spieren aan de achterzijde van het bovenbeen (Hamstrings). Bij het
optreden van een spierscheur wordt er vaak plots (hevige) pijn gevoeld. Het kan lijken alsof er met een
zweep op de spier wordt geslagen of dat er in de spier wordt getrapt. De blessure wordt in de volksmond dan
ook wel 'zweepslag' genoemd. Direct na het ontstaan van de blessure is lopen (vaak) moeilijk en pijnlijk.
Soms vallen de pijnklachten (in eerste instantie) echter wonderwel mee. Er kan na verloop van tijd een
zwelling of een bloeduitstorting zichtbaar worden.

Oorzaken van een spierscheur

Een spierscheur treedt vaker op als er sprake is van:

« Niet (of onvoldoende) uitvoeren van een warming-up.

« Niet (of niet goed) uitvoeren van de rekkingsoefeningen.

« Verkorte of stijve spieren.

e Een te snelle trainingsopbouw, waarbij in een korte tijd te veel, te intensief
en te vaak wordt getraind.

+ Eenzijdige trainingsvormen, waarbij met name de sprongkrachttraining
berucht is.

» Vermoeidheid, waardoor eerder kramp optreedt.

» Koude en natte weersomstandigheden.

« Na de inspanning geen cooling-down uitgevoerd.

Hoe voorkom je een spierscheur?

Om deze spierblessure te voorkomen, is het raadzaam om onderstaande

'preventietips' na te leven bij het sporten.

e  Warming up
Doe een goede warming-up van minstens 20 minuten. Begin met 5-10
minuten losjes inlopen en voer daarna de rekkingsoefeningen uit die
hieronder vermeld staan. Voer hierna een aantal versnellingsloopjes uit,
waarbij de snelheid naar het einde toe steeds meer wordt opgevoerd.

¢ Goede trainingsopbouw
Zorg voor een goede trainingsopbouw. 'Te snel' en 'te veel' is vragen om
moeilijkheden. Als je vermoeid bent of stijve spieren hebt, pas je training
dan daarop aan en dribbel lekker los. Train niet verder met een spier die
'zomaar' samentrekt of waar de kramp in schiet. Het optreden van kramp is
niet normaal! Dit duidt op overbelasting, waarbij er eerder een spierscheur
zal optreden.

o Spierversterkende oefeningen
Zorg dat je over een basisniveau aan kracht(-uithoudingsvermogen)
beschikt. Vraag je trainer een trainingsschema met spierversterkende
oefeningen voor je op te stellen, gericht op de nummers die je beoefent.

* Goede techniek
Het is van groot belang, dat je 'soepel' blijft bewegen. 'Verkrampen' en
'forceren' verhogen de kans op een spierscheur aanzienlijk.

+ Sportkleding
Draag bij koud en nat weer een trainingsbroek.

e Cooling-down
Voer altijd een cooling-down uit. Dit voorkomt (zoveel mogelijk) stijve
spieren (de dagen) na de training.

Els Stolk, bondsarts KNAU



Wat kan je doen als er (toch) een spierscheur is ontstaan?
Als eenmaal een spierscheur is ontstaan, is het zaak 'erger' te voorkomen. Dit kun je bereiken door:
* Rust

4 Loop of steun niet op het geblesseerde been.

¢ Vermijd het aanspannen en rekken van de gescheurde spier en houd het been zoveel mogelijk
omhoog. Op deze manier blijft de bloeduitstorting zo klein mogelijk.

¢ Probeer in de eerste 2 tot 3 dagen na het optreden van de spierscheur het been zo min mogelijk te
belasten. Gebruik eventueel in overleg met je huisarts of het SMA krukken.

¢ Koelen

¢ Koel direct door een coldpack of ijszak op de pijnlijke plaats te leggen. Het koelen moet zeker vijftien
15 minuten volgehouden worden. Zorg er wel voor dat er bijvoorbeeld een theedoek tussen het ijs en
de huid wordt gelegd om huidbeschadiging door bevriezing te voorkomen. Ga door met koelen
waarbij periodes van vijftien minuten koelen afgewisseld moeten worden met periodes zonder
koeling.

4 Koelen kan tot 48 uur na het ongeval een positief effect hebben op het zo klein mogelijk blijven van
de bloeduitstorting. Deze bloeduitstorting ontstaat doordat er ook bloedvaatjes in de spier gescheurd
zijn. Maar bedenk wel: hoe eerder gekoeld wordt, hoe beter!

* Drukverband
Leg zelf of laat zo snel mogelijk een drukverband aanleggen. Laat hierbij geen vette watten gebruiken.
Hieronder wordt het namelijk warm, waardoor het effect van de koeling weer verloren gaat.

e Geen massage!

Laat een verse spierscheur nooit masseren en gebruik geen warmte (of warmte-inbrengende zalven).

verergert de blessure alleen maar. Pas na 2 of 3 dagen kunnen eventueel 'schuddingen' of oen

voorzichtige massage rondom de gescheurde plek worden toegepast.
* Vraag sportmedisch advies

Raadpleeg na bovengenoemde EHBO-maatregelen je huisarts of een (geregistreerd) sportarts. Deze

sportarts kan werken in een ziekenhuis, op een Sportmedisch Adviescentrum (SMA) of op een Olymyis. »

Steunpunt. Deze (sport)arts kan dan beoordelen of fysiotherapeutische behandeling voor jou zinval is.

Wanneer kan je de training hervatten?

Na een spierscheur is het aan te raden zo snel mogelijk met rustige rekkingsoefeningen te beginnen, om de
spier op lengte te laten genezen. Hierbij mag je niet 'door de pijn heen' rekken. Als de pijnklachten na
verloop van enkele dagen weer wat minder worden, kun je voorzichtig gaan rekken volgens het principe van
'Janda’ waarbij de aangedane spier eerst aangespannen wordt en direct aansluitend gerekt wordt. Ook fietsen
en zwemmen behoren dan tot de mogelijkheden. Pas als dat pijnvrij kan, kan je weer voorzichtig gaan
dribbelen en spierversterkende oefeningen voor de spier uitvoeren.

Bedenk dat een spierscheur een blessure is die de neiging heeft weer opnieuw op te treden wanneer de
training te snel wordt hervat. Neem dus de tijd (zeker 6-8 weken!) voor de revalidatie. Zorg, in overleg met je
trainer en eventueel met een (sport)arts of fysiotherapeut, voor een goede trainingsopbouw. Hierbij moet veel
aandacht worden gegeven aan rekkingsoefeningen en oefeningen om de kracht en met name ook het
krachtuithoudingsvermogen van de aangedane spier weer op te trainen.

Wanneer ben je weer volledig trainingsbelastbaar?

Je bent pas weer volledig trainingsbelastbaar als:

 Je tijdens belasten geen pijn meer voelt

» De spier weer zijn oorspronkelijke lengte heeft

* De kracht en met name ook het krachtuithoudingsvermogen van de spier weer (bijna) geheel opgetraind
zijn. Hoe weet je nu of dat het geval is? Vaak voelt een atleet dat zelf feilloos als 'vermoeidheid' of
'optrekkende stijfheid' die eerder optreedt in de aangedane spier.

Globaal kan de trainingsopbouw na een spierscheuring uit de volgende stappen bestaan: onbelast oefenen,
wandelen of fietsen; rustig lopen; voorzichtig versnellingsloopjes en langere tempolopen; submaximaal
sprinten; voluit sprinten op de training en uiteindelijk sprinten de wedstrijd. Vaak is hier vele maanden mee
gemoeid. Zeker bij deze blessure geldt dus: voorkomen is beter dan genezen!

Els Stolk, bondsarts KNAU
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WEDSTRIIJIDKALENDER

DECEMBER

bdo) 10 DAK

za 16 Hellas

Z0 17 Leiden atl.

Z0 17 av Reusel'69

Zo 17 Maasrunners

di 26 GAC Gemert

Z0 31 av Pijnenburg

zo 31 Avantri

JANUARI

bdo) 07 Phanos

Z0 07 RWV

za 13 AVANTRI

z0 14 Le Champion

Z0 14 De Keien

za 20 Antilope
za/zo 20/21 GVAV-Rap.

z0 21 Sprint

Z0 21 Hellas

FEBRUARI

za 03 Stg.Mar. A'doorn

za 03 AAA

ydo) 04 Hellas

Z0 04 De Keien

za 10 AVANTRI

bdo) 11 DEM

za 17  llion

Drunen
Utrecht

Leiden

Reusel

Eysden
Gemert

Soest
Schoonhoven

Amsterdam
Rotterdam
Schoonhoven
Egmond aan Zee
Zeeland (NB)
Waddinxveen
Groningen

Breda

Utrecht

Apeldoorn
Alblasserdam
Utrecht

Uden
Schoonhoven
Beverwijk
Zoetermeer

Indoor Vlijmen

Kerstboommeerkamp pupillen en junioren BCD.
Kerst Halve Marathon

L’Avant Sylvestre cross

Mescher Bergloop

Kerstloop

Sylvester cross

Oliebollenloop

Phanos Boscross

Wintercircuit snelwandelen

3¢ Parkcross voor pupillen en junioren.
Nike Egmond halve marathon
Berenkuil-cross

Gouweboscross

Indoor Gala

32° Int. Sprintcross

Vechtloop

Midwintermarathon

31°® Souburghcross

Indoor junioren BCD en pupillen

Profile cross

4° Parkcross voor junioren en pupillen.
20° Marquetteloop

Zoetermeercross

Het komplete wedstrijdboek ligt ter inzage in het krachthonk.

Jarige pup’s en jun’s

in december:

14-12-1993 Tessa Buys
16-12-1989 Bas de Vos
16-12-1989 Robert de Vos
16-12-1992 Barend Neven
18-12-1982 Linda van Dijk
22-12-1992 Leander Matse
24-12-1985 Charissa Zwiers
27-12-1995 Julie Kroon
28-12-1987 Richard den Hartog

MpupC
JD1
JD1

JpupB
MA
JpupB
MB
FitKid
JC

... en januari

04-01-1988 Wendy van der Poel MD2
06-01-1993 Aron van Dijk JpupC
06-01-1994 Luuk de Vos Jmini
10-01-1987 Suzanne den Hartog MC
13-01-1983 Suzan de Vos MA
14-01-1988 Kees de Jong JD2
16-01-1990 Iris Brandenburg MpupA2
20-01-1986 Pim Breijer JC
27-01-1986 Marjolein Jansen MC
30-01-1995 Koen van der Berg Fit Kid
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ALLES
ONDER EEN DAK!

o Aan- 8 verkoopbemiddeling Als Onderlinge werken wij zonder
winstoogmerk en dat bespaart u

onroerendgoed zaken geld!

Taxaties Maak daarom direct een afspraak
en laat ons uw voordeel vrijblijvend

Hypotheken voorrekenen.

Pensioenen Een goed advies kost u niets

en bespaart u veel!

Sparen
Dus waarom zou u ons niet

Verzekeringen even hellen?
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Raadhuisplein 2 - Postbus 2600 - 2940 AC Lekkerkerk
Telefoon 0180 - 66 16 44 - Fax 0180 - 66 43 43

Nachtegaalstraat 6A - Postbus 400 - 2920 AK Krimpen a/d IJssel
Telefoon 0180 - 51 77 00 - Fax 0180 - 51 77 03




