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OP DE OMSLAG

Jan Zijderlaan eindigde als 2°
achter voormalig Avantriaan Jan
Korevaar op de 10 kilometer bij

de Oliebollenloop.

Foto: Pieter van den Dool

WEER NIET

De schaatser is al blij met een
dooie mus, maar één dooie mus

maakt nog geen winter.

DE REDACTIE

Pieter van den Dool 382250
Gerrit de Jong 384429
Piet Stam 383412
Ad Verhoeff 384947
Bas Zwijnenburg 382550
Leonie Prins 385407
Jan Meerhof 384515

Redactie-adres:
Vrouwenmantel 69
2871 NS Schoonhoven

Oplage Avantri Magazine:
450 exemplaren.
Verschijningsfrequentie:

9 maal per jaar.

KOPIJ

AM2 zal op dinsdag 11 maart
2003 verschijnen.
Kopij uiterlijk op zaterdag 1 maart

inleveren.

VAN DE REDACTIE

Januari is voor mij bijna een Avantriloze maand. Slechts
het clubblad en de nieuwjaarsreceptie trokken mijn
aandacht. Februari wordt zo mogelijk nog stiller, maar
dan -in maart- barst het los. De jury-avond, de indoor in
de Meent, de jaarvergadering, het trainingsweekend
voor junioren en daarna in april de Parkloop en, als
opening van het baanseizoen, de pupillencompetitie.

Ik heb mij voorgenomen om dit jaar wat meer aandacht
te besteden aan beste prestaties en clubrecords. Dat
laatste is nu mogelijk omdat er eindelijk weer
goed bijgewerkte recordiijsten zijn. Enige hulp
} B .
van jullie kant (het aanleveren van
uitslagen) wordt zeer op prijs gesteld.

Overigens is het nog niet zover.
Eerst komt nog de voorjaars-
vakantie, waarin ik ga genieten
van de berg verse sneeuw die
dan inmiddels gevallen is.

En daarna is het weer ...
tot ziens in de Meent of op
de Stormbaan.

Jan Meerhof

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter

Voorzitter Avantri zegt: politiek onsportief.

Oliebollenloop 2002

Ik wil ook wel eens een gewone werkdag hebben!

Uitslagen

Wordt er niet meer gelopen? Wordt er niet meér gelopen?

Vorm

... of toch teveel champagne.

2°® Parkcross op 11 januari

Deze keer met winterkorting.

Bassie lid van Avantri?

Klonen: de oplossing voor het jurytekort!

Pupillencompetitie 2003

Doe mee, van Schoonhoven tot Zoetermeer.

Bloedarmoede bij lopers

IJzervreters moeten geen melk drinken.

En nog veel meer.
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BESTUUR Secretariaat

Lorentzhof 9

Penningmeester:
van Leeuwenhoekstraat 20

AVANTRI
Pieter van den Dool voorzitter
Jos Koeleman secretaris

Astrid den Hartog
Els Meerhof

penningmeester
ledenadministratie

2871 JP Schoonhoven 2871 KE Schoonhoven

0182-382250
0182-385952
0182-385510
0182-384515

Bram den Boer algemeen 0182-386257
Gerrit de Jong algemeen 0182-384429
Ron de Jong algemeen 0182-386758
Frans vdr Grijn algemeen 0182-386539
Rob Zwijnenburg algemeen 0182-387483
J E U G D . Secretariaat:
Jan Lutmastraat 25¢
B EST U U R 2871 WL Schoonhoven

Frans vdr Grijn voorzitter 386539

Marleen van Dijk 386325 Josien de Pater 383517
Lia Steeman 384628 Maurits de Bruin 326510
Karin vd Vlist 382990 Yvonne vdr Horst 387799
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per kwartaal:
Els Meerhof e Pupil €14,40
Vrouwenmantel 69 e Junior €15,90
2871 NS Schoonhoven e Senior €24,60
Tel. 0182-384515 e Trimmer €19,20
Bij aanmelding geldt een een- De gezinskorting:

malig inschrijfgeld van € 5,00.
De contributie wordt bij aan-
vang van elk kwartaal via een
acceptgirokaart geind.

Het eerste lid betaalt de volledige
confributie. Elk volgend gezinslid
krijgt een korting van €1,35 per

kwartaal.

DE STORMBAAN

Clubhuis van Avantri
Nieuwe Singel 25a
Schoonhoven

Tel. 0182-385610

Bespreken kantine
Frans vdr Grijn
Knotwilgenstraat 13
2871 RA Schoonhoven
Tel. 0182-386539
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Simone Zwijnenburg
Galvanistraat 19

2871 XA Schoonhoven
Tel. 0182-387483

BANK- EN
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bij de SNS-bank Rivierenland
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TRAININGSTIJDEN tot april 2003

maandag:
19.00-20.00
19.00-20.00
19.30-21.00
20.00-21.00
20.00-21.0

JD

MCD
Loopgroep
JBC
MAB+Vrouwen

[ ON NN

dinsdag:
20.00-21.00
21.00-22.30 B Herentrim
woensdag:
16.30-17.30 P
16.30-17.30 P
17.30-18.30 P

JMmini
Fit Kids
JMpupC

4, Avantri Magazine

S Recr. Atl. dames

17.30-18.30
18.30-19.30
18.30-19.30
19.30-20.30
19.30-20.45

19.30-21.00
20.45-22.30

donderdag:
18.30-19.30
19.00-20.00
19.00-20.30
19.30-20.30
20.00-21.00
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JMpupB
MpupA
JpupA
Damestrim
MABC / JCD
afwisselend
loopgroep
JAB+Mannen

MD

Damestrim (zaal)
Loopgroep

NSG

Herentrim (zaal)

ALGEMEEN

PR en uitslagen van
pupillen en junioren
Simone Zwijnenburg
Galvanistraat 19

2871 XA Schoonhoven
Tel. 0182-387483

PR en uitslagen van
senioren en veteranen
Piet Stam
Galvanistraat 64

2871 XD Schoonhoven
Tel/fax 0182-383412

E-mail: info@avantri.nl

Internet: www.avantri.nl



Van de Yoorzitter

lk moet zeggen, de weergoden werkten mee en
het werd voor de meeste deelnemers een
gezellige loop op Oudejaarsdag. De Oliebollen-
loop trok een recordaantal deelnemers. De
meeste waren bijtijds op de Stormbaan om zich
in te schrijven, maar er waren ook mensen die
op 10 minuten voor de start nog even een start-
nummer kwamen afhalen. Dat maakt het er voor
de organisatie niet makkelijker op. Het grootste
probleem was deze keer een tekort aan jury-
leden om de startnummers en aankomsttijden te
noteren. Gelukkig bood op het laatste moment
een paar mensen hun hulp aan, anders hadden
we helemaal geen uitslag gehad. Gelukkig ging
het op en langs het parkoers goed, dankzi de
verkeersregelaars, de parkoerswachters en de
verzorgingspost. Na afloop was het clubhuis te
klein om alle deelnemers van een oliebol of
drankje te voorzien, maar daar hebben de

mensen wel begrip voor. Misschien moeten we
bij de volgende aflevering onze accommodatie
aanvullen met een partytent.

De afgelopen weken beheerste de landelijke
politiek het dagelijkse leven in Nederland. Wat
me achteraf opviel was het totaal ontbreken van
het onderwerp “Sport” in de discussies. Nu heb
ik niet alle debatten kunnen volgen, maar het is
duidelijk dat de sport niet hoog op de politieke
agenda staat.

Door de dalende economie slaat de politiek aan
het bezuinigen en ook de sponsoren staan niet
te trappelen om langlopende contracten af te
sluiten. Ook de atletiek heeft daaronder te lijden.
Wat dat voor gevolgen heeft voor Avantri is nog
niet duidelijk. We weten wel dat het sponsor-
contract met onze hoofdsponsor “Spits”, die onze
vereniging vele jaren heeft ondersteund, op 30
juni afloopt. Het bestuur gaat de komende
periode op zoek naar een nieuwe verenigings-
sponsor. Heb je een gouden tip, meld die dan bij
het bestuur.

Pieter van den Dool O

[edenadministeati

Aanmeldingen in december en januari:
MFitkd Pascalle Wooning

Amperelaan 55 Schoonhoven
MFitkd Daisy Klomp

Asserlaan 65 Schoonhoven
MFitKkd Carolien de Pater

Goudsmidshof 1 Schoonhoven

JFitKd  Leander de Graaf
Bergambachterstraat 16 Schoonhoven
JpupB  Christiaan de Graaf

Bergambachterstraat 16 Schoonhoven
MpupA1 Jessica Kluijver

Buys Ballotsingel 9 Schoonhoven

JoupA1 Arie Ottevanger

HA Schreuderstraat 12° Schoonhoven
JC Bas Kruiswijk

Havenstraat 68 Schoonhoven
JD1 Jeffrey Driesen

van der Heydenstraat 37 Schoonhoven
Hetty Heiden-Kemp
Zuidzijde 417 B

Afmeldingen in december en januari:

V-trim
Benschop

Jmini Rick Bax Schoonhoven
JpupB  Robin Velsink Lekkerkerk
MpupA2 Nanne de Vries Schoonhoven
JB Paul Hamaker Schoonhoven
V-trim Nicole van Philips Bergambacht
V-trim Christel Beijl Schoonhoven
V-trim  Anita Vork Schoonhoven
M-trim  Edward Odding Bergambacht

Jarige pup’s en jun’s in februari:
01 William Ortiz Brea JD1

03 Minou Ippel MFitKid
06 Herjan Rikkoert JpupA1
07 Edo van Vliet JFitKid
09 Susanne Sterringa NSG
11 Frank Hartvelt JC
16 Elise Versteeg Mmini
17 Jessica Kluijver MpupA1
19 Nadine Belga NSG
19 Jeffrey Driesen JD1
21 Meryem el ldrissi MD1
21 Zoé Geurts MpupA1
22 Jolijne Melching MD1
23 Silvia de Koster NSG
26 Martijn Kortlever JpupB
.. en in maart:
01 Erik de Groot JA
02 Rik Jongerius JC
02 Josefien van Kaam MFitKid
03 Mart Overbeek JpupA2
08 Charléne Vergoed MFitKid
10 Elin van Erk Mmini
13 Hans Fafiani JA
13 Ramon Verheijden JD1
18 Helen Verwaart MD?2
25 Franca Korevaar MD2
25 Thomas van Asperen JD1
25 Marit van Erk MpupA1
27 Maurice Melching JpupA1
28 Arian Goudriaan NSG
31 Jolien de Vos MpupA2
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bestuursvergadering 9 januari 2003

De eerste vergadering van het nieuwe jaar.
Buiten vroor het een graad of acht.

Er kwamen enkele huishoudelijke zaken aan de
orde zoals de aanschaf van materialen. Er werd
ook gesproken over de enquéte inzake het innen
van contributie die zeer positief verliep. Ook zijn
we nog op zoek naar een nieuwe voorzitter. Aan
het eind van de vergadering verraste Frans ons
met de mededeling dat hij zich niet herkiesbaar
wil stellen. Op donderdag training geven en
daarna vergaderen blijkt qua tijd een moeilijke
combinatie. Frans gaf aan zich in het jeugd-
bestuur beter op zijn plaats te voelen. Dit
betekent dus weer een vacature.

Het zat de oud-papierploeg dit keer

mee. Mooi weer, voldoende mensen

en niet teveel papier. Al vroeg in de

middag waren de straten leeg en de
containers vol.

Het resultaat: 31.920 kg.

Informatiegids

Als bijlage bij deze AM ontvangt iedereen een
informatiegidsje. Aanleiding tot het maken van dit
boekje zijn de opmerkingen die tijdens de jaar-
vergadering van 2002 zijn gemaakt.

Gevraagd werd toen waar bepaalde club-
informatie te vinden was. Die informatie is nu dus
op papier gezet.

Dit gidsje zal voortaan aan alle nieuwe leden of
aspirant-leden verstrekt worden.

Mijn dank gaat uit naar hen die geholpen hebben
dit boekje samen te stellen en te drukken.

Inrijden en parkeren aan de Nieuwe Singel

M.i.v. 1 januari zijn alle ontheffingen van het inrij-
en parkeerverbod aan de Nieuwe Singel
vervallen. Daarvoor in de plaats zijn nieuwe
ontheffingen verstrekt. Deze ontheffingen zijn op
naam en het kenteken van het voertuig staat er
op vermeld.

Voertuigen die persé bij het clubgebouw moeten
zijn, denk aan leveranciers en het brengen/halen
van goederen, mogen de Nieuwe Singel inrijden,
de goederen laden/lossen en moeten daarna
direct vertrekken. Voor het ophalen van oud
papier en bij evenementen is een aparte
vergunning verstrekt die getoond moet kunnen
worden.

Jos Koeleman O

Het Avantri-Superprestige Klassement 2003
begint op zondag 23 februari

AV Start uit Lekkerkerk organiseert de Autoschade Middellandloop.
Het parcours bestaat uit verharde paden in het Loetbos en grotendeels autovrije paden langs Krimpen

en Ouderkerk aan den lJssel.

Start en finish nabij het restaurant ‘De Loet’.

Aanvang Y2 marathon 12:00 uur
10 kilometer 12.10 uur
Inschrijfgeld: €4,00

Kleedgelegenheid aanwezig (geen douche)

Info op www.avstart.nl

6. Avantri Magazine



Avantri-
statistiek

Aantal leden per 26-01-2003:
407, waarvan 53 donateurs
en 27 juryleden

3 °

FitKids 6 10
pupillen  mini 3 4
C 9 2

B 11 3

A1 12 8

A2 7 6

junioren D1 11 5
D2 3 8

13 6

B 3 7

5 2

NSG 12 6
senioren 25 4
veteranen 35 8
Eimmmers 49 44

Het ledenbestand van Avantri is al
geruime tijd vrij constant.

De laatste jaren boeken we een
lichte winst bij de pupillen en
junioren. In deze categorieén blijft
het verloop echter zorgelijk. Veel
jeugdleden blijven slechts korte tijd
lid van onze vereniging.

Vooral in de categorie juryleden is
er een sterke behoefte aan uit-
breiding. Veel juryleden zijn zelf
nog actief met sport bezig en dus
niet altijd beschikbaar voor jury-
werk. Is een jurycursus
misschien iets voor u?

Els Meerhof O

Ronald van Nes is een trouwe deelnemer aan onze Parkcross-
wedstrijden. Na de eerste cross van dit winterseizoen kregen
we deze reactie van hem:

zaterdag 7-12- december 2002

we zijn weer bogen met de le keer met

de park Loopen cros in schoonhoven

peter en keten zijn kopmen kijken bij
Ronald hij vond be=tje kout om de

Loopen met allenmaal Maar de Martin Bouter
zij dat hij ook nog keer mee de Doen Met
Ronald hij vind het heel leuk Als Martin
Keer mee doen Met de park loopen doen

Groeden Van

Ronald van Nes

Contributie

Binnenkort gaan de giro's voor het eerste kwartaal van 2003
weer de deur uit. Gezien de reacties op onze peiling voor een
andere wijze van contributie-inning zou dit de laatste keer
kunnen zijn. We zijn druk bezig met de voorbereiding voor
automatische incasso vanaf het tweede kwartaal van dit jaar.
“Telebankiers” kunnen hierop alvast een voorschot nemen.

Binnenkort

Het bestuur van Avantri vergadert op dondefdag 6 februari
en 6 maart. De bestuursleden worden graag bestookt met
vragen en opmerkingen.

Donderdagavond 13 maart is er een bijscholingsavond voor
juryleden. Mocht u overwegen om een jurycursus te gaan
volgen, dan is dit misschien een goede gelegenheid om uw
licht eens op te steken.

Oud papier op zaterdag 15 maart. Je kan je nog steeds bij
Els Meerhof (0182 384515) opgeven om te komen helpen.

Op vrijdag 21 maart houdt Avantri haar jaarvergadering. In
AM?2 worden de agenda en de jaarverslagen gepubliceerd.

AM2 verschijnt op 11 maart. Daarin onder andere een
vooruitblik op de indoor in De Meent en het trainings-
weekend voor junioren.

Avantri Magazine 7.



Schoon heidssalon

Jules Jansen X3 Benmerentia

MAKELAARDI]

THUIS IN HUIZEN

J.B.A. Jansen * Register Makelaar-taxateur 0.z * Lid NVM
Haven 22 * 2871 CN Schoonhoven * Telefoon 0182-386666
E-mail: info@julesjansen.nl * Internet: www.julesjansen.nl J

Kerkstraat 6
2871 EG Schoonhoven
Tel. 0182 - 38 33 74

=
HUTCTH woninginrichting
SCHOONHOVEN :
TELEFOON 0182-382516 lﬁ°$3"~."ﬂ§$2§'§i'1 } VOORHAVEN 9-15
y
S

expert =2 J.W. MUDDE

KERKWEG 16, 2941 BM LEKKERKERK, TELEFOON 0180-661360

oede
Cchoen

. =
T .

VOoor
Rul

'f INTERSPOR'I'
VIERGEVER

Haven 77, Schoonhoven, tel: (0182) 38 27 51

KOK'’S
BAKKERIJ

uw
WARME BAKKER

HAVEN 57
2871 CL SCHOONHOVEN
TEL. 0182-382496

| Shop .13j

DIESEL
G-STAR
LEVI’S
REPLAY
DOCKERS
PALL MALL
DOBBER

Lopikerstraat 20
2871 BX Schoonhoven
0182 381703




Oliehollenioop 2002

Het kan vriezen en het kan dooien op 31 december.
Feit is dat veel mensen al dagen van tevoren pagina
704 van teletekst raadplegen om te kijken wat voor
weer het zal worden.

Eerst was het: zacht met een graad of acht,

toen werd het regen met een graad of negen.
Het leek nog spannend te worden met een over
Nederland bewegende vorstgrens. Uiteindelijk kwam
er geen neerslag en moesten we het doen met +1°C
en een snijdende koude oostenwind.
De opkomst was weer goed. Er hadden zich 452
atleten (m/v) ingeschreven en dat waren er 30 meer
dan vorig jaar.
De organisatie vertoonde hier en daar wat scheurtjes.
We gaan er zeker aan werken om dit bij de volgende
aflevering te voorkomen. De problemen waren deels
te wijten aan het feit dat
veel juryleden zich hadden
afgemeld; oudejaarsdag is
voor velen een normale
werkdag. We blijven dus
op zoek naar hulptroepen.
De vrijwilligers die wel
aanwezig waren, hebben
flink kou geleden, maar
hebben ook genoten van
de geweldige ambiance.
De deeinemers hadden
allen op de terugweg te
kampen met de oosten-
wind, zodat de met wind
mee opgebouwde fraaie
tussentijden niet verzilverd
konden worden.

Oliebollenloop - 2 kilometer

1 Guido Davids Avanti 86 M 07:51
2 Rik Jongerius Avanti 88 M 08:10
3 Thomas Verlegh Avanti 89 M 08:18
4 Guus de Vos Avanti 92 M 08:23
5 Mart Overbeek Avanti 92 M 08:38
6 Peter de Vries Lekkerkerk 90 M 08:41
7 Merijn Korevaar GrootAmmers 94 M 08:49
8 Inge Jongerius Avantri 89 V 08:51
9 Herjan Rikkoert Avantri 93 M 08:53
10 Jelle Meyer Antilope 92 M 09:02
11 Martijn Spruit Cabauw 94 M 09:03
12 Martijn Duel Krimpenadlek 93 M 09:16
13 Arjan van Leeuwen Cabauw 94 M 09:16
14 Michiel Spruit Cabauw 96 M 09:17
15 Sjoerd Verlegh Schoonhoven 93 M 09:18
16 Luuk de Vos Avanti 94 M 09:23

Een tevreden man was de per motor toezicht-
houdende politieagent die, op zijn vrije dag, bekeek of
de verkeersregelaars goed opgelet hadden tijdens de
instructieavond. Na afloop had hij complimenten voor
de organisatie en de regelaars.

Hier volgen nog enige wetenswaardigheden:

» het aantal vrouwelijke deeinemers bedroeg 85;

= de jongste deelnemer was 5 en de oudste 69 jaar,

= erwaren maar liefst 59 Avantrianen als deelnemer;

= de oliebollen van bakker Kok smaakten weer
prima.

Noteert u alvast: 31 december, de 21° Oliebollenloop.
Op naar de 500 deelnemers.

Jos Koeleman O3

17 Milou Verwaart Avanti 97 V 09:24
18 Jeanne Overbeek Avanti 92 V 09:29
19 Rein Bassant Avanti 94 M 09:33
20 Yorben Ruiter Avanti 95 M 09:48
21 Erik Schep Avanti 92 M 09:52
22 Gitta Overbeek Avanti 92 V 10:55
23 Jeffrey Veer Almere 93 M 10:57
24 Vincent Zwijnenburg Avanti 95 M 10:58
25 Marillion Zwijnenburg Avanti 93 V 11:16
26 Rosanne Martens Avantri 92 V 11:19
27 Hiske vdr Zweep Avanti 91 V 11:24
28 Sarissa de Vries Lekkerkerk 89 V 11:38
29 Lillie Kemp Schoonhoven 91V 12:12
30 Nikkie Kemp Schoonhoven 91V 12:13
31 Christine Korevaar  GrootAmmers 92 V 12:14
32 Raymond de Groot Avanti 84 M 21:45
33 Arie de Groot Stolwijk 49 M 21:46
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Oliebollenloop - 6,4 kilometer 42 Willem Veelenturf Schoonhoven 87 M 34:31
43 Martijn Kegge SR 57 M 34:33

1 Wouter Kegge Clytoneus 84 M 22:33 44 Gijs de Mik Stat 56 M 34:35

2 Robert Hofman Avanti 73 M 24:11 45 Angelique de Vreede  Lekketkerk 75 VvV~ 34:44

3 Marcel Vuik MTK Krimpen 84 M 25:34 46 Marielle Nobel Stat 72 V 34:45

4 Robert Spruit Avantri 88 M 27:07 47 Marieke Dunnink Giessenburg 82V 34:46

5 Hans Boon Avanti 40 M 27:13 48 Frank vd Heuvel Reeuwik 47 M 34:54

6 Ando Overbeek Avantri 89 M 27:25 49 Aad vd Poel Schoonhoven 58 M 34:57

7 Rien de Wolf Voorburg 53 M 27:26 50 A.van Dijk Giessenburg 82V 35:01

8 Wim Kortlever Avantri 68 M 27:28 51 Henk Steenbeek Antilope 55 M 35:02

9 Wim Nobel Lekkerkerk 61 M 28:10 52 Michelle van Vliet Ouderkerk ad lJssel 89 V 35.08

10 Wietse Versteeg Schoonhoven 85 M 28:11 53 Lia Steeman Avantri 60 V 35:10
11 Marleen Zijderlaan Avantri 70V 28:31 54 Tom Verwaart Schoonhoven 55 M 35:14
12 Jan-Willem Duits Avantri 73 M 28:36 55 Jacco Rijnbeek Leiden 75 M 36:13
13 Martijn Huijbregts Oudewater 79 M 29.06 56 Willy Janszen Lopk 91 M 36:19
14 Gertjan Eikendal Benschop 72 M 29:17 57 Joop Kemp Schoonhoven 56 M 36:48
15 Carlo Fleischeuer Leiden Atletiek 60 M 29:24 58 Thomas van Bruggen Schoonhoven 85 M 37:16
16 Jan vd Beukel Tenaco 47 M 29:28 59 Robert de Vos Avanti 89 M 37:26
17 Ester Eikendal-ZijderlaanBenschop 74 V 29:33 60 Hanneke Donkersloot  Roterdam 44 V 37:33
18 Herman HeijkoopNieuwerkerk ad lJssel 563 M 29:39 61 Lex Oorschot Krimpen ad lJssel 86 M 37:47
19 Rene Versteeg Schoonhoven 89 M 29:44 62 Jeanette de Kluijver Ammerstol 69V 37:52
20 Sven Ros Avanti 90 M 29:52 63 Ellen Mourik KrimpenadLek 64 V 37:54
21 Peter Mourik Krimpenadlek 62 M 29:53 64 Lia van Klaren Lopik 70 V 38:32
22 Remon Duel KrimpenadLek 83 M 30:07 65 Jeanette KuyvenhovenBerschenhoek 58 Vv 38:52
23 Alexander Renes Schoonhoven 85 M 30:49 66 Piet Gerritsen DenHaag 33 M 39:04
24 Raisa Knibbe Ouderkerk ad lJssel 89V 30:58 67 Willeke Hoogstraten Gouda 63 V 39:06
25 Bas de Vos Avantri 89 M 31:03 68 Corde Jong Gouda 54 M 40:06
26 Helen Verwaart Avantri 90 V 31:11 69 Miranda van Meijeren  Lekkerkerk 76 V 40:34
27 Dik Lagemaat Krimpenadlek 61 M 31:17 70 Joost vdr Zweep Schoonhoven 59 M 40:35
28 Stefan Voogt Bergschenhoek 79 M 31:25 71 Nico Terlouw Avantri 46 M 40:40
29 Kees Voogt Tenaco 54 M 31:29 72 Bep Teeuwen Bergambacht 49V 40:42
30 Erik de Groot Avantii 85 M 31:32 73 Marja vdr Putten Nieuw Vennep 49 V 41.02
31 Marcel Spruit Cabauw 93 M 31:33 74 Joop vdr Putten Nieuw Vennep 49 M 4106
32 Jan Tiemens Leiden Atletek 51 M 31:34 75 Eddy Meijer Atverni 37 M 41.07
33 Ton de Groot Schoonhoven 0 M 32:49 76 Mieke de Vos Bergambacht 66 V 41:17
34 Hans Koster AV'4T 50 M 32:52 77 Corrie van Meijeren Lekkerkerk 53V 41:30
35 Aadvdr Tas Avanti 54 M 32:54 78 Ineke Hermes Hellas 47 V 41:43
36 Arie Ros Lekkerkerk 58 M 33:12 79 Annet de Visser Lopik 68 V 41:44
37 Dick Sloof Stolwik 39 M 33:16 80 Riet Kieboom Rotterdam 34 V 41:47
38 Hans van Duyvenbode AV'47T 46 M 33:26 81 Rudi Blok Rotterdam 35 M 42:01
39 Ico de Vries Stolwik 56 M 33:36 82 Leidi Bovens Krimpen ad lJssel 57V 42:04
40 Cees van Leeuwen Antilope 40 M 33:47 83 Anneke Kemp Avantri 51 V 46:15
41 Henny Heeren Gouda 53 M 34:25 84 Adrie Peperkamp Heinenoord 49 M 47:53
17 Jan Dubbeldam Ammerstol 63 M 42:13

Oliebollenloop - 10 kilometer 18 Jeroen van ‘t Verlaat  Spikenisse 68 M 42:23
19 Pauline van den Boogert Avantri 63 v 42:29

1 Jan Korevaar PK 61 M 35:33 20 Wim van Beuzekom Avanti 65 M 43:09

2 Jan Zijderlaan Avanti 68 M 36:33 21 Jeroen van der Vlist Groningen 78 M 43:21

3 Bert Koster AV47 60 M 37:38 22 Wilbert van Rooyen Atemi 65 M 43:43

4 Jan Oskam AVA7 56 M 38:11 23 Barend Heijkoop VetNed. 53 M 43:46

5 Rob Boer Avanti 82 M 38:35 24 Arie van Kooten Stat 55 M 43:51

6 Hans Overbeek Polsbroek 0 M 38:45 25 Sjoerd Hoornweg Woubrugge 79 M 44:55

7 Job Zijderlaan Benschop 71 M 40:13 26 Jan de Leede Schoonhoven 0 M 45:04

8 Jan van Loenen 60 M 40:31 27 Wilma Korevaar Avanti 66 V 45:06

9 Hans van den Hil Antlope 0 M 40:37 28 Hans Stolwijk AVA7 62 M 45:18

10 Marcel de Vos Cabauw 63 M 40:38 29 Dirk Veenvliet Zeist 53 M 45:25
11 Sjaak van Helden Geldermalsen 55 M 40:57 30 Remy Mooibroek Bergambacht 0 M 45:48
12 Tjia Liem Rotterdam Atletiek 58 V 41.09 31 Aram Kroos Schoonhoven 70 M 45:49
13 George de Wit Goudse Runners 58 M 41:14 32 Anton Klever Bergambacht 62 M 45:59
14 Yvonne van Vlerken Stat 78 V 41:24 33 Jan Hoogstraten Gouda 63 M 46:09
15 Ron vd Heuvel Schoonhoven 84 M 41:41 34 Simcha Lekkerkerker Schoonhoven 79 M 46:10
16 Rien van Vliet VetNed. 55 M 41:51 35 Arie van Buren Lekkerkerk 61 M 46:12
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36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62

Theo Noordergraaf Start
Coen de Gier Start
Gerard Dunnink Giessenburg
Rob Meyer Antilope
Paul Streep

Jan Alblas OSM75 Maarssen
Henk Rehorst Waddinxveen
Adrie Verbree Antilope
Elmar Kleijn Bergambacht
Marry Teuwen Avantri
Piet van Wijngaarden  Ammerstol
Ferd Veelenturf Schoonhoven
Edmond Walma Schoonhoven
Martin vd Heuvel Schoonhoven
Laurens de Graaf Schoonhoven
Ton Jongbloed Lopik
Paul Boer Bergambacht
Antoon v.d.Werf Av47
Eric van Duyn

Bert Benschop Avantri
Jan Faaij Avantri
Wim van Veenendaal Atverni
Jacob Maat Avantri
Kees Snoek Groot-Ammers
Hans Poot Stolwijk
George van Elteren  Schoonhoven
Peter Schenkel Lopik Runners

65
67
54
39
51

49

87
59

57
53
86
77
53
69
49

53
52
54
60
57
68
49
57

ZZZ§§ZZZZZ§§§§§§§<§ZZ§ZZZZZ

46:13
46:14
46:18
46:41
46:42
46:44
46:45
46:46
46:49
46:55
46:56
46:57
47:00
47:21
47:26
47:27
47:31
47:36
47:38
47:52
47:55
48:06
48:27
48:31
48:33
48:35
48:48

Pauline van den Boogert op de 10 kilometer

63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118
119
120
121
122
123
124
125

Cor Vuik

Bert Groenendaal
Leo van Kooten
Hans van Jaarsveld
Piet Wijnsema

Erik van Wijk

Ad Verwers

Anton Middelkoop

Jan Koster

Argen van Rijk
Koos Zieldorff

Ron Otte

Nel Nieuwerth
Peter van Veen

Ria Beth

Hin Veelenturf
Koos Slingerland
Jaap vd Wouden
Gerard de Wit
Lisette Kuster
Oskam de Graaff

Jan Verkuil

Pauline Kruiver

MTK Krimpen
Avantri

Start
Schoonhoven
CAV Energie
Genderen
Kapel-Avezaath
MTK

MTK

Avantri
Avantri

MTK

MTK
Culemborg
Start

Start

AV '47
Berkenwoude
Schoonhoven
Utrecht
Montfoort
0OSM'75
Utrecht

Conja de Lange Nieuwerkerk ad lssel

Gerard Smith

Iris Bouman

Hans Schenkel

Loek Faay
Anita Barth

Harold van Aart
Gabe Bergstra
Dirk van der Weide
Charles van IJsselmuide

Groot Ammers
Vet. Ned.
Lopik Runners
Schoonhoven
Start
Oudewater
Lopik Runners
Start
Avantri

Hans Faaij Rotterdam
Chris Bongaerts Reeuwijk
Simon Bron Antilope
Carla Ettema PAC
Bas Schakel Noordeloos
Evert Vloothuis Schoonhoven
Friso Scheublin Den Haag

Sjanie vd Heerik
Piet vd Heerik

Krimpen ad lJssel
Krimpen ad lJsse!

Cor Boer Genderen
Guus van Wijk de Bilt
Hans Michels Hercules
Marjan Tanse Hoog Blokland
Hans de Wit Avantri
Rein vdr Wal Groot Ammers
Caspar Laumans Lopik
Ad Ermstrang Benschop
Koen Hartigh Poortugaal
Marian v.d.Brule Antilope
Guus Delen Atverni
Peter Leygraaff Amsterdam
Frits Scheublin Gouda

Margiet van OostrumKrimpen afd Lek

Ad van Ommen Gouda
Hennie van Ling Utrecht
Chris Reizevoort Atverni
Jan de Bruin Antilope
Rita Visser Nieuwegein
Yolanda Nobel Lekkerkerk
Erwin vd Wouden Bergambacht

46
58
54
51
49
67

62
60
54

59
64
59
53
58

59
56
68
73

74
53
50
47
65
52
70

48
49
48
57
51
47
55
42
49
73
62
58
65

50
60
55
46
64
36
58
62

73
46
57
55
51
36

62
86

M
M
M
M
M
M
M
M
M
v
M
M
v
M
Vv
M
M
M
M
v
M
M
v
Vv
M

\
M

M
N
M
M
M
M
M
M
v
v
M
M
M
v
M
M
M
M
v
M
M
M
M
M
v
M
M
M
v
M
M
M
M
N
\
M

48:57
49:01
49:08
49:12
49:33
49:34
49:34
49:35
49:36
49:36
49:37
49:37
49:38
49:38
49:44
49:46
49:56
49:59
50:02
50:18
50:22
50:35
50:37
50:39
51:02
51:10
51:12
5114
51:15
51:15
51:22
51:23
51:24
51:30
51:46
51:54
51:59
52:32
52:42
52:45
52:57
52:59
53:01
53:03
53:04
53:10
53:12
53:14
53:16
53:18
53:34
53:57
54:11
54:15
54:16
54:17
55:04
55:07
55:19
55:20
55:43
55:46
55:47
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126 Liesbeth van Rooyen Atverni 61V 55:49 143 Lia van Leenen  Ouderkerkad lssel 0 Vv 58:15
127 Willy van Batenburg Start 47 V 55:52 144 Sijm de Hang Krimpen a/d lJssel 56 M 58:24
128 Mariette Snoek Start 65 V 55.54 145 Henry Dijk Krimpen a/d lssel 64 M 58:28
129 Menno Boetes Schoonhoven 48 M 55:56 146 Kees Boer Lopik Runners 52 M 58:45
130 Trudy Boerefijn-Vlag Schoonhoven 56 Vv 56:06 147 Henk Bergstra Lopk 45 M 58:55
131 Henk Stam Gouda 0 M 56:19 148 Jan Heurter Gouda 68 M 59:06
132 Wendy van "t Verlaat  Spikenisse 73 V 56:30 149 Willem van Veen Zegveld 50 M 59:14
133 Marinus de Jong 0 46 M 56:35 150 Jan Noomen Schoonhoven 34 M 59:22
134 Wim de Wilde 0 51 M 56:48 151 Klaas Flokstra Vlaardingen 44 M 59:23
135 Gerard van Baaren Haastrecht 66 M 57:00 152 Anke Bardoul Kapel-Avezaath 58 V 59:24
136 Erik van Wijk Genderen 67 M 57:01 153 Albert Mohan Amersfoot 0 M 59:25
137 Kees de Zwart Capelle ad lJssel 54 M 57:12 154 Dikjan Bos Ameide 69 M 59:25
138 Edith Knibbe Ouderkerk ad lJssel 60 V 57:29 155 Tineke Noomen  Ouderkerk ad Ussel 54 V 59:25
139 Tinus Vergeer Haastrecht 0 M 57:45 156 Trudy van Holst ~ KimpenadlUssel 62 vV 1:00:25
140 Corine Slingerland Antlope 75 V 57:56 157 Elga Mohan Amersfoot 0 vV 1:00:26
141 Jan Burggraaf MTK 41 M 58:11 158 Siem Meij Schoonhoven 36 M 1:06:50
142 Kars Donkersloot Vet Ned. 0 M 58:12 159 Kees de Jong Avanti 88 M 1:08:04
43 Piet van der Velden VetNed. 42 M  1:04:29

Oliebollenloop - 15 kilometer 44 Wim Koster Av47 62 M 1:04:36
45 Andre Pruijssens Stat 65 M 1:04:36

1 Jan Prins AVPassaat 56 M 53:52 46 Robert Hoek Avanti 58 M 1:05:00

2 Anton van Beek Atverni 67 M 55:00 47 Koert Velders AVGouda 61 M  1:05:27

3 Jos Schinkel Avanti 63 M 55:08 48 Cor van Enden Antlope 50 M 1:05:44

4 Arie Visser Avanti 61 M 55:38 49 Michel Bik AVGouda 62 M  1:06:08

5 Menno Lieven Capellead lJssel 82 M 56:33 50 Rudolf v.d.Velde VetNed. 58 M 1:06:21

6 Ruud van den Dool VetNed. 60 M 56:34 51 Cor Verhoeven Typhoon 61 M 1:06:23

7 Ab de Kluyver Stat 68 M 56:42 52 Piet Overbeek deMeem 57 M 1:07:18

8 Jan de Jong Stat 67 M 57:51 53 Gert Rijsdijk Heerjansdam 53 M 1:07:27

9 Huib de Kwant MTK 51 M 57:53 54 Maarten Lindenhovius Uecht 66 M  1:07:39

10 Wim Elshout VetNed. 51 M 58:13 55 Rien van Bergen VetNed. 47 M 1:.07:42
11 Cor Zondervan MTK 64 M 59:05 56 Leo Mes Schoonhoven 63 M 1:08:05
12 Nico van den Heuvel Avantri 55 M 99:13 57 Martin te Little Hekkert Uecht 60 M  1:08:06
13 Peter Post Stat 69 M 59:15 58 Peter van Gils Rotterdam 56 M  1:08:07
14 Theo Engel Avanti 51 M 1:00:12 59 Paul Slot Tenaco 41 M 1:08:09
15 Jody Schinkel Benschop 79 M 1:00:15 60 Bas Berkouwer Stat 52 M 1:08:09
16 Michael Woerden Veenlopers 75 M 1:00:20 61 Bert Rijneveld VK 53 M 1:08:09
17 Rein Kol Stat 66 M 1:00:23 62 John Signer Haastrecht 61 M 1:08:22
18 Frans Woerden Veenlopers 70 M 1:00:27 63 Janvanden Berg EURRoadunner 0 M 1:08:29
19 Robbert Pierik Stat 63 M 1:00:28 64 Peter Nobel Stat 48 M 1:08:34
20 Felix Slump Barendrecht 78 M 1:00:29 65 Leen Harteveld Scheveningen 0 M 1:08:47
21 Mart Spruit VetNed. 50 M 1:00:30 66 Wim Los Antlope 0 M  1:08:50
22 Jos Koeleman Avanti 53 M 1:00:32 67 Roland Verboon  GoudseRunners 68 M 1:08:58
23 Leo de Jong Stat 61 M 1:01:04 68 Errol Seymonson Stat 53 M 1:09:25
24 Chris Bezemer VetNed. “64 M  1:01:42 69 Eike Elsinga 5 M 1:09:45
25 Paul Nijveldt AVABT 61 M 1:01:49 70 Nico Sleeuwenhoek Stowik 45 M 1:09:45
26 Jan Duel Stat 63 M 1:01:51 71 Roel Leeuwis Giessenburg 57 M 1:09:52
27 John Mars Stat 64 M 1:02:19 72 Kees-Jan de Leeuw Avanti 53 M 1:09:55
28 Fred Spruit Stat 64 M 1:02:26 73 Edwin Evengroen Gouderak 68 M 1:09:57
29 Maaike van de Witte  CAVEnegie 77 v 1:02:28 74 Kees Sluijs Cabauw 53 M 1:10:08
30 Kees van Buren VetNed. 50 M 1:02:30 75 WMartien van Veen Stat 42 M 1:10:09
31 Sander Seppen Stat 72 M 1:02:32 76 Wim Both PAC 62 M 1:10:20
32 Bouwe de Boer Voorburg 54 M 1:02:37 77 Govert van der Wal  Schoonhoven 51 M 1:10:21
33 Michel van der Meer Stat 66 M 1:02:50 78 Marius Oosterom Meerkek 56 M 1:10:26
34 Erno van Doorn Stat 67 M 1:03:43 79 Ton van Santen Stat 61 M 1:10:28
35 Herman Leeuwis Giessenburg 63 M 1:03:46 80 Emmo Dobbenga KrimpenadlJssel 62 M 1:10:38
36 Teo Muis Hveld-Gdam 65 M  1:03:47 81 Andries Ruiten Ridderkerk 42 M 1:10:40
37 Piet Wuijster Avanti 51 M 1:04:13 82 Rinus van Meijeren Stat 47 M 1:10:56
38 Tino Verburg Antiope 0 M 1:04:15 83 Ingrid den Hollander Vist 73 v 1:11:03
39 Jan Schinkel Atvemi M 1:04:22 84 Cock Bukman Rotterdam 47 M 1:11:09
40 Peter de Mooy Gouda M 1:04:25 85 Kees Smies PAC 52 M 1:11:30
41 Bert Schreuder Stat 51 M 1:04:27 86 Bert van der Knaap Antlope 44 M 1:11:57
42 Aad Koster MTK 65 M 1:04:28 87 Rob van Ipenburg Schoonhoven 63 M 1:12:04
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88 Arie van Harten LG Nieuwegein
89 Saskia Werner

90 Hans Rietveld Start
91 Wim Egberts Rotterdam
92 Rob Mul Start
93 Piene van Kooten Athletic Point
94 Piet de Dreu Ava47
95 Mels van der Ruit Start
96 Martin Rath Start
97 Cock Visser MTK
98 Ben te Winkel Gouda
99 Rob Kocks Ridderkerk
100 Enno van Waardenberg PAC
101 Anja Dijkhuizen Antilope
102 Frans v.d.Brule Antilope
103 Thom SchoonderwoerdHazerswoude
104 Piet de Vos Cabauw
105 Bert van Rossum  Loenen a/d Vecht
106 Marco Huizinga Vet.Ned.
107 Dick van Prooyen Stolwijk
108 Marylin van Ommen Start
109 Rob de Jong Schiedam
110 Erik Huls Rotterdam
111 Anita van der Hoek  Groot-Ammers
112 Cor van Bruggen Schoonhoven
113 Jan Kruit Ridderkerk
114 Hein Vergeer Haastrecht
115 Andre Mijderwijk Haastrecht
116 Ferry van Pieterson Loopservice
117 Sonja van Zeelt Assendelft
118 Henk Helmes Hellas
119 Bernardt den Boogert PAC
120 Theo v.d.Poort VetNed.
121 Ger Meydam VetNed.
122 Cor Nipius Capelle ad lJssel
123 Nico Lanser Vet Ned.
124 Heng Wiggemansen Vet Ned.
125 Max Vermeij Pro Athletics Nijm
126 Jaco Middag Lopik
127 Bas Vooijs Typhoon
128 Ad van Schieveen Clytoneus

38
52

46
48
61
48

54
61
49
59
51
54
58
46
48
56
62
M
64
4
68
66
61
58
61
57
45
64

46
41
60
45

61
69
51
50

T T EEEEEEE<C<EZIE22ZIC<EE=<C<ZEZZIZI=Z=EEZC<EZEZIZI=EEZEEZEC<E=EZEEZEZIZ

1:12:05
1:12:07
1:12:08
1:12:11
1:12:11
1:12:11
1:12:11
1:12:35
1:12:38
1:12:42
1:12:52
1:12:54
1:13:24
1:13:52
1:13:54
1:14:01
1:14:10
1:14:33
1:14:36
1:14:44
1:14:48
1:15:17
1:15:23
1:15:30
1:15:36
1:15:38
1:15:38
1:15:47
1:15:561
1:16:19
1:16:21
1:16:28
1:16:28
1:16:38
1:16:42
1:16:43
1:17:48
1:17:53
1:18:06
1:18:19
1:18:24

129
130
131
132
133
134
135
136
137
138
139
140
141
142
143
144
145
146
147
148
149
150
151
152
153
154
155
156
157
158
159
160
161
162
163

164

165
166
167
168
169

Alfred van Duren
Marcha de Jonge
Willem Stolk

Ton Cammans
Marjan Bouvill
Fred Disel

Annie Berkouwer
Henk Strating
Minke Baak

Jan Bakkers

Otto van Francken
Henk Lansbergen
Martin de Jonge
Wim Benschop
Tom Berwers
Ben Touw

Jan Voorwinden
Gerard van Vliet
Jan Vesseur
Lydia Rehorst

Amersfoort
Gouda

PAC

PAC

PAC
Bodegraven
Start
Woerden
Clytoneus
IJsselstein
MTK
Honselersdijk
MTK
Bergambacht
Reeuwijk

Waddinxveen
Haastrecht
Clytoneus
Start

Dick van den Broek  Groot-Ammers

Pieter Cnossen
Fred van de Leek

Allard van Schoneveld

Ron Beumers
Rudi de Reuver

Marian van Eindthoven

Kees de Haard
Ad Peeters
Theo Kieboom
Frits Kesselring
Jos van Splunder
Piet Pijper
Ariena de Jong
Lenie Vonk

Piet Polet

Jos Kroon

Pieter Stets

Ed van Zweden
Roel Mink

Henk Oudshoorn

Start
LRR.C.
Lisse
Clytoneus
Utrecht
|Jsselstein
Start
Nieuwegein
Rotterdam
Fortuna
PAC
AAV3E
Schiedam
AV Waterweg
LRR.C.
PAC
Utrecht
Koplopers
AVAG4
Voorburg

63
74
53
52
56
45
57
54
61
42

48
54
46
57
53
42
81
53
35
70

60
62
54
51
52
34
61
49

44
57
44
42
46
49

46
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1:18:30
1:18:49
1:18:49
1:18:50
1:18:52
1:18:57
1:18:58
1:19: 11
1:19:24
1:19:33
1:19:35
1:19:45
1:19:51
1:20:10
1:20:13
1:20:26
1:20:31
1:20:34
1:20:48
1:21:01
1:21:20
1:21:28
1:22:06
1:22:06
1:22:15
1:22:31
1:22:32
1:22:33
1:22:36
1:23:02
1:23:28
1:25:20
1:25:25
1:26:04
1:26:06
1:26:31
1:26:57
1:28:22
1:28:41
1:28:46
1:35:21
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UITSLAGEN UITSLAGEN UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

Deurne 08.12.2002 Linschoten 21.12.2002
Zandboscross; 9631m: 22 Robert Hofman 39.52 25e Linschotenloop
10 km 1 Ad Verwey Hoornaar 31.35
Rotterdam 14.12.2002 15 Jos Schinkel 34.44
34° Kralingerhoutloop; 10km: Koos Zieldorff  49.75 4213 jgg \Z/gflzrg'ia“ g?:jg
Lekkerkerk 15.12.2002 i TiheoEngs) ot
Loetboscross 92  Peter den Hartog 40.08
Meisjes 2km 1 Helen Verwaart 12.02 138 Johan Janszen 42.20
3  Marit van Erk 13.47 143  Wilma Korevaar 42.29
5 Elin van Erk 16.14 258 Marry Teeuwen 46.25
Jongens 2km 1  Peter de Vries 12.11 343  Koos Zieldorff 48.50
2 Robert de Vos 12.37 372  Argen van Rijk 49.23
3 Basde Vos 12.51 480 Charles v IJsselmuide 51.32
4  Luuk de Vos 13.51 1/2 Mar sen. 1 Merwin Dollison Hellas  1.12.08
7  Yorben Ruiter 15.58 213  Edwin Bakker 1.43.44
Vrouwen 6 km 1  Esther Buurman 24 .40 1/2MarM40 1 Carl Thackery Tervuren  1.07.05
Vrvet. 6km 1 Pauline vdn Boogert 23.26 13 Arie Visser 1.17.41
Mannen 9km 3 Jos Schinkel 29.22 65 Jos Koeleman 1.27.06
4 Jan Zijderlaan 29.49 452 Kees Jan de Leeuw 1.36.49
5 Wim van der Heiden 30.17
11 Robert Hofman 32.04 Egmond aan Zee 12.01.2003
15  Peter den Harto 33.35
Mvet  Skm 1 Ade Visser 30.00 ,\HA";,'(‘)’e e Egm,o??d ——
. iet Wuijster 1.33.40
3 Nico van den Heuvel 31.15 Vorec Argen van Rijk 15512
4 Jos Verlegh 32.30 o
Hoornaar 18.01.2003
Dirk 1V-loop.
8 km Koos Zieldorff 38.14
] 16,2 km 3  Wim vd Heiden 1:02.30
6 Piet Wuijster 1:05
21 Willem Beuzekom 1:08.30
Pauline vdn Boogert 1:09

Het tweede jaar van de vernieuwde Superprestige was weer een succes.

klasseerden zich 46
Drie
negen

Totaal
atleten en 10 atletes.
atleten liepen alle
wedstrijden.

De bekers zouden tijdens de
Nieuwjaarsreceptie worden
uitgereikt, ware het niet dat er
door een communicatiefoutje
geen bekers beschikbaar
waren. De winnaars houden
deze tegoed.

Jammer is dat voor aanvang
van de laatste wedstrijld de
winnaars eigenlijk al bekend
waren.
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Hiernaast staat de einduitslag vermeld en hieronder het programma

voor het jaar 2003.

Wedstrijd:
Autoschade Middellandioop av Start

10 van Rodenburg av Start
SNS-Bank Parkloop
Hemelvaartsdagloop av Start

Ooievaarsloop Groot-Ammers
Uurloop

Clubkampioenschappen

Dijkloop

Oliebollenloop

Datum: Afstanden:
23 februari 10-21,1 km
23 maart 10 km
5 april 10 km
29 mei 8,6 km
14 juni 5-10 km
30 augustus 5-15km
28 september 5 km
11 oktober 6-10-21,1km
31 december 6,4-10-15km

Jos Koeleman (J



Eindstand - 2 g - o
o] = o [ (o]
. IelS c 3 oy 2 2 o S o 2
Superprestige | 5§ ¢ 2  §8 & g =22 8 5
25 o8 & =52 2 5 S8 2 3
- — O o}
2002 33 "¢ =+ ¢ £ 2 33 S 2 | Totaal
= ) O O (@)
T
Vrouwen:
1. Pauline vd Boogert 270 - 266 - - 237 270 274 269 1586
2. Marry Teeuwen 213 - ; - 170 217 187 203 990
3. Esther Buurman 228 - 238 - - . : 243 - 709
4. Argenvan Rik - - - - - : - 162 163 325
5. Wilma Korevaar - - - = - 5 - = 230 230
6. Marleen Zijderlaan - = & = - - E 216 216
7. Anneke Kemp - - = - = - . 213 213
8. Lia Steeman = - 2 - - - : 45 45
9. Annamarie Bronwijk - - - - - - 35 4 - 39
10. Mirjam Jongerius E - 32 - - - - - - 32
Mannen senioren:
1. Robert Hofman 304 307 319 300 - 318 337 - 328 1913
2. Jos Schinkel - - - 318 - 351 368 366 363 1766
3. Wim van Beuzekom (249) 274 275  (247) _ (259) 262 279 259 259 1608
4. Jan-Kees Bezemer 302 312 317 - - - - 292 - 1223
5. PeterdenHartog 294 - - - 276 . 312 283 - 1165
6. Wim van der Heiden 355 - 346 - - - - 306 - 1007
7. RobBoer - - - - - - 308 319 328 956
8. Vincent Hoek - - 373 - - - - 363 - 736
9. Jan Zijderlaan - - - - - - - 334 358 692
10. Hans Fafiani - . 336 - - 291 - - - 627
11. Timo Hol - 264 - - - - - - 264
12. Wim Kortlever - - - - - - - 243 243
13. Johan Janszen - - 231 - - - - - 231
14. Jan-Willem Duits - - - - - - - 214 214
Mannen 40: o N R
1. Arie Visser 382 365 357 (3% - . - . 347 387 258 2196
2. Nico van den Heuvel 345 324 324 - 306 (297)  (299) 334 322 1955
3. Jos Verlegh 324 330 333 - (280) 288 311 325 - 1911
4, Jos Koeleman (271) 295 281 (252) 285 285  (278) 279 309 1734
5. Pietvan Wijngaarden | 312 - 319 - - - 321 - 203 1155
6. Johan Gelderblom 190 191 206 - 167 - 158 196 - 1108
7. Kees Jooren - - - - 202 208 - 238 - 648
8. Bert Benschop - - 216 = - - - 210 189 615
9, Jacob Maat - - - - 196 - 236 180 612
10. Robert Hoek 300 - - - - 265 565
11. Ronald Hamaker 292 - 272 - - - - - 564
12. Peter van Velzen - - - - 154 166 - 203 - 523
13. Dick Hol 247 - 269 - - - - - - 516
14. Kees Jan de Leeuw 219 - - - = - - - 215 434
15. Bert Groenendaal - - - - - 195 - - 171 366
16. Aad van der Tas - - 135 - - - - 4= . 108 238
17. Jan Korevaar - - - - - 184 - - - 184
18. Hans de Wit - - - - - - 109 109
Mannen 50:
1. Piet Wuijster 330 - 321 (276) 297 290 295 304 (272) 1837
2. Hans Boon 257 270 263 239 269 - - - 250 1545
3. Theo Engel - - - 282 - 308 311 317 313 1531
4, Jan Faalij - - 226 - 211 199 219 230 188 1273
5. Koos Zieldorff (154) 189 174 164 (140) 187 185 - 162 1031
6. LeenCeelen | 189 161 177 - 115 189 186 - - 987
7. Charles van lJsselmuide (54) (73) 85 105 _ (61) _ 139 152 161 136 778
8. Benvan Doorn 174 - 171 - 166 - 179 - - 690
9. Hans Verbeek 173 - - - 115 - . 165 - 453
10. Tom Hersbach 218 232 - - : - - - 450
11. Daniél van den Hooven - - - - - - 162 172 - 334
12. Kees van der Heul - - - - - - - 308 - 308
13. Peter Boogaard - - 52 - - 1 - 1 - 54
14. Nico Terlouw - - 1 - 33 = - - 1 35

Avantri Magazine 15.




7~ 3 f 1
KEUKENS kunt u tegenwoordig overal
kopen. Zoekt u kwaliteit en gedegen
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Als wat oudere juniur
merkte je al wel dat er
wat golfbewegingen zaten
in de prestaties, die
blijkbaar wel degelik
werden beinvioed door de
hoeveelheid trainings-

Een raar klein woordje
eigenlijk, maar wat is nou
eigenlijk vorm.

Je hoort een sporter wel
eens zeggen, ik ben in
bloedvorm en  soms
volgen er dan inderdaad
verbluffende prestaties.
Uit vorm zijn kennen de
meesten wel, na een
avond flink stappen zijn
we de volgende dag uit
vorm, het gaat allemaal
niet meer zo lekker.

Bij sporters heb je ook
wel dat ze uit vorm zijn.
Bij voetballers hoor je dat
nog wel eens. Als ze uit
vorm zijn, dan raken ze
geen bal meer goed en
schieten nog geen deuk
in een pakje boter. Ze
komen dan op de reserve
bank te zitten, Kklagen
steen en been en zoeken
vaak allerlei excuses, die
er meestal niet zijn;, ze
hebben het vaak aan zich zelf te danken.
Voordeel voor hen is dat ze hun vaak exorbitant
hoge loon wel doorbetaald krijgen, leg dat maar
eens uit aan mensen die in de “gewone’
maatschappij aan de kant worden geschoven.
Maar nu genoeg moralistische gedachten
neergetypt, wat was nou ook alweer vorm.

Nu toch al flink wat jaartjes meelopend op de
atletiekbaan, zou je denken: “die moet allang
weten wat vorm nu eigenlijk is”. Voor mijn gevoel
heb ik dat echter het afgelopen zomerseizoen
pas echt ervaren.

Vroeger als pupil kon elke wedstrijd goed of
slecht gaan, maar dat had mijn inziens meer te
maken met de beleving en het enthousiasme dan
met vorm.

In de jonge juniorentijd werd dit presteren Vrij
constant over het hele jaar en leek het wel of je
het hele jaar in vorm was.

arbeid in de periode
daarvoor, of door de hoeveelheid genuttigde
consumpties de avond ervoor.

Nu als gevorderde senior -en niet als master
(veteraan), zoals sommige leeftijdsgissingen van
junioren aan zouden geven- heb ik naar mijn
mening eindelijk de vorm ervaren. Een aantal
jaren geleden tijdens een van de trainings-
kampen in Parijs was dat gevoel er al een klein
beetje geweest, toen een aantal onderdelen daar
erg goed gingen. Het was alleen 3 maanden te
vroeg.

Maar afgelopen jaar ging het anders. Half april
gaven de eerste prestaties al aan dat het met de
kracht wel goed zat, de techniek moest nog wat
worden bijgeslepen. In mei en juni kwamen de
ontladingen met de graag gewilde pr's. Maar je
merkt ook dat de vorm weer weg ebt. De
meerkamp kwam eraan en dat ging allemaal nog
best goed, aangezien er maar 2 van de 10
onderdelen serieus beoefend worden. De sfeer
bij dit evenement vergoed dan vaak een hoop.
De vakantie kwam eraan en daarna was het over
en sluiten, in september was de vorm absoluut

- weg. Ondanks een redelijk gevoel was de power

en de magie weg.

Nu er met de vrienden weer een nieuw
trainingsoffensief is ingezet, zou het mooi zijn als
“de vorm* dit jaar weer terug komt en dat deze
dan ook nog aanwezig is in het 2° deel van het
seizoen na de vakantie.

Om de vorm weer te pakken te krijgen zijn de
schema’s hier en daar aangepast. Wat beviel
staat er weer in en andere dingen zijn vervangen
of toegevoegd. Geloof het of niet maar ik heb
zelfs even overwogen om een champagne-
proefcursus in het schema op te nemen om
optimaal van het volgend seizoen te kunnen
genieten. Hij staat er dus nog niet in, maar als ik
voel dat de vorm eraan komt, dan voeg ik hem
alsnog toe.

Mr.A.O

P.S. Mocht U mij dus wat verdwaasd rond zien
lopen op de atletiekbaan, dan ben ik op zoek
naar mijn vorm, of het zal dan komen door de
zware trainingsarbeid.
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2° wedstrijd op 11 januari 2003

Het was prachtig winterweer: windstil, zonnig
en koud! De grond was hardbevroren en
daardoor slecht te belopen. Om het risico van
blessures te verminderen, is er een alternatief
parcours over de paden gelopen. De
afstanden zijn daardoor wat korter uitgevallen
dan de bedoeling was. We hebben ze niet
precies nagemeten.

Er verschenen dit keer bijna 40 pupillen en
junioren aan de start. In totaal hebben zich 49
atleten voor de competitie ingeschreven
waarvan er 30 aan beide wedstrijden hebben
deelgenomen.

Op zaterdag 8 februari en 8 maart om 10.30
uur staan de 3° en 4° wedstriid op het
programma. Als je aan tenminste 3 van de 4
wedstrijden hebt deelgenomen, kom je in de
einduitsiag. Zorg dat je erbij bent!

500 meter

M mini 1 Elin van Erk 2.45
2 Kimberly Klomp 3.21

J mini 1 Kjeld Vermeulen 2.56

JpupC 1 Koen vd Berg 2.30
2 Fabian Kleine 2.45
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800 meter
M pup B
JpupB

M pup A1

M pup A2

J pup A1

J pup A2

WCN AT AWN_L,DMON2AN_,ONOOOPROON ==

1100 meter
Meisjes C 1
2
Jongens D 1
Jongens C 1

~NoO Ok WN

Marielle de Pater 459

Luuk de Vos
Tariq van der G

3.49
rijn 3.49

Martijn van Wijngaarde 3.59

Rein Bassant 3.59
Tjapko Vermeulen 4.11
Martijn Kortlever 4.18
Thomas Koning 4.44
Patrick Graveland 6.04
Marit van Erk 3.32
Irma Bultman 4.31
Jeanne Overbeek 3.33
Gitta Overbeek 3.50
Rosanne Martens 413
Loes Cornelis 413
Tobias Versteeg 3.40
Herjan Rikkoert 3.46
Wouter van Kaam 4.07
Xander de Ruiter 4.11
Jan Jaap vd Graaf 414
Simon Goedhart 4.30
Guus de Vos 3.36
Tonny Mauritz 4.01
Erik Schep 4.08
Inge Jongerius 5.00
Amy Koevermans 5.44
Willem Goedhart 6.12
Robert Spruit 3.44
Jeroen Rooken 4.07
Rik Jongerius 4.07
Robert de Vos 4.21
Thomas Verlegh 4.21
Bas de Vos 4.28
Rene Versteeg 4.36
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Hoewel een sabbatical jaar gepland was, vind ik dat
jullie met een kwartaal mediastilte voldoende nieuwe
krachten op hebben kunnen doen. Aan de slag dus
maar weer en wel met het uitwerken van een idee
over een eigentijdse oplossing voor een van de grote
problemen van deze tijd. Een vereniging als Avantri
heeft, als zoveel andere verenigingen, serieus te
kampen met het probleem van de vergrijzing van de
maatschappij. En doordat jongeren ook nog eens in
steeds mindere mate kiezen voor beweging, mede
ingegeven door het feit dat jongeren het steeds
drukker schijnen te hebben, is er nauwelijks aanwas
van nieuwe, al of niet talentvolle leden. Gevolg is weer
dat er steeds minder aansprekende resultaten naar
buiten komen, waarbij het de vraag is of in onze door
de media overvoerde belevingswereld zelfs een
prestatie als een wereldrecord nog op waarde geschat
zal worden. Je begrijpt, de reeds lang geleden
ingezette neerwaartse spiraal -geen aandacht in de
media, geen aanzuigkracht voor mogelijk talent- zet
zich voort.

Via voornoemde media werd ik wel op het spoor gezet
van een mogelijke oplossing voor dit maatschappelijk
breed levende probleem: klonen. Klonen? Klonen ja!
En wel snel! Een sekteachtige beweging laat ons zien
wat de mogelijkheden zijn, maar misschien is het
beter dat ze geen onoverbrugbare voorsprong krijgen
bij het toepassen van deze eigentijdse manier om een
groep willige toehoorders voor de eigen boodschap te
creéren. Persoonlijk dacht ik meer aan verspreiden
van genetisch materiaal met atletische aanleg. Daar ik
politiek gezien na dat akkefietje van medio mei vorig
jaar nog onder curatele sta, ga ik hier verder maar niet
in op de voordelen van zo'n selectie inzake -om maar
eens een maatschappelijk interessant voorbeeld te
noemen- de aanspraak op ons stelsel van medische
voorzieningen. Geleerd hebbende van die
gelegenheid acht ik het nu maar beter om maar eens
met jullie van gedachten te wisselen over de invulling
van de uitvoering van een en ander. De ethische kant
van de zaak dus. Al was het maar om te voorkomen
dat mij wederom politiek foute uitlatingen of zelfs
sekteachtige neigingen worden toebedacht. Ik heb
m'n lesje uit die verkiezingen wel geleerd. (Of moet ik
zeggen wel geleerd?)

ik zal eens een paar gedachten met de
achterliggende plussen en minnen op jullie afvuren.
Aan jullie dan een en ander op te pakken.

= Kiezen voor alleen het beste beschikbare
genetische materiaal!

+ Binnen een generatie wordt Avantri een begrip in
de Nederlandse (hoewel, zal Nederland dan nog
bestaan?), Europese of wereldtop (hangt een
beetje van het gekozen DNA materiaal af!). Een
en ander kan gezien worden in het verlengde van
de beweging die zich jaren geleden al bij

nationale wedstrijden via de media kenbaar
maakte door spandoeken met teksten als
‘Topfokkers adviseren Avantri’. Wedstrijden die
toen nog door een brede Avantri-afvaardiging
gefrequenteerd werden..

-I- De sportmakelaars en managers zulien onze club
overnemen en er zal alleen nog over startgelden
gepraat worden in de kantine.

= Kiezen voor het momenteel voor handen
zijnde materiaal afkomstig van de weliswaar
inmiddels enigszins op z'n retour zijnde eerder
genoemde brede afvaardiging. Door vooral niet te
zuinig met dit materiaal aan de slag te gaan, zal
Avantri ooit weer die ideale breedte/kwaliteit
verhouding kunnen krijgen waar ze ooit om
bekend stond.

+ Goed bezette wedstrijden tot in de wijde
omgeving met altjd wel weer een Avantri-
man/vrouw in de voorste gelederen. Een gezellig
volle kantine na afloop.

-l- Je zal wel met een geringe uitval rekening moeten
houden doordat sommige, op zich redelijk
getalenteerde, jonge atleten zich, na een aantal
jaren van gedwongen verblijf op of rond
atletiekbanen, start en/of finishplaatsen van
loopfestijnen of andere plaatsen waar het gesprek
menigmaal op de al of niet tot tevredenheid
stemmende prestaties van die dag/week/maand
uitkomt, van onze mooi sport zullen afkeren.

» leder Avantrilid levert zijn bijdrage zonder
beperkende bepalingen in kwalitatieve zin. Met
andere woorden, hoe meer zielen hoe meer
vreugd. Goede trainers zorgen dat mensen in
staat zullen zijn om aan de start te verschijnen en
-liefst voor donker- weer te kunnen finishen op die
gezellige Stormbaan.

+ Eigen wedstrijden goed bezet, voile kantine en
ook nog eens een goeie kantineomzet. (ja sorry,
ik behoor zelf tot een categorie 'atleten’ die na
afloop weliswaar nog wel eens eventjes wil blijven
hangen, maar veel nuttigen c.q. rondjes
weggeven...)

-l- Kans dat er t.z.t. een ledenstop ingesteld moet
worden!

Klonen!?! Ach ja...je moet er toch niet serieus aan
denken dat er zo meteen een tweede Ad rondioopt?
Echt niet nodig ook; deze gaat nog wel een tijdje!

Tot ziens rond de Stormbaan en ander start- en
finishplaatsen in de wijde omgeving. (En af en toe
eventjes in de kantine!)

Sportieve groet, Ad van Triaan O

O en voor ik het vergeet: nog de beste wensen allemaal
(nee inderdaad, was ook al niet op de nieuwjaarsreceptie!)
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Riens |

gl |
Mode brillen |
Riens Huismerk collectie
Oogmeting
Gehoortoestellen
Contactlenzen

nieuwbouw

Haven 75
2871 CL Schoonhoven

tel: 0182 382328
fax: 0182 380091

Kantoor:

Werkplaats:

verbouw en onderhoudswerk

Fa. \‘eer
AANNEMINGSBEDRIJF

restauratiewerk

machinaal timmerwerk

Provenierstraat 16 2871 DE Schoonhoven
tel. 0182-385234 fax. 0182-384563
Havenstraat 98-102 Schoonhoven tel.0182-386333

TEL. O1BO - 66 35 45

SCHOONHOVEN
LOPIKERSTRAAT 34
TEL. 0182 - 38 22 62

VIANEN
VOORSTRAAT 49
TEL. 0347 - 37 20 90

¥ MULTI-MEDPIA
COMPUTERS

INSTALLATIETECHNIEK V.O.F.

Beneluxlaan 66 - 2871 HE Schoonhoven

- gas-water en cv-installaties

- zonne-energie

- zinken dakgoten

- rioleringswerken

- sanitair

B verkoop van alle installatiematerialen aan de particulier
met deskundig advies

- levering zelfbouwpakket voor cv-ketels en badkamers
met deskundig advies

Kom vrijblijvend een kijkje nemen in onze schitterende
showroom !

TUITHOF INSTALLATIETECHNIEK VOF
BENELUXLAAN 66

2871 HE SCHOONHOVEN

TEL : 0182-384116

FAX : 0182-384500

E-MAIL : INFO@TUITHOF.NL

A\

Mudde

BABY SPECIAALZAAK

Burg. Roosstraat 18
2941 AC Lekkerkerk
Tel. 0180 - 664592
Grote sortering in
Kinder- en wandelwagens,

boxen, kinderstoelen en
babykleding

Nu ook voor babykamers




PUPILLENCOMPETTIE 2003

In de regio Zuid Holland Midden zijn de volgende
verenigingen vertegenwoordigd:

AAV'36 SC Antilope Avantri AV de Kieviten
AV Gouda ARV llion AV'47  SC Reeuwijk.
Zij organiseren voor het zomerseizoen 2003 vier
wedstrijden voor pupillen van verenigingen

binnen en buiten de regio Zuid Holland Midden:

12 april Avantri Schoonhoven
17 mei SC Reeuwijk Reeuwijk
30 augustus AV Gouda Gouda
13 september ARV llion Zoetermeer

Het wedstrijdprogramma:

Pupillen betalen € 7,50 inschrijfigeld voor vier
wedstrijden. Bij deeiname alleen aan de derde
en vierde wedstrijd is het inschrijfgeld € 5,00.
Alleen aan de vierde wedstrijd meedoen is niet
toegestaan.
Na de 4° wedstrijd zijn er drie prijsuitreikingen:

6 minutenloop

KNAU puntenklassement

Aanmoedigingsklassement

Je kan je inschrijven voor deze wedstrijden via
de trainer.

mini’s

12 april 40m ver bal 600m

17 mei 40m ver bal 600m

30 augustus 40m ver bal 4 x 40m estafette
13 september 40m ver bal 6 minuten loop
pupillen C

12 april 40m ver bal 600m

17 mei 40m hoog ~ bal 600m

30 augustus 40m ver bal 4 x 40m estafette
13 september 40m hoog bal 6 minuten loop
pupillen B

12 april 40m hoog bal 1000m

17 mei 40m ver kogel 1000m

30 augustus | 40m hoog bal 4 x 40m estafette
13 september 40m ver kogel 6 minuten loop
pupillen A1

12 april 60m ver kogel 1000m

17 mei 60m hoog bal 4 x 60m estafette
30 augustus 60m ver kogel 1000m

13 september 60m hoog bal 6 minuten loop
pupillen A2

12 april - 60m  hoog bal 1000m |
17 mei ~ 60m ver kogel 4 x 60m estafette
30 augustus 60m hoog bal 1000m

13 september 60m ver kogel 6 minuten loop

Ver, bal en kogel: 3 pogingen.
Hoogspringen: 2 pogingen per hoogte.

Oproep voor ouders:

Bij deze wedstrijden is er
altijd behoefte aan extra
begeleiding, transport en

assistentie voor de jury.
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KONINKLIIKE NEDERLANDSE ATLETIEK UNIE

Bloedarmoede bij lopers

Inleiding

Om uit te leggen wat bloedarmoede is, zal eerst uitgelegd moeten worden wat hemoglobine (Hb.) is.
Hemoglobine is een stof die in de rode bloedcellen (erytrocyten) aanwezig is en ervoor zorgt dat
zuurstof gebonden en vervoerd kan worden. De normaalwaarde van het Hb.varieert per laboratorium,
maar globaal kan worden aangehouden dat de normaalwaarde voor mannen 8.7.mmol/l - 11.2 mmol/l
is en bij vrouwen 7.5 mmol/l - 9.9 mmol/l. Bij lagere waarden wordt gesproken van bloedarmoede
(anemie). Omdat zuurstof van belang is bij de energieleverantie van (arbeidende) spieren, is het voor
(duur)sporters belangrijk om een goed hemoglobinegehalte te hebben. Het blijkt echter dat bij veel
lopers het Hb-gehalte aan de lage kant is.

Oorzaken van een laag hemoglobinegehalte

Er kunnen meerdere redenen zijn waardoor het Hb. bij veel sporters wat aan de lage kant is. Deze

redenen staan hieronder beschreven:

* Verdunning. In de eerste plaats treedt er na een langdurige inspanning een verdunning van het
bloed op, Dat is een fysiologische aanpassing van het lichaam aan deze duurinspanning. Verdund
bloed is minder stroperig, waardoor het gemakkelijker door het hart in het lichaam rondgepompt
kan worden. Door deze verdunning treedt er een daling op van het gemeten Hb-gehalte, terwijl er
absoluut gezien geen tekort aan hemoglobine is. In dit geval zal de sporter geen klachten van
bloedarmoede hebben en zal het Hb-gehalte niet stijgen als er ijzertabletten of vitamines gegeven
worden.

* lJzergebrek. Er treedt echter bij veel duursporters (ook) een bloedarmoede op, door gebrek aan

ijzer. Bij het ontstaan van deze ijzergebreksanemie kunnen verschillende oorzaken meespelen:

*

De voeding bevat te weinig ijzer. De voeding van de gemiddelde Nederlander bevat in het
algemeen net aan voldoende ijzer, mits er gezond gegeten wordt. De voeding dient dan wel
voldoende ijzerrijke producten te bevatten, zoals volkoren producten, viees, vis, lever, groene
groenten, vruchten en noten. Als er echter veel tussendoorties en frisdranken genuttigd
worden, komt de ijzerintake met de voeding wel in het gedrang. De voeding van vrouwen bevat
vaak te weinig ijzer om de simpele reden dat vrouwen vaak kleiner zijn en dus ook een lagere
energiebehoefte hebben. Zij zullen dus in het algemeen minder eten en derhalve ook minder
ijzer met de voeding binnen krijgen. Daarnaast eten veel duursporters weinig of geen vlees.
Weliswaar kan er voldoende ijzer in plantaardige producten zitten, maar dit wordt moeilijker
door het lichaam opgenomen.

Het ijzer wordt gebrekkig opgenomen in het maagdarmkanaal. IJzer wordt slechts
gedeeltelijk door het lichaam in het maagdarmkanaal opgenomen. Zo blijkt dat ijzer uit dierlijke
producten veel beter opgenomen wordt dan ijzer uit plantaardige producten. De opname van
ijzer uit plantaardige producten kan wel verbeterd worden, door deze producten gelijktijdig met
vitamine C-rijke producten zoals sinaasappelsap, een kiwi, groene groenten of vitamine C in
tabletvorm. Door gelijktijdig gebruik van koffie, thee en melkproducten kan de opname van ijzer
uit het maagdarmkanaal juist geremd worden. Als iemand neigt tot een lage ijzervoorraad, dan
moeten deze dranken dus niet tiidens een (jjzerrijke) maaltijd genomen worden.

lJzerverlies. Bij lopers die langdurig en intensief trainen, is er vaak sprake van een verlies van
ijzer. Dat kan met het zweet, met de ontlasting en met de urine. De rode bloedcellen blijken bij
lopers namelijk sneller kapot te gaan, waardoor er (meer) vrij hemoglobine in de bloedbaan
komt te circuleren. De nieren filteren dit hemoglobine uit het bloed en scheiden dat met de urine
uit. IJzer kan ook verloren gaan, doordat er bloedverlies kan optreden uit beschadigd slijmvlies
in de darmen. Zeker als dat bloedverlies niet al te veel is, of wat hoger op in de darmen
plaatsvindt, wordt het bloedverlies als zodanig niet gezien of opgemerkt. Bij vrouwen kan het
bloedverlies bij de menstruatie ervoor zorgen dat bij hen eerder een bloedarmoede ontstaat.
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¢ Andere oorzaken
Bloedarmoede kan ook ontstaan door een vitaminetekort, maar dit komt duidelijik minder voor
dan de bloedarmoede die door een ijzergebrek wordt veroorzaakt. Dat betreft dan meestal een
tekort aan vitamine B12 en foliumzuur, wat kan optreden bij diegenen die totaal geen dierlijke
producten in hun voeding opnemen (veganistische voeding). Minder zeldzaam is het
voorkomen van bloedarmoede ten gevolge van (chronische) infecties, bloedaanmaakziekten en
kwaadaardige gezwellen. Dit valt echter buiten het bestek van dit artikel.

Nadere diagnostiek

Alieen op basis van een laag Hb-gehalte kan dus niet de diagnose ‘bloedarmoede door een
jzergebrek’ gesteld worden. Daarvoor is meer laboratoriumonderzoek nodig. Dit aanvullende
laboratoriumonderzoek kan bestaan uit de bepaling van de concentratie van het ferritine, een maat
voor de ijzervoorraad. Vaak wordt bij ‘gewone’ mensen bij deze bepaling een onderwaarde van 20
Ug/L gehanteerd, maar zeker bij sporters dient ernaar gestreefd te worden deze waarde boven de 35
Ug/L te houden. Pas bij deze waarde is de voorraad ijzer in het lichaam voldoende. Er kleven enkele
nadelen aan deze ferritinebepaling. Zo kost deze bepaling beduidend meer dan een Hb-bepaling. De
bepaling moet in een laboratorium gedaan worden en kan dus niet even snel worden uitgevoerd door
een vingerprik bij de huisarts. Daarnaast is het bekend dat de waarde van het ferritine stijgt als een
sporter een infectie onder de leden heeft. In dat geval kan dus abusievelijk geconcludeerd worden dat
de ijzervoorraad goed is, terwijl dat niet het geval is!

Uit onderzoek is gebleken dat zo'n 30% van de duursporters ondanks een goede voeding (toch) een
ijzertekort te ontwikkelen. Dat kan klachten opleveren als chronische vermoeidheid, een verminderd
herstelvermogen na zware inspanning en een verhoogde vatbaarheid voor allerlei kleine infecties. Bij
duursporters met dergelijke klachten verdient het aanbeveling om niet alleen het Hb. te bepalen, maar
ook het ferritine.

Behandeling

Als er eenmaal bloedarmoede door een ijzergebrek is ontstaan, kan deze het beste behandeld worden
door het slikken van ijzertabletten. Vaak verdwijnen de klachten dan al na de eerste week van de
behandeling. De duursporter voelt zich minder vermoeid en herstelt weer na een zware inspanning.
Een beschouwende opmerking is hier op zijn plaats. Lang niet altijd worden vermoeidheidsklachten
door een ijzertekort veroorzaakt. Veel vaker nog spelen een tekort aan rust, al dan niet in combinatie
met een te zware trainingsbelasting, een belangrijker roll.

Hoewel de effecten van het slikken van ijzertabletten bij een ijzertekort dus spectaculair kunnen zijn,
moet niet te licht gedacht worden over het slikken van ijzertabletten. Deze tabletten kunnen allerlei
maagdarmklachten, zoals misselijkheid, obstipatie of juist diarree geven. De behandeling moet
gedurende langere tijd voortgezet worden om de ijzervoorraden (onder andere in het beenmerg) weer
aan te vullen. Als ijzertabletten langdurig geslikt worden, terwijl er geen sprake is van een ijzertekort,
kan dat leiden tot te hoge voorraden, waarbij het ijzer gestapeld wordt in allerlei weefsels en daar tot
beschadigingen kan leiden. Het is dus zaak, om pas ijzertabletten te slikken als er na
laboratoriumonderzoek uit de ferritinewaarde blijkt dat er sprake is van een ijzertekort!

Natuurlijk moet er altijd gezocht worden naar de achterliggende oorzaak van de bloedarmoede. Als dit
dieetfouten zijn, dan zullen deze verbeterd moeten worden. Is een zware menstruatie de oorzaak, dan
is het slikken van de ‘pil’ te overwegen. Als het bloedverlies met de ontlasting is, zal nader onderzoek
moeten uitwijzen of dat ten gevolge van de (te) zware duurinspanning is of dat er toch (ook) iets
anders aan de hand is.

Zoals al gesteld blijkt het bij 30% van de duursporters noodzakelijk om extra ijzer te slikken.

Conclusie

Bij veel duursporters wordt een laag Hb. aangetroffen. Dat is vaak een fysiologische aanpassing aan
de duursportbeoefening. Als de sporter echter klachten heeft die zouden kunnen passen bij een
bloedarmoede, is het zinvol om door middel van het bepalen van het ferritine te bezien of dit al dan niet
ligt aan een ijzertekort. Alleen als de ijzervoorraad te laag is, is het zinvol ijzertabletten te gaan slikken
(op voorschift van een arts). Als dieetfouten de oorzaak zijn van dit ijzertekor, is het vanzelfsprekend
dat eerst de voeding verbeterd te worden.
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- Hulpstukken g 110 en ¢ 125
- Betonbuizen ¢ 60 tim g 160
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za 01 Stichting marathon

zo 02 AV de Keien

za 08 Avantri

do 15 KNAU
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za 15 AAV’36

zo 16 Stichting marathon
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zo 23 av Start
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zo 02 SC Antilope
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za 08 Avantri
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Apeldoorn
Uden
Schoonhoven
Gent

Gent

Alphen a/d Rijn
Schoorl
Woerden
Lekkerkerk

Zaandam

Waddinxveen
Harderwijk
Rotterdam
Schoonhoven
Gent

Gent

Alphen a/d Rijn
Reeuwijk
Schoonhoven
Tilburg
Lekkerkerk
Den Haag

Schoonhoven

ALENDER

Midwintermarathon

14° Profile-cross

3° parkcross

NK indoor senioren / junioren B

NK indoor veteranen rondbaan nrs.

4° Cross ZHM circuit

Groet uit Schoorl run

Tunnelloop 21,1 km

Middellandloop 10km + 21,1km SP

NK indoor 3000m snelwandelen

Langs de Gouwe loop

NK Veldloop

Snelwandelen

4° parkcross

NK meerkamp senioren / junioren AB
NK meerkamp seniorer: / juriaren AB
20 van Alphen

51° Plassenloop

Indoor De Meent

de 30 van Tilburg

10 van Rodenburg SP
City-Pier-City loop '

30° SNS-bank Parkloop SP

Zie ook www.avantri.nl en www.knau.nl
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