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OP DE OMSLAG

De meisjes D sloten een voor-
treffelijk competitieseizoen af met
een geslaagde finalewedstrijd op

13 september in Uden.

Foto: Pieter van den Dool

HAIKU?

Wat denkt de loper
bij de start van de winter?

Hmm, oliebollen!

DE REDACTIE

Pieter van den Dool 382250
Gerrit de Jong 384429
Rob en Simone 387483
Zwijnenburg
Ad Verhoeff 384947
Bas Zwijnenburg 382550
Léonie Prins 385407
Jan Meerhof 384515

Redactie-adres:
Vrouwenmantel 69
2871 NS Schoonhoven

Oplage Avantri Magazine:
450 exemplaren.
Verschijningsfrequentie:

9 maal per jaar.

KOPIJ

AM1 zal op dinsdag 13 januari
verschijnen.
Kopij uiterljk op  zaterdag

3 januari inleveren.

VAN DE REDACTIE

AMS is een beetje bij elkaar geschraapt en je zult er niet
alle uitslagen in aantreffen die ik had aangekondigd. De
oorzaak? In oktober ben ik onverwachts in het zieken-
huis terecht gekomen en hoewel ik na enkele dagen
weer "op vrije voeten" was, ben ik er nog niet klaar mee.
"Doe voorlopig maar wat rustig aan!" Klinkt goed, maar
hoe doe je dat?
Als eerste slachtoffer is AM8 veel te laat verschenen en
AM9 zal dit jaar het levenslicht helemaal niet meer zien.
Ik maak dat wel weer goed door AM1 al vroeg
in 2004 te laten verschijnen. Misschien haal
ik het volgend jaar dan 10 nummers.
Hoewel ... Als ik het echt rustig aan
moet gaan doen, zou dat wellicht
ten koste van het Avantri Magazine
gaan. Denk er maar alvast over
na. Misschien zoekt het Avantri
Magazine binnenkort een
nieuwe hoofdredacteur!
Half december weet ik
meer.

Jan Meerhof

IN DIT NUMMER

Van de Interim Voorzitter
o Gelukkig maakt hij de foto’s nog!

Goede finalewedstrijd Avantri-meiden
e Meisjes D = Lady's Day.

Vijf estafetteclubrecords gesneuveld
e Met z'n vieren; zo kan ik het ook!

Avantri Jaaroverzicht 2004
o Alvast noteren: 11 juni.

Uitslagen
e Arie bedoelde vast: "ver lopen ..."

De eerste Zeeuwse Kust Marathon
e Bert en de eilanden (bovenwinds, benedenwinds of in-de-winds).

Dijkloop 2003
e Jos loopt snel, maar vertelt sneller!

Maag- en darmproblemen bij lopers
e Ook de doorbloeding van de hersenen neemt af (en dat is te merken).

En nog veel meer.
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TRAININGSTIJDEN vm december 2003

maandag:

18.30-19.30
18.30-19.30
19.30-21.00
19.30-21.00
19.30-21.00

dinsdag:
20.00-21.00
21.00-22.30

woensdag:
16.30-17.30
16.30-17.30
17.30-18.30

JD

MC1 + MD
JABC2 + Mannen
MABC2+Vrouwen
Loopgroep

(OO NN

Recr. Atl. dames
Herentrim

o wn

O JMmini
W Fit Kids
O JMpupC
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17.30-18.30
18.30-19.30
19.30-20.30
19.30-20.45

19.30-21.00
20.45-22.30

donderdag:
18.00-19.00
18.30-19.30
19.00-20.00
19.00-20.30
19.30-20.30
20.00-21.00

W JMpupB

O/W  MpupA + JpupA

W Damestrim

O/S MABC+Vrouwe
S/0 JABC+Mannen
S loopgroep

O JAB + Mannen

JD

MC1 + MD
Damestrim (zaal)
Loopgroep

NSG

Herentrim (zaal)

DOwnmwwo

ALGEMEEN

PR en uitslagen
Simone Zwijnenburg
Galvanistraat 19

2871 XA Schoonhoven
Tel. 0182-387483

rob.simone@tiscali.nl

E-mail: info@avantri.nl

Internet: www.avantri.nl



Van de Interim
voorzitter

De atletiek- en trimvereniging Avantri bestaat op
6 januari van het volgend jaar 40 jaar. We willen
er een echt jubileumjaar van maken met speciale
activiteiten. De belangrijkste activiteiten zijn
gepland in juni en wel in week 24. Nadere
informatie volgt nog, maar in het jaaroverzicht
van 2004, wordt al een tipje van de sluier
opgelicht.

Op 1 november is met de Floracross de
crosscompetitie van Midden-Holland een nieuw
seizoen begonnen. Het wordt voor de
atletiekverenigingen steeds moeilijker om een
geschikt crossparkoers te vinden, dat ook nog in
de nabijheid van de sportaccommodatie ligt. De

echte crossen, waarbij de lopers tot de enkels
door de modder moeten rennen en regelmatig
een spike verliezen, zien we niet veel meer. De
veldloop over grasvelden en bospaden, met
eventueel wat kleine heuvelties, is veel
populairder. Het is te vergelijken met het verschil
tussen mountainbiken en veldrijden bij het
wielrennen. Het één vraagt meer kracht, het
andere meer snelheid.

Ook de Avantri Parkcrossen zijn weer van start
gegaan. Het is voor de pupillen en junioren een
welkome afwisseling om in het Schoonhovense
park de krachten te meten en het uithoudings-
vermogen op de proef te stellen. De
verschillende weersomstandigheden die in de
herfst en de winter voorkomen moet je op de
koop toenemen, maar zij kunnen ook mooie
plaatjes opleveren voor de fotograaf.

Pieter van den Dool

deraimmistate

Els Meerhof

Zie biz. 9 voor de lijst met jarigen.

Aanmeldingen in oktober:
NSG Marc Verschoor

St. Eloystraat 10 Schoonhoven
NSG Yuri de Groot

Fluitekruid 19 Schoonhoven
MFitKkd Laura Schram

Esdoornstraat 13 Schoonhoven
JFitkd  Nils Eggink

Oude Haven 14 Schoonhoven
Mmini Ivana Sneujink

Ereprijs 15 Schoonhoven
Jmini Wesley Augusteyn

Vlierstraat 22 Schoonhoven
MpupC  Anne Visser

Lavendel 47 Krimpen ad |Jssel
JpupC  Hamza Ait Si M'Hand

Lorentzhof 38 Schoonhoven
JpupC  Luuk Blom

Lopikerweg 20 Schoonhoven
JpupC  Cody Murk

Vlierstraat 46 Schoonhoven
MpupA1 Roos de Laet

Vlierstraat 21 Schoonhoven

Afmeldingen in oktober en november:

MFitkd Daisy Klomp Schoonhoven
Mmini Tessa Graveland Schoonhoven
Jmini Daan Tronchet Schoonhoven
JpupC  Wietse van der Zweep Schoonhoven
MpupA1 Sophie van Solinge Schoonhoven
JpupA1 Patrick Graveland Schoonhoven
MpupA2 Zoé Geurts Schoonhoven
MD1 Milou Verwaart Schoonhoven
MD1 Loes Cornelis Schoonhoven
JD1 Jesse Kliek Schoonhoven
JD2 Jamie de Jong Schoonhoven
JD2 Ramon van Es Bergambacht
MA Annika Schippers Groot-Ammers
Msen Marc Martens Schoonhoven
V-trim Silvia Mathijssen Schoonhoven
Bedankt!!

Na 9 jaar lid te zijn geweest van Avantri ga ik
nu stoppen. Ik heb al die jaren met plezier de
sport beoefend en daarvoor wil ik alle frainers,
vrijwilligers en juryleden bedanken. Door de
inspanning van deze mensen heb ik immers altijd
mijn sport kunnen beoefenen.

Ik zal me mijn Avantri-tijd met alle
wedstrijden, trainingsweekenden, kampen en
gezelligheid, blijven herinneren als een
sportieve, maar vooral leuke tijd. Bedankt
hiervoor!!

Annika Schippers

Avantri Magazine 5.
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Goede finalewedstrijd Avantri meiden

Op zaterdag 13 september traden de meisjes D
van Avantri aan voor de landelijke finale van de
competitie. In de weken voorafgaand aan de
finale werd een aantal extra trainingen afgewerkt
om goed voorbereid aan de start te komen.

De wedstriid in Uden begon met een
vlaggenparade, waar de 5 Avantri-meiden trots
een ronde met de Avantri-vlag mochten lopen.
De 4x60meter estafette ging direct goed. De
meiden liepen met 34,45 een nieuw record.
Samira el Abdellaoui bleef bij het
hoogspringen net onder haar record; ze
kwam tot 1.30m. Op de 60 meter bleef
ze met 9,01 slecht 5 honderdste van
haar pr verwijderd.

Ook Hiske vd Zweep bleef met 10,01 op
de 60 meter net boven haar record
steken.

Helen Verwaart liep met een lichte
voetblessure een goede 1000m. Ze liep
3.29,99, een tijd die ze in de voorgaande
competitiewedstrijden nog niet gehaald
had. Haar race over de 60m horden ging
wat moeizamer. Hier bleef ze ruim boven
haar record steken.

Franca Korevaar stootte de kogel 7.62 meter ver,
slechts enkele decimeters minder dan voorheen.
Patty vd Poel wierp de speer ruim over de 20
meter en sprong bij het verspringen precies 4
meter wat de nodige punten opleverde.

In totaal werd de ploeg 11° en dat was 1 positie
hoger dan toen zij de finale ingingen. Al met al
een geslaagde wedstrijd voor de D-meisjes die
zeker inspiratie hebben opgedaan om nog harder
te trainen.

0D-BLOKMEERKAMP 2003

12 september 2003 - 4° wedstrijd

De eindstand

Aantal punten gerekend over 3 wedstrijden:

Meisjes D1 600m ver discus
9. Hiske vd Zweep 2.19.6 3.37 15.53
Meisjes D2 600m ver discus
2. Samira el Abdellaoui 1.52.2 4.15 13.40
6. Patty vd Poel 2.03.8 3.63 1569
12. Franca Korevaar 2.19.0 2.98 1298
Jongens C1 800m ver discus
1. Ando Overbeek 2.18.0 567 28.26
4. Robert de Vos 2.34.4 426 2290
Jongens C2 800m ver discus
1. Robert Spruit 2.12.4 493 29.55
2. Jeroen Rooken 2.28.1 5.04 36.90
4. Rik Jongerius 2.35.1 518 28.84
Meisjes C2 600m  kogel speer
8. Inge Jongerius 2114 8.02 18.41
9. Amy Koevermans  2.36.0 7.51 17.43
10. Willemijn Ruissen ~ 2.25.2 6.82 1294
12. Wendy vd Poel 2.49.8 6.91 14.99

748

1138
950
619

1882
1347

1826
1871
1625

1024
784
723
615

MD1 10. Hiske vd Zweep 2371
MD2 2. Samira el Abdellaoui 3788
8. Patty vd Poel 3084

12. Franca Korevaar 2251

14. Helen Verwaart 2121

JC1 1. Ando Overbeek 5298

8. Robert de Vos 3642
19. Bas de Vos 1877 (2 wedstr.)
JC2 1. Jeroen Rooken 5255
2. Rik Jongerius 5129
9. Robert Spruit 4662
MC2 9. Willemijn Ruissen 2724
10. Inge Jongerius 2696
12. Wendy vd Poel 2582

15. Amy Koevermans 1609 (2 wedstr.)

Avantri Magazine 7.



KEUKENS kunt u tegenwoordig overal
kopen. Zoekt u kwaliteit en gedegen

advies, dan is
KEUKENCENTRUM SCHOONHOVEN
een goed adres.
Ruim 38 jaar ervaring, vakmanschap en
deskundige adviezen, in een prettige sfeer
en alles uitgevoerd door eigen personeel.

Lopikersingel 11
2871 AP Schoonhoven

tel. 0182383018

fax 0182 387232

v
’ www.kcschoonhoven.nl
keukencentrum o _
schoonhoven bv Loopt u vrijblijvend eens binnen!
y

r ‘\S Vig
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VAN VEEN, PAARLBERG & DE RIDDER LEEVIS
NOTARISSEN Voor een compleet assortiment
verse en gebakken vis bent u bij
Alle notariéle diensten worden vanuit de drie bekende locale vestigingen aangeboden. Hopman's Zeevis aan het juiste
Wij bieden u redelijke tarieven, op maat gesneden specialismen en een hoog kwaliteitsniveau. adres.

ledere donderdag op het
Albert Plesmanplein
ledere dinsdag en zaterdag

VESTIGING NEDERLEK VESTIGING SCHOONHOVEN VESTIGING BERGAMBACHT op de Dam
Notaris Mr.L.vanVeen Notaris Mr.M.Paarlberg  Notaris Mr.F.J.de Ridder van 10.00 tot 18.00 uur
Korte Achterweg 11 Jacoba van Beierenstraat 4-6 Pleinstraat 218
2941 EB Lekkerkerk (Nederlek) 2871 SV Schoonhoven 2861 XE Bergambacht Telefoon: 033 - 2981961
Tel. 0180-66 1600 Tel. 0182-383433 Tel. 0182-351258 /352074 7 W\
Fax 0180-66 1983 Fax 0182-383336 Fax 0182-353971 A
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04' MITSUBISHI ° oo h o k
% i Visser Las/Snijtechnie
occasions mét Woerden — Tel. 0348-422896 — Fax 0348-424976

Bovag garantie, APK,
VVN en Nationale autopas.
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2871 DK Schoonhove ®
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Fax: 0182-387149 \4
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Jarige pup's en jun's in december: ... en in januari:

02 Jan Fred Rogaar NSG 04 Wendy van der Poel MB
03 Leander de Graaf Jmini 06 Aron van Dijk JpupA2
04 Michelle van IJzeren Vsen 06 Roos de Laet MpupA1
05 Hiske van der Zweep MD2 06 Luuk de Vos JpupA1
06 André van der Poel JA 06 Lucas Schouwerwou JFitKd
16 Robert de Vos JC 10 Suzanne den Hartog MB
16 Bas de Vos JC 14 Kees de Jong JB
17 Martin Bouter NSG 16 Iris Brandenburg MC
22 Kim Moerings MA 17 Vincent Markusse JpupB
25 Cody Murk JpupC 20 Pim Breijer JA
27 Julie Kroon MpupB 21 Jelle Bakker Jmini
28 Martin vd Graaff NSG 25 Carolien de Pater Mmini
28 Richard den Hartog JB 28 Albert-Jan van Houwelinge NSG
29 Bas Kruiswijk JC 29 Ronald van Nes NSG
30 Alyscha Zijdel MpupA1 30 Koen van der Berg JpupB

p—

WARM HART TOEDRAAGT UIT
OP HAAR NITUWJAARSRECEPTIE
OP ZATERDAG 3 JANUARI 2004.

VANAF 15.00 UUR BENT U WELKOM IN

HET CLUBHULS OP DE STORMBAAN.

NIEUWIRRRSREGERTIE UAN AUANTR

NIEUWIRRRSREGEPTIE URN AURNTR

HET BESTUUR VAN AVANTRI NODIGT ALLE
AVANTRIANEN EN IEDEREEN DIE AVANTRI tEN

AVANTRI'S DAGJE UIT

Op zaterdag 18 oktober moesten wij om 9 uur verzamelen bij de
parkeerplaats van het voetbalveld. Daar kwamen twee bussen om ons
mee te nemen. Waar naartoe was voor ons een verrassing. We
gingen naar het Henschotermeer bij Maarn. Het was daar erg leuk.
Het is een groot meer met in het midden een eiland en veel bos
eromheen. Wij gingen op het eiland in groepjes allerlei leuke spelletjes
doen. De leiding had van alles bedacht. Ook gingen we, nadat ons
lunchpakket op was, touwtrekken. Er waren twee grote groepen
gemaakt en er was een heel lang touw. Een keer werd een groep
gediskwalificeerd, want die hadden stiekem het touw aan een boom
vastgemaakt. Gelukkig had Frans, de scheidsrechter, het gezien.

Om 4 uur gingen we moe weer in de bus naar Schoonhoven.

Na een lekker bordje patat met kroket of frikandel en drinken, gingen
we om 18.30 uur weer naar huis.

Het was een gezellige en leuke dag.

O

)

we zijn met sport en speldag
voorbij Utrecht met 2 bussen
uit Schoonhoven

dat vonden wij heel leuk om
te doen. Om 9 uur zijn we uit
schoonhoven vertrokken en
om 17 uur weer terug.

Daar hebben we nog wat eten
in clubhuis van Avantri

dat was lekker patat en koten
fikken dellen. We willen dat
nog een keer doen

Groet jes van Ronald van Nes

A

Groetjes van Xander de Ruiter (JpupA2) ( /

Avantri Magazine 9.
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=  Mode brillen AANNEMINGSBEDRIJF
*  Riens Huismerk collectie
=  Qogmeting '
s Gehoortoestellen .
*  Contactlenzen nieuwbouw restauratiewerk
verbouw en onderhoudswerk machinaal timmerwerk
Haven 75
2871 CL. Schoonhoven Kantoor: Provenierstraat 16 2871 DE Schoonhoven
tel. 0182-385234 fax. 0182-384563
tel: 0182 382328 Werkplaats: Havenstraat 98-102 Schoonhoven tel.0182-386333
fax: 0182 380091
. Y A\, J
R s R e B R R T T e R 7 N\
LEKKERKERK
RAADHUISPLEIN 45
TEL. 0180 - 64 35 45
SCHOONHOVEN
LOPIKERSTRAAT 34
T MULTI-MEDIA TEL. 0182 - 36 22 62
COMPUTERS VIANEN
VYOORSTRAAT 49
TEL. 0347 - 3720 90
WWW.NIESTADT.NL
Mudde
4 N BABY SPECIAALZAAK
Burg. Roosstraat 18
2941 AC Lekkerkerk
Tel. 0180 - 664592
Grote sortering in
Kinder- en wandelwagens,
INSTALLATIETECHNIEK V.O.F
8 ) ) babykleding
Beneluxlaan 66 - 2871 HE Schoonhoven Nu ook voor babykamers
A y
- gas-water en cv-installaties
- zonne-energie
= zinken dakgoten )

- rioleringswerken
- sanitair

met deskundig advies
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

- verkoop van alle installatiematerialen aan de particulier

- levering zelfbouwpakket voor cv-ketels en badkamers

Praktijk voor ontspanning
< sport, bedrijfs
. "E%T;toelmassage

- Ii’{';:&?‘aﬁrq- : "“;!‘ﬁw
MASSAGETHERAPEUT
kWim Lubeek 0182-3430on
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40m
8.6

J mini
1 Kjeld vermeulen

2 Hamza Ait si m'hand 8.1
3 Tim van Beek 8.4
4 Jelle Bakker 9.0
M mini 40m
1 Elin van Erk 7.7
2 Elise versteeg 7.9
3 Kimberly Klomp 7.9
4 Sophie Overbeek 8.0
5 Carolien de Pater 8.3
6 Chloé van der Grijn 9.3
7 Corjanne Ruissen 9.0
JpupC 40m
1 Chris Bootsma 71
2 Koen vd Berg 7.0
3 Vincent Zwijnenburg 7.3
4 Willem vd Spek 7.4
5 Yorben Ruiter 8.0
6 Coen Huisman 8.0
7 Kees de Kluijver 8.2
8 Fabian Kleine 7.9
9 Nick v Nieuwenhuizen 8.0
10 Wim Schep 8.0
JpupB hoog
1 Luuk de Vos 1.05
2 Rein Bassant 1.05
3 Martijn Kortlever 1.00
4 Tarig vd Grijn 0.95
5 Thomas Koning 0.95
6 Tjapko Vermeulen 0.95

7 Martijn v Wijngaarde 0.95
8 Alexander v Limborgh 1.00

M pup B hoog
1 Marielle de Pater 0.90
2 Aylin Hak 0.85
J pup A1 kogel
1 Tobias versteeg 5.76
2 Herjan Rikkoert 5.90
3 Rik v Strij de Regt 6.08
4 Maurice Melching 5.90
5 Wouter v Kaam 4.94
6 Xander de Ruiter 5.75
7 Aron v Dijk 4.45
8 Jan Jaap vd Graaf ~ 5.02
J pup A2 kogel
1 Mart Overbeek 8.02
2 Guus de Vos 6.12
3 Tony Mauritz 6.06
4 Erik Schep 5.27
5 Erik Jan Neven 5.76
M pup A1 hoog
1 Marit van Erk 1.15
2 Jelly vd Zweep 1.15

3 Marillion Zwijnenburg 1.15

4 Jessica de Kluijver  0.85
M pup A2 hoog
1 Loes Cornelis 1.15
2 Gitta Overbeek 0.95
3 Rosanne Martens 0.90
4 Francina Hak 1.15
5 Jeanne Overbeek 1.05

Jal
10.30
18.22
12.42
12.40

bal
16.17
13.71
11.67

8.97
12.90
6.99
8.12
ver
3.48
2.79
2.93
3.10
2.56
2.50
2.50
2.31
2.36
2.31
40m

7.3

6.9

7.0

7.4

7.2

7.8

7.4

7.7

40m

71

7.4

60m

8.8

10.3
10.4
10.5
10.9
10.5
1.1
10.7
60m

9.0

9.3

9.6

10.5
10.8
60m
104
10.8
10.9
11.2
60m
10.3
10.3
11.3
10.4

600m
2.38.3
3.03.1
3.24.3
3.156.2
600m
2.331
2.39.7
2.40.3
2.43.5
3.02.3
3.27.1
3.37.0
600m
2.18.0
2.17.0
2.33.3
2.39.1
2224
2.47 1
2.371
2.56.0
2.55.6
3.13.5
1000m
4.07.3
4.05.7
4.33.6
4.08.6
4.49.4
4276
4.36.3
4547
1000m
4449
4.15.2
1000m
3.59.2
4.11.6
4.21.0
4.19.8
417.4
452.0
1.056 4.27.0
0.90 4.23.3
hoog 1000m
1.05 3.32.5
1.30 3.36.9
1.10 4.07.4
1.05 4.16.2
1.00 4.47.5
kogel 1000m
6.48 3.59.9
6.07 4.20.3
6.13 4.23.3
415 5243
kogel 1000m
475 4414
5.30 4.15.9
418 4.33.7
3.62
met blessure naar

ver
2.42
1.84
2.20
2.24
ver
2.55
2.47
2.47
2.54
2.19
2.09
1.59
bal
22.66
16.42
24.02
23.33
11.41
19.54
11.65
16.57
16.50
15.86
kogel
6.76
4.41
5.58
5.27
4.58
4.95
3.93
4.41
kogel
4.40
4.09
hoog
1.05
1.00
1.056
1.00
1.00
0.95

ziekenhuis

pntn

791

748

613

551
pntn
1093

960

919

845

704

363

326
pntn
1599
1400
1351
1320
1043

995

899

881

876

772
pntn
1651
1588
1494
1462
1296
1291
1255
1211
pntn
1281
1276
pntn
1830
1503
1498
1441
1337
1277
1276
1271
pntn
2069
2065
1709
1452
1290
pntn
1688
1520
1500

913
pntn
1420
1409
1098
1078

Onderlinge 2upilien
Competitie Avantri

T

| Uitslag van de 3¢
wedstrijd op
24.09.2003

Jmini

Mmini

JpC

MpC
JpB

MpB

JpA1

JpA2

MpA1

MpA2

]
2
3
1
2
3
4
5
6
7

1
2
3
4
5
6
7
8
1
1
2
3
4
5
6
7
7
9
1
2
3
1
2
3
4
5
6
7
8
1
2
3
4
5
1
2
3
4
1
2
3
4
5

Kjeld Vermeulen
Hamza Ait si m'hand
Jelle Bakker

Elin van Erk
Kimberly Klomp
Elise versteeg
Sophie Overbeek
Carolien de Pater
Corjanne Ruissen
Tessa Graveland
Koen vd Berg

Chris Bootsma
Vincent Zwijnenburg
Fabian Kleine
Yorben Ruiter

Coen Huisman

Nick v Nieuwenhuizen
Wim Schep

Julie Kroon

Luuk de Vos

Rein bassant

Tarig vd Grijn
Martijn Kortlever
Thomas Koning
Tjapko vermeulen
Martijn v Wijngaarden
Alexander v Limborgh
Patrick Graveland
Marielle de Pater
Aylin Hak

Sophie v Solinge
Tobias versteeg
Herjan Rikkoert

Rik v Strij de Regt
Jan Jaap de Graaf
Wouter v Kaam
Maurice Melching
Xander de Ruiter
Aron van Dijk

Mart Overbeek .
Guus de Vos

Tony Mauritz

Erik Schep

Erik Jan Neven
Marit van Erk

Jelly vd Zweep
Marillion Zwijnenburg
Zoé Geurts

Jeanne Overbeek
Loes Cornelis

Gitta Overbeek
Rosanne Martens
Francina Hak

3
1
4
1
3
2
4
5
6
1
2
3
4
5
1
1
3
2
4
5
8
6
7
9
2
1
3
1
2
7
6
4
3
5
1
2
3
4
5
9
2
3
5
1
2
3
5
4

1e
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Viif estafetteclubrecords gesneuveld

Op zaterdag 20 september vertrokken 20
pupillen met hun ouders, broers en zussen
richting Amstelveen waar de NK estafette en de
4x veel werd gehouden.

Voor de senioren en de junioren AB was het een
officieel Nederlands Kampioenschap. Om dit
kampioenschap qua deelname wat aan te
kleden, zijn er voor alle andere categorieén
verschillende estafettes. Voor onze atleten was
het een superleuke wedstrijd met veel publiek.
Uit heel Nederland kon er in worden geschreven
op de verschillende estafette onderdelen.

Van Avantri waren 5 pupillenteams ingeschreven
en 4 teams voor de speciale pupillen-estafette.
Het doel van deze wedstrijd was om een aanval
te doen op de meer dan vier Jaar oude estafette-
clubrecords.

Eerst verschenen de jongens B-pupillen aan de
start. Het clubrecord op de 4 x 40m was 27,8 en
dateerde van 1997. De ploeg bestond uit Martijn
Kortlever, Luuk de Vos, Rein Bassant en
Thomas Koning. Het ging erg goed en dit team
liet het 1% clubrecord sneuvelen. Zij zetten met
z'n vieren een tijd van 27,54 neer. Hiermee
werden zij net vierde en vielen buiten het
podium.
Daarna waren de jongens C-pupillen aan de
beurt. Deze ploeg heette de Raketten en bestond
uit Yorben Ruiter, Vincent Zwijnenburg, Chris
. Bootsma en
Koen van den
Berg. Het club-
record 4 x 40m
stond al sinds
1997 op 28,7.
Er was nog
even paniek in
deze ploeg want
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startloper Yorben stond met zijn ouders in de file.
Gelukkig was hij net op tijd om te lopen. De
wissels gingen perfect en Koen maakte het als
laatste loper erg spannend. Hij finishte net na de
ploeg van llion als 2° Dit bleek later ook de
eindstand te zijn. Ook deze ploeg liet het oude
clubrecord sneuvelen en zette een nieuw record
neer in de tijd van 28,45.
De prijsuitreiking was een hele belevenis, want
het was een echte ceremonie protocollair. Ze
moesten met alle teams tegelijk opkomen met de
medaillemeisjes voorop. De medailles werden
uitgereikt door de gedelegeerde van het bonds-
bureau. En laat dat nou net de opa van Vincent
zijn. Voor beide een bijzondere aangelegenheid.
Daarna waren de meisjes C-pupillen aan de
beurt. Voor Avantri liepen er geen C-meisjes,
maar het enthousiaste team van de mini meisjes.
Dat waren Elise Versteeg, Carolien de Pater,
Kimberly Klomp en Elin van Erk. Zij hadden
tijdens de pupillencompetitie al een keer 4 x 40m
gelopen. Dat ging toen best goed, een
clubrecord van 33,5, dus vonden we dat ze er
vandaag ook bij hoorden. Bij de KNAU zijn de
minipupillen nog geen officiéle categorie, dus
moesten onze s et B
meiden met de '
C-pupillen mee
lopen. Bij de
training  werd
veel geoefend
op de wissels
en dat kwam er
vandaag goed
uit. De meisjes liepen bijna 3 seconden van hun
clubrecord af en kwamen uit op 30,89. Uit-
eindelijk goed voor een 4° plaats, wat voor de
mini's een extra goede prestatie was.
De A-pupillen lopen 4 x 60m. De meisjes
mochten beginnen. Er waren weI 21 ploegen in
= j deze categorie.
Het clubrecord
stond al sinds
1999 op 39.6.
Het is voor
deze meiden
een lastige
opgave om dit
3 te verbeteren,
maar ze gingen het proberen Het team bestond
uit Loes Cornelis, Jelly van der Zweep, Marillion
Zwijnenburg en Marit van Erk.




Helaas voor deze meiden sneuvelde het
clubrecord niet en werden zij 14° in e~n tijd van
40,79. Net een seconde boven het record.
Gelukkig hebben 3 van de 4 meiden volgend jaar
nog een kans om het te laten sneuvelen.
Als laatste waren de Big Boys van onze
vereniging aan de beurt. Het clubrecord van de
jongens A-pupillen stond al sinds 1999op 37
seconden precies. De verwachtingen van deze
ploeg waren best wel hoog gespannen, omdat er
dit jaar al vrij hard gelopen was op de 60m. Het
team bestond vandaag uit Tony Maurits, Guus
de Vos, Mart Overbeek en Tobias Versteeg. Het
was een hele spannende race. Ze lagen om
beurten op de 1° of 2° plaats. De laatste loper
o TR S T R - Tobias besliste
de race en
kwam als 1°
over de streep.
Helaas bleek er
in de volgende
serie een team
te zijn dat net
2 b iets sneller liep,
onze kanjers op een 2° plaats

waardoor
uitkwamen. Maar het A-pupillen clubrecord werd
verbroken en komt nu op 35,78.

Na deze estafettes werd er nog
deelgenomen aan de speciale pupillen
estafette. Deze bestond uit 40m-40m-
60m-60m en moest gelopen worden met
een C-pup, B-pup, Al-pup en een A2-
pup. Dit was erg leuk om te zien en te
doen, maar hier vielen we buiten de
prijzen. Het was een superdag en
iedereen wil er volgend jaar weer naar
toe, dan hopen we dat er nog meer
pupillen meedoen.

Bedankt aan alle ouders die vandaag
weer voor ons klaar stonden, want als
die niet allemaal meegaan dan kunnen
we zoiets als dit niet organiseren.

Simone Zwijnenburg O

Cp zondag morgen stonden 4 D-meiden (Hiske,
Helen, Samira en Patty) om 10.00u bij de gracht
om naar Amstelveen te gaan. Zij gingen voor een
nieuw clubrecord zorgen op de 4 x 600m, want
dat werd nog nooit door Avantri D-meisjes
gelopen. Ook probeerden ze hun tijd van dit
seizoen op de 4 x 60m te verbeteren.

's Avonds werden wij door één van de trainers
gebeld met de uitslag.

Op de 4 x 600m
werden ze 6° in
een tijd van
7.52,21 en lieten
ze nog 6 andere
teams achter
zZich.

Op de 4 x 60m
lukte het net niet : |
de beste seizoenprestatie neer te zetten Ze
liepen nu 35.07 en werden hiermee 8°. Toch
hadden deze meiden een prima prestatie
neergezet en we zijn blij dat ze dit jaar aan
zoveel wedstrijden hebben meegedaan.

- AL

“des 'p ieyd o allcg' A "‘;_

ﬁlf/)?lv TE{? e N

Avantri Parkcross voor pupillen en junioren

De eerste, drukbezochte wedstrijd zit er al weer op.

Nog drie te gaan!

We beginnen om 10.30 uur in het park.

2° wedstrijd 20 december
3° wedstrijd 10 januari

4° wedstrijld 7 februari

Avantri Magazine 13.



JUANTRI JRAROVERLICHT 2004

za jan. Nieuwjaarsreceptie
~do 08 jan. Bestuursvergadering
za 10 jan. Avantri Parkcross (3)
za 31 jan. Oud papier (1)
za 24 jan. Regiocross Midden-Holland (3) Antilope
do 05 feb. Bestuursvergadering
za 07 feb. Avantri Parkcross (4)
za 14 feb. Regiocross Midden-Holland (4) AAV’'36
Zo 15 feb. 10 van Roodenburg SP
do 04 mrt. Bestuursvergadering
ydo) 07 mrt Indoor de Meent (evt. 14 maart)

za 13 mrt. Oud papier (2)
do 11 mrt. Jurybijscholing

Z0 14 mrt Indoor de Meent (evt. 7 maart)

za 20 mrt. Trainingsweekend

Zo 21 mrt. Trainingsweekend

Z0 21 mrt. Autoschade Middellandloop SP
vr 26 mrt. Avantri Jaarvergadering

do 01 april Bestuursvergadering

vr 02 april Pupillenkamp in Renesse

za 03 april 31° SNS-bank Parkloop SP
ma 12 april Paasfeest voor pupillen en fitkids

za 17 april Pupillencompetitie regio M-H (1) llion
za 17 april Oud papier (3)

za 24 april Junioren CD competitie (1)

Zo 25 april Snelwandeldag

Z0 25 april Senioren competitie (1)

WO 28 april Onderlinge pupillenwedstrijd (1)

do 06 mei Bestuursvergadering

Zo 09 mei Jongens B competitie (1)

za 15 mei Pupillencompetitie regio M-H (2) sc Reeuwijk
di 18 mei Avondinstuif senioren, junioren ABCD en NSG

do 20 mei Hemelvaartsdagloop SP
za 22 mei Junioren CD competitie (2)

b o) 23 mei Senioren competitie (2)

za 29 mei Oud papier (4)
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JUANTRI JARROVERTIGHT 200

do juni Bestuursvergadering
za 05 juni 5° Regio ontmoeting Spirit (Oud Beijerland)
Zo 06 juni Senioren competitie (3)
WO 09 juni Onderlinge wedstrijd pupillen en Fitkids (2) + disco 40 jaar Avantri
wo 09 juni Disco/feestavond junioren ABCD 40 jaar Avantri
vr 11 juni Nacht van Schoonhoven + relinie 40 jaar Avantri
za 12 juni Pupillencompetitie regio M-H (3) av Gouda
za 12 juni Ooievaarsloop SP
za 12 juni Schoonhovense Dag
pAo) 13 juni Ronde van de Krimpenerwaard Estafetteloop 40 jaar Avantri
pAo) 13 juni Jongens B competitie (2)
mal/vr  14/18 juni 58° Avondvierdaagse Schoonhoven
za 19 juni Junioren CD competitie (gebiedsfinale)
y4o) 20 juni Nationale Jeugdatletiekdag in Amsterdam

za 26 juni Kind/Ouder dag

do 01 juli Bestuursvergadering

zalzo 3/4 juli Meerkampen junioren ABCD, NSG, senioren en veteranen

za 10 juli Oud papier (5)

za 28 aug. 17° Avantri Uurloop SP
za 28 aug. Pupillencompetitie regio M-H (4) AAV’36
do 02 sept. Bestuursvergadering

Zo 05 sept. Jongens B competitie (finale)

WO 08 sept. Onderlinge pupillenwedstrijd (3)

vr 10 sept. CD-blokmeerkamp (4) Avantri
za 11 sept. Oud papier (6)

WO 15 sept. Avondinstuif senioren, junioren ABCD en NSG

za 18 sept. Junioren CD competitie (finale)

ydo) 26 sept. Senioren competitie (promotiewedstrijd)

za 02 okt. Avantri Clubkampioenschappen : SP
do 07 okt. Bestuursvergadering

za 16 okt. 29° Dijkloop SP
za 23 okt. Oud papier (7)

do 04 nov. Bestuursvergadering

vr 26 nov. Sint Nicolaasfeest pupillen + Fitkids

do 02 dec. Bestuursvergadering

za 11 dec. Oud papier (8)

vr 31 dec. Oliebollenloop SP

Avantri Magazine 15.



UITSLAGEN UITSLAGEN UITSLAGEN

onder redactie van Rob en Simone

Roelofarendsveen 05.10.2003

'Tulploop over 10 kilometer:

6  Abdelkebir Htaibi 31.15
Gouda 12.10.2003
Bloemendaalloop over 10 kilometer:

Msen 1 Dimitri Safronov 30.12

4  Abdelkebir Htaibi 30.42

Lengerich (D) 18.10.2003

Teutolauf over 27,5 kilometer:

M40 4  Arie Visser 1:54.29
Na afloop verklaarde Arie- dat Lengerich ver
riiden was en dat de wedstrijd zwaar maar erg
mooi was. Arie eindigde als vierde in zijn
categorie en als 23° over-all.

Utrecht 19.10.2003
Maliebaanloop over 10 kilometer:

Msen 1 David Koech Kenia 30:19
22 Rob Boer 35:57
31 Wim van der Heiden 37:06
43  Jacco van der Wel 39:52
M50 13 Piet Wuijster 39:12
Gouda 26.10.2003
Goverwelleloop over 11 kilometer:
1 Fouad Fertoute 38.16
4  Arie Visser 41.49
11 Nico van den Heuvel 4523
Den Haag 26.10.2003
Laan van Meerdervoortloop over 10 kilometer:
4  Abdelkebir Htaibi 31.01

Ik heb zaterdag 4 oktober de Eerste Zeeuwse
Kust Marathon van Burgh-Haamstede naar
Zoutelande gelopen. Het gegeven dat een toptijd
niet verwacht mocht worden, bleek ook bij mij uit
te komen, aangezien ik 4 uur en 48 seconden
nodig had om de finish in Zoutelande te
passeren. Niettemin ben ik uiterst tevreden over
deze zaterdag waarbij ik gedurende vrijwel de
hele loop de zee gezien heb, een zeer krachtige
zeewind gevoeld heb en alle aspecten van duin
en strand heb meegemaakt. Dit is een
fantastische uitdaging voor elke "natuurloper" die
bovendien van "krachtsport" houdt! Ik ben er
volgend jaar zeker weer bij!

Afgelopen zomer was ik op vakantie in
Koudekerke. Toen ik zaterdag 23 augustus door
Zoutelande fietste, zag ik een poster hangen met
de wel zeer sprekende tekst:

EERSTE ZEEUWSE KUST MARATHON,
de mooiste en zwaarste van Nederland.

En dat in de provincie die zoiets nog niet had, en
dan nog een "ruige" marathon, die precies de
kenmerken van de provincie weerspiegelt nl.
zee, strand, duinen, een stormvloedkering, een
zuidwesterstorm en als het even kan zwaar weer.

16. Avantri Magazine

gnon

De inschrijving was snel gedaan, de volgende
zondagavond via internet.

Waarbij ik mij wel realiseerde dat 6 weken later
het spektakel alweer achter de rug is. Brede
stranden, zon, wind, zand tussen de tanden en
dan het fietsen over de dijken en de
stormvioedkering. |k ben benieuwd of het nog
steeds "goed" voelt daarginds.

Bij de Maandagavondgroep kreeg ik al gauw de
voors en tegens te horen. Zeker van de mensen
die het weten kunnen. Maar goed, na alles
aangehoord te hebben van de groep ben ik extra
hard gaan trainen voor mijn Marathon!!!!

De weersverwachting op vriidag 3 oktober was
nou niet om over naar huis te schrijven, regen-
hagel en stormachtige wind. Toen dacht ik even
bij mijzelf. "waar begin ik aan", maar een raar
opgewonden gevoel maakte zich van me
meester en een stemmetje zei tegen me: "ze
krijgen jou niet klein onderweg!"

Zaterdag 04-10-2003

Zaterdagmorgen om negen uur met het gezin en
schoonma op naar Burgh-Haamstede waar een-
ieder zich moest melden voor het ophalen van
het startnummer. :




Onderweg donkers wolker: gezien met wat
spatjes op de ruit van de auto. Nog wat eten en
drinken, voor de vijffde keer een paniekplasje en
wat warm lopen.

Het startschot klonk om 12:01 uur precies. Het
Schouwse bos, heerlijk was dit om mee te
beginnen. De duinen voelden lekker aan, zelfs
het strand werd moeiteloos genomen. Los zand,
maar de harde wind in de rug, véér de wind dus.
Het was wel even lachen, de pier-paaltjes
moesten ook genomen worden. "Buikje
intrekken" klonk het in het peloton. De pijlerdam
lag in de verte en kwam gestaag dichterbij.
Neeltje Jans lag ook in de zee te wachten en
hééél ver weg lag Noord-Beveland en Walcheren
aan de horizon. Daar moesten we ongetwijfeld
heen. Er waren al 5 km voorbij toen de pijlerdam
begon.

railing zag ik de hoog opspattende golven tegen
de immense schuiven beuken. Wat een machtig
gezicht, en wat een zijwind! Halve wind dus.
Telkens achter een pijler een stilte voor de storm
die je telkens weer verraste en je een stukje naar
links schoof. Naar links kikend zag je de
Zeelandbrug in de verte, en dan nog de Plompe
Toren bij de Schelphoek. Super, en het leek of
de kilometers ongemerkt voorbij trokken. Op de
Neeltje Jans was het 10 km-punt en dan waren
we nog maar op de helft. Van de storm-
vloedkering wel te verstaan. We kregen een
bezichtiging van het pretpark Waterland alvorens
de weg verder te vervolgen over het fietspad. Er
groeit daar geen boompje, alleen manshoge
prikstruiken links en rechts van de weg. De
Neeltje Jans is een lang eiland, want het duurde
even voordat de volgende pijlerdam, door de
Roompot, opgelopen kon worden. Zo gebeurde
het dus, nog één etappe kijkend naar de
schuiven, waarvan velen neergelaten waren. Een
kolkende zee van water dat naar binnen wilde,

Nu was de zee ECHT dichtbij. Kijkend over de

was te zien. Een i, 5t van inspt 2 voor wilde
ideeén misschien”

Het passeren van Jde laatste pijle: .vas nog geen
afscheid van de zee, zou later blijken, en ook
geen afscheid van de zeewind. Al 15 kilometer
gelopen. Het fietspad volgen was geen optie
voor ons. We moesten afslaan, de duinen in of
de dijk op, we wisten het niet. Het was maar af
en toe los zand en verder genieten van het
uitzicht beneden. Het strand was gevuld met
wandelaars en surfers. Wat een fenomenaal
gezicht, een zee van kite-surfers kris-kras door
elkaar met immense vliegers, het leken wel
parachutes en geen enkel touw in de knoop......
Aan de linkerkant doemt het Veerse Meer op. Dit
betekent dat we bijna op Walcheren zitten. Veel
aanmoedigingen van meegereisde fans op de
dijk, je ziet ze telkens weer terug. Dat doet goed
zal later blijken. Hoera, we zitten op
Walcheren, en het 20 km-bordje heb ik
niet gezien. Het moet hier ergens
gebeuren. Het strand dus.......

Een klein paadje rechtsaf luidde een
etappe in met gemengde gevoelens.
Genieten van de ruisende zee aan de
rechterkant, de krakende schelpen
onder, de imposante duinen en stranden
links, en de eindeloze verten van voren.
De strakke stormachtige wind, aan de
wind dus, bleek het genot te beperken. Ik
leek als een slak vooruit te gaan en met
een groep meegaan was ook geen optie.
De anderen gingen of te snel of te
langzaam, maar uiteindelijk meestal te snel. Bjj
de kronkelende vloedlijn moest al te vaak een
ideale lijn door het losse zand gevolgd worden,
wat moet je anders. In de verte doemt een
torentje op. Dat moet Domburg zijn, het einde
van de strandetappe. Het torentje werd niet
groter. Het 25 km-bordje op het strand wel. Het
bleek dat we al 5 van de beloofde 8 km strand
gehad hadden, dus nog even doorzetten was de
boodschap. Donkere wolken hangen boven het
strand en donkere wolken met duidelijke regen
tekenen zich af op de Noordzee. In afwachting
van het beloofde ruige weer rennen we door. Er
was veel aanmoediging, gelukkig ook van de
vele wandelaars, die vol bewondering onze
arbeid gadesloegen. Dit maakt mij gelukkig,
emotioneel gezien, want zomaar ineens is er een
mannetje met vlaggen, die de lopers in de
richting van de duinen stuurt. Een zucht van
verlichting wordt geslaakt. Er is drinken en een
bananenhapje. De energiedrank bleek van Red
Bull te zijn, een oppepper met cafeine, etc. Is dat
de oppepper die ik nodig heb? Het is wel drank,
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en dus wordt het gretig naar binnen gewerkt.
Weg met het strand en de wind, en nu de
beroemde Westkapelse Zeedijk, en dan........
Vergeet het maar, het torentje van Domburg ligt
nog ver weg en die weg gaat over vele
duintoppen. Nu begint het lastig te worden, zeker
op de "gewone" duinpaadjes. En aan af en toe
wandelen is vanaf nu niet meer te ontkomen. Het
rare is dat de trappen naar de duintoppen en ook
de trappen en paadjes naar beneden wel met
gemak en met gretigheid werden genomen. Wat
een uitzichten en als je terugkeek, zag je het
imposante uitzicht over de Oosterschelde met de
stormvloedkering en  Schouwen-Duivenland.
Kwamen we helemaal daar vandaan? Zou er
toch nog een bron van enthousiasme zijn? Is er
nog hoop voor mij?

Het antwoord kwam toch relatief snel, want
ineens doemt de boulevard van Domburg op en
het 30 km-punt.

Alweer Red Bull? Het moet maar, ik heb nog een
sterk hart, denk ik zo ....

Waar is nu de Westkapelse Zeedijk vraag ik aan
een willekeurige voorbijganger. Hij maakt een
weids gebaar en richt de blk op een
nabijgelegen vuurtoren. |s dat West-Kapelle? Er
ontstaat een vreugdevolle blik op mijn gezicht,
hoewel ik weet dat er nog 12 km te gaan is.
Inderdaad, de duin wordt dijk, immens hoog, en
ook immens steil als je links de diepte in keek.
Geen rustige weg in de luwte achter de dijk,
maar eentje precies op de kruin, gebroken
bakstenen, grind en glooiend, niet iets om lustig
overheen te rennen na 30 km. De zeedijk bleek
met een zééér grote boog om West-Kapelle heen
te buigen, en aan de rechterkant zie Ik
containerschepen het zeegat uitvaren. Is de
Westerschelde al begonnen? De zeewind begint
al in ons voordeel te werken, en na wat geduldig
rennen en wandelen komt precies in de bocht het
35 km-punt in beeld. Het is raar, maar nu heb je

pas het gevoel dat je bijna thuis bent.
Nog even en dan....... Zoutelande lijkt
aan de horizon te liggen. Het parcours
leidt over slingerende duinpaadjes met
| trappetjes naar boven en naar
beneden. Een crossmotor van de
organisatie passeert. "Is alles goed
met u?" Een attente vraag. "Ja hoor" is
een voor mijn doen heel kort antwoord,
© en een grijnsje komt op mijn gezicht.
. Goed dat er nog mensen zijn die zich
om mij zorgen maken. Ik denk
intussen wederom aan Zoutelande.
Een 40-km bordje ergens op een
® duintopje, en even later een mannetje
met een vlag die resoluut naar het strand
wijst....... ook dat nog.
Het strand stond niet in mijn scenario, maar het
vlees is gewillig, de geest ook. Viak voor me en
ook achter me zie ik mensen sjokken. |k hoor
daar ook bij. De ruimte tussen de pierpaaltjes is
erg krap, het is wringen. Ben ik misschien
opgezwollen van de Red Bull en de bananen? Ik
zou het nooit te weten komen want even
verderop mogen we weer de duin op. Let op
mensen hoe ik de trap neem! Onder luid applaus
wordt de lange trap met 2 treden tegelijk
genomen. lk kan het nog. Ik mag niet meer
wandelen, want nog 500 meter voor de boeg.
Mijn kinderen roepen enthousiast: nog een
stukkie. Overal vlaggetjes en publiek en links
beneden ligt de finish. Het is klaar, een stuk duin
en een stuk straat. Het fenomeen kramp komt in
die laatste 500 meter toch nog even om de hoek
kilken, maar met een sierlijke sprint en een
krampachtige grijns wordt het publiek naar de
finish gepasseerd. Eindelijk de bevrediging van
het einde, en van de medaille........
Na de finish werd ik even opgevangen door een
medewerker van het Rode kruis. Met de bekende
deken en een beker water. Onmisbaar deze
mensen! Daarna even bijkomen op het terras
met de nodige koppen thee met veel suiker. En
naar het huis in Koudekerke waar een warm bad
op mij wachtte.
Terwijl ik in bad lag genoot ik van de afloop van
een loop met lange adem tussen zand, duinen,
zee, wind en geen regen, kortom een heel mooie
en sportieve Zeeuwse Kust Marathon!

Met Avantri groeten van: Bert Groenendaal (1

De uitslag:

Msen 1 Pieter Heggen 2.55.57

M40 1 Marius Besuijen 3.05.40
78 Bert Groenendaal 4.00.48
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DIKLOOP 200

' Het verhaal van de Dijkloop is snel verteld: goed
loopweer en een redelijk goede opkomst. Er was
wat concurrentie van de Bloemendaalloop in
Gouda die zonodig in hetzelide weekend
gehouden moest worden.

Het startschot werd weer gelost door de heer
Kruitbosch die onderhand al heel wat jaartjes als
sponsor voor de Dijkloop fungeert en zichtbaar
genoot van de entourage. Daarna trok het hele
peloton richting Lekdijk.

De organisatie zat goed in elkaar. Vooraf had de
commissie zelf te maken met afzegging en
ziekte, maar Dirk vd Heul en Bas Murk waren
bereid gevonden ‘s ochtends (en natuurlijk ook s
middags) te helpen.

Het maken van de jury-indeling was weer passen
en meten. We besloten om maar één ver-
zorgingspost (werd twee keer aangedaan) neer
te zetten op de langste afstand, eenvoudigweg
omdat er niemand was om een tweede post te
bemannen. Ook het doorgeven van tussentijden
schoot er op enkele plaatsen bij in.

Het samenstellen van de uitslag ondervond wat
tegenslag en diverse atleten konden het niet
opbrengen daar even op te wachten zodat op
een na alle podia incompleet waren en wij met
een flink aantal bekers bleven zitten. Jammer.

Onze dank gaat uit naar sponsor Kruitbosch en
allen die hielpen deze loop weer probleemloos te
laten verlopen.

2,5 km
1 Kars vander Weijden Spartaan % M  10.26
2 Helen Verwaart Avantri 0 V1027
3 Mart Overbeek Avantri 92 M 10.43
4 Boukje van der Weijden Spartaan 9 v 1107
5 Maureen Koster AV47 92 vV 1111
6 Tobias Versteeg Avantri 98 M 1140
7 Willy Janszen Jaarsveld 91 vV 1317
8 Ronald Nes Avantri % M 1348
9 Laura Rehorst Kinderdijk 9 V. 1402
10 Sjaak van der Weijden  Spartaan M 14.03
11 Martin Bouter Avantri m oM 1758
6 km
1 Ron Kroon Atverni 63 M 2142
2 Jacco van der Weijden  Spartaan 86 M 2337
3 Jos Koeleman Avantri 5 M 2438
4 Marleen Zijderlaan Avantri 0 V2443
5 Hans Boon Avantri 4 M 2515
6 Ando Overbeek Avantri 88 M 2522
7 Michel Nobel SR 8 M 2528
8 Gabrie Gunst Schoonhoven 63 M 27 37
9 Robert de Vos Avantri 89 M 2737
10 Ester Eikendal-Zijderlaan Avantri 4 vV 2815
11 Wilmer Rehorst Kinderdijk 9 M 2908
12 Brad Kerr Wassenaar 59 M 3144
13 Marloes Scholman Oudewater 84 V3228
14 Tom Verwaart Avantri 55 M 33.08
15 Josje Blesgraaf SR 9 V. 34.01
16 Kees de Jong Avantri 8 M 3406
17 Michelle van lJzeren Avantri 84 V  34.06.
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18 Marjolein Leenderts PAC 57 V. 3519
19 Martien Bouman VetNed. a1 M 36.31
20 Marjolein Bakker PAC 61 v 37.02
21 Riet Kieboom 34 V. 40.06
22 John de Visser Wateweg 43 M 4417
23 Bep Hendriks KimpenadL 44 M  46.14
10 km
1 Jan Zijderlaan Avanti 68 M 3532
2 Jos Schinkel Avantri 6 M 36.07
3 Wesley Kerr Wassenaar 86 M 36,18
4 Rob Boer Avantri 82 M 36.25
5 Wim van der Heiden Avantri 67 M 3732
6 Hans Overbeek Polsbroek 63 M 3857
7 John Mars Start 64 M 3937
8 Jos Verlegh Avantri %8 M 3949
9 Johan Janszen Lopik 62 M 3958
10 Harry Douma 58 M 40.06
11 Martin Heruer LPK 74 M 4010
12 Nico van den Heuvel Avantri 55 M 40.38
13 Wim van Beuzekom Avantri 65 M 4056
14 Peter den Hartog Avantri 68 M 4122
15 Henk van der Hoeven  Lopik 65 M 4152
16 Rien van Vliet VetNed. 55 M 4219
17 Kees van Buren VetNed. 0 M 4226
18 Leendert Gentenaar 73 M 4227
19 Dolf Bierhuizen Rotterdam 45 M 42.34
20 Wim Koster AV47 62 M 4247
21 Rob Blesgraaf SR % M 4328
22 Erik van der Klauw Haag Atletiek 42 M 43,34
23 Hans Rietveld Start 60 M 43.41
24 Ronald Hamaker Avantri ST M 43.45
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ATLETIEK- EN TRIMVERENIGING st SCHOONHOVEN

Aan: dhr. Jos Koeleman
Lorentzhof 9
2871 JP Schoonhoven

DRINGENDE OPROEP

Beste Jos,

De afgelopen jaren hebben wij Avantrianen opgeroepen om minimaal één keer per jaar mee te
helpen met het ophalen van oud-papier. En met succes.

Met de opbrengst van het oud papier kan Avantri allerlei leuke dingen doen, zonder de
contributie te hoeven verhogen

Acht keer per jaar gaat een vaste groep mensen op pad om oud papier op te halen. Een oproep
als deze heeft er voor gezorgd dat er in het afgelopen jaar bijna altijd voldoende extra mensen
aanwezig waren om de klus binnen een redelijke tijd te klaren. Wij hopen dat ook in het jaar
2004 weer voor elkaar te krijgen.

Kruis één (of meer) data aan waarop je bereid bent om mee te helpen en zend deze brief (zo
mogelijk voor 30 december 2003) retour naar onderstaand adres. Het Avantri-bestuur en de
commissie Oud-papier vertrouwen op je medewerking.

31 januari
13 maart

17 april

29 mei

10 juli

11 september
23 oktober
11 december

COCOO0OCC0

Retouradres: Els Meerhof
Vrouwenmante] 69
2871 NS Schoonhoven

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






25 Nico Groen Start 54 M 4346
26 Ad Gelderblom Hekendorp 7 M 43.46
27 Theo Engel Avantri 51 M 4441
28 Ferd Veelenturf Schoonhoven 57 M 4453
29 Jan van de Beukel Tenaco 47 M 4454
30 Michael Groen KrimpenadlL 88 M 4556
31 Ton van Santen Lekkerkerk 61 M 46.05
32 Esther Buurman KrimpenadL 76 V 4652
33 Edwin Evengroen 688 M  46.56
34 Daniel van der Hooven  Avantr 48 M  46.56
35 Jacob Maat Avantri 60 M 47.01
36 Michel van Meurs Barendrecht 71 M 47.08
37 Kees Jooren Avantri 54 M 4711
38 Jan de Leede Schoonhoven 71 M 47.23
39 Kees-Jan de Leeuw Avantri 53 M 4725
40 Joke Douma Advendo 58 V. 47.37
41 Johan Gelderblom Avantri 54 M 4812
42 Wim Spikenisse 46 M 48.19
43 Koos Zieldorff Avantri 52 M 49.08
44 Argen van Rijk Avanti 54 V4916
45 Stephan van Leeuwen  Krimpenadl 89 M 4926
46 Johan Kompier 49 M 4929
47 Ben van Doorn Avantri 49 M 4953
48 Charles v lJsselmuiden Avanti 48 M  49.56
49 Iris Bouman VetNed. 47 V. 4959
50 Peter Versteeg Avantri 60 M 5020
51 Kees Dopper Loopserv.NL. 58 M 51.05
52 Dirk van der Weide Start 49 M 5109
53 Ton Smits Woerden % M 5123
54 Bas Schakel Noordeloos 42 M 51,51
55 Hans van Jaarsveld Schoonhoven 51 M 52 08
56 Carina Speksnijder Stolwijk % V. 5252
57 Marco van Es Ameide 66 M 53.03
58 Wim Geurts Lopik 52 M 5334
59 Louise Bierhuizen Rotterdam 48 V53 51
60 Ben Touw 46 M 5441
61 Ad Kraala Zoetermeer M 5511
62 Theo Kieboom Rotterdam 34 M 5512
63 Lenie Vonk Waterweg 57 vV 5537
64 Jo Loozekoot Nieuwegein 41 M 5552
65 Andre van der Hoven Nieuwegein 67 M 5552
66 Peter Collet lsselstein 71 M 56.17
67 Jannie Monhemius Start 57 V. 5737
68 Jan Oud 37 M 5820
69 Koos van Holstein Rotterdam 46 M 61.15
70 Hans van "t Hoff Mijdrecht ¥ M 6233

Superprestige

Na de achtste wedstrijd is het bij de vrouwen en
vooral bij de mannen senioren spannend. Jan en
Jos geven elkaar weinig toe en Pauline kan met
maar vijff meegelopen wedstrijden toch nog de
winst pakken.

We kiken weer uit naar de populaire
Oliebollenloop. De organisatie heeft, met de loop
van vorig jaar in gedachten, nog wat recht te
zetten en zal hiervoor zijn uiterste best doen.

Jos Koeleman O

Halve Marathon

1 Andre van der Vliert
2 Raimond van der Boom
3 Ko Heij
4 Jaco van Buren
5 Frans Nieboer
6 Ruud van den Dool
7 Ronald Kolloffel
8 Huib de Kwant
9 Werner Martens
10 Arie Visser
11 Ab de Kluyver
12 Jan Duel
13 Sander Mudde
14 Paul de Groen
15 Robert Hoek
16 Dirk Moerman
17 Nico
18 Andre Pruyssens
19 Joos de Bakker
20 Ton de Vries
21 Michel van der Meer
22 Peter Noordam
23 Arie van Buren
24 Leo Mes
25 Kees Verburg
26 Jan Schinkel
27 George de Wit
28 Dannis de Redelijkheid
29 Wim Nobel
30 Piet van der Velden
31 Theo Noordgraaf

Ron Clarke

SR

Stolwijk
Koplopers
Vet Ned.
Waterweg
Krimpen ad I
VetNed.
Avantri

LPK

Start
Krimpen ad IJ
Rotterdam
Avantri
Vet.Ned.
PAC

Start
Triathlon
Start

Start
Waterweg
Start
Schoonhoven
EURR
Benschop
Gouderak
Rotterdam
Start
Vet.Ned.
Start

32 Pauline van den Boogert Avantri

33 Ben van Nierop

34 Ton Aker

35 Ad van Schaik

36 M.W.van Veen

37 Ingelise Roelen

38 Ruud van Velde

39 Barend Heijkoop

40 Karel Boogert

41 Piet de Vos

42 Marylin van Ommen
43 Rinus van Meijeren
44 Jeroen van Rossum
45 Emmy Molhoek

46 John Droog

47 Harm Spijker

48 Annie Berkouwer
49 Anita Barth

50 Piet Graafland

51 Kok Kramer

52 Paul Rehorst

53 Cor de Jong

54 Marcha de Jonge
55 Hin Veelenturf

56 Ger Meydam

57 Hans Faaijj

58 Wilma Teekens

59 Wim Kok

60 Piet Schoonderwoert

Bodegraven
Avar

Lopik

Start
Leerdam
Vet.Ned.
Vet.Ned.
Barendrecht
Cabauw
Lekkerkerk
VetNed.

Antilope
Antilope
Vet.Ned.
Start
Start
Antilope

Kinderdijk
Gouda
Gouda
Start

Vet Ned.
PAC

N'kerk ad 1J
RRA

80
51

59
57
B85
7
59
66
67
61
63
64
53
58
72
61
42
85
63
58
64
47
42
75
58
53
74
48
64
47
68
55
51
38
57
70
50
43
66
54
74
58
M
57

36
46

Rec
M40
Rec
M40
M40
M50
Rec
M40
M40

Rec
Rec
Rec
M45
M40
M45
Rec

Rec
Rec

Rec
Rec

Rec
Rec
Rec
Rec
M60
Rec
V40
Rec

Rec
Rec
Rec
M45
M50
Rec
Rec
Rec
M55
Rec
V45
M50
M60
Rec
Rec
Rec
Rec
Rec
Rec
Rec
Rec
M60
M45
Rec
Rec
Rec
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Vv 1 Marry Teeuwen 191 206 220 167 189 227 1200
2 Pauline van den Boogert | 261 262 273 ‘ _ | 255 1051
3 Wilma Korevaar 244 238 253 246 981
4 Marleen Zijderlaan . 206 252 458
5 Ester Eikendal-Zijderlaan 172 164 336
6 Argen van Rijk ‘ 118 1 161 279
7 | Esther Buurman | 221 221
8 Aria Wuijster 87 74 ! 161
9 Hetty van der Heiden - 1 149 149
10 | Lia Steeman 78 _ 78
M 1 Jan Ziiderlaan jr 342 | 354 | 365 332 | 354 | 354 | 367 2136
2 Jos Schinkel 353 | 367 1359 311 | 339 | 353 358 2129
3  Wim van der Heiden | 347 | 348 355 317 331 319 @ 334 337 2052
4 Rob Boer | 336 341 327 | 353 337 354 2047
5  Wim van Beuzekom 278 298 270 304 307 308 286 1781
6 Peter den Hartog 235 281 282 257 274 284 306 280 1707
7 | Robert Hofman 304 317 325 286 332 1564
8 Edwin Bakker i 217 209 233 | 194 853
9 Jacob Maat | 222 | 165 | = | 195 582
10 Vincent Hoek - | 379 | 379
11 ' Jacco van der Wel | . - 273 273
12 Wim Kortlever 254 254
M40 ' 1 Arie Visser 387 334 346 309 334 342 | 335 2078
2 Robert Hoek 306 301 251 281 297 306 313 1804
3 Ronald Hamaker | 232 226 238 226 250 244 1416
4 | Jos Koeleman 307 261 290 278 - 254 1390
5 Nico van den Heuvel 255 276 263 | 285 291 1370
6 Jos Verlegh | - . 260 288 309 | 303 1160
7 Johan Gelderblom 165 183 | 195 | 163 174 | . 180 | 177 | 1074
8 Kees Jooren ' 176 188 = 190 | 192 746
9 Bert Groenendaal o188 171 208 567
10 Peter Versteeg 191 . 145 336
11 Dick Hol ‘ 216 216
12  Bert Benschop _ 206 206
13 Kees Jan de Leeuw B _ _ 189 189
14 Jac Vriesekoop 162 162
15  Hans de Wit 98 | 98
M50 1 Piet Wuijster 315 320 328 267 306 302 & 302 1873
2  Kees van der Heul 331 346 345 296 | _ 1318
3 Daniel van den Hooven 191 200 161 - 174 194 196 1116
4 Koos Zieldorff 164 160 177 144 177 - 163 985
5 Hans Boon 250 _ 232 246 239 967
6 Piet van Wijngaarden 308 . 306 | 322 | 936
7 Ben van Doorn _ . 186 158 128 162 152 786
8 ' Charles van IJsselmuide - 115 | 132 109 | 155 151 662
9  Jan Faaij | 203 | 210 | 211 | — e
10 Jan Ziderlaan st | 266 243 509
11 Leen Ceelen N { 117 | 121 | 238
12 Theo Engel - 230 230
13 ' Nico Terlouw I 1 8
14 Jaap Nomen 1 1
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KONINKLIJKE NEDERLANDSE ATLETIEK UNIE

Maag- en darmproblemen bij lopers

Inleiding

Veel lange-afstandslopers worden tijdens inspanning regelmatig geconfronteerd met vervelende
klachten van het maagdarmkanaal. Deze klachten kunnen een mild karakter hebben (pijn in de buik)
of van ernstiger aard zijn (bloedige diarree). Bij het ontstaan van deze klachten spelen de intensiteit
van de sportbeoefening, de getraindheid, de mate van uitdroging (dehydratie) en het voedselgebruik
een belangrijke rol. Uit onderzoek blijkt dat deze problemen meer voorkomen bij lange-afstandslopers
dan bij andere duursporters. Het is dan ook juist bij lange-afstandslopen belangrijk om het vochtverlies
te beperken en ervoor te zorgen dat de koolhydraatvoorraad op peil blijft. Koolhydraatrijke dranken en
dorstlessers zijn hiervoor prima hulpmiddelen! Het is dus belangriik dat de lange-afstandsloper
nadenkt over de vraag wat er voor en tijdens het lopen gegeten en gedronken moet worden, om de
kans op maag- en darmklachten zo klein mogelijk te houden.

Voorkomen

De rampzalige invioed van buikkramp en diarree op het prestatievermogen van de lange-afstandsloper
is bekend. Uit studies blijkt dat 30-50% van alle hardlopers last heeft van een vorm van maag- en
darmklachten tijdens het lopen van wedstrijden. Deze maagdarmproblemen treden vooral op bij een
hoge loopintensiteit en bij uitputting. Bovendien blijken vrouwen hier vaker last van te hebben dan
mannen en jongere mensen vaker dan ouderen.

De volgende maag- en darmklachten komen regelmatig voor:
opgeblazen gevoel in de darmen;
veelvuldig ‘windjes’ moeten laten;
darmkrampen;

pijn in de Zij;

aandrang tot ontlasting (defecatie);
diarree;

bloedige diarree;

bloedige urine;

maagkrampen;

misselijkheid;

boeren;

overgeven.

Mogelijke oorzaken
Bij het ontstaan van maagdarmproblemen spelen meestal meerdere factoren een rol.

* Trillingen
Omdat maagdarmproblemen zich veel vaker voordoen bij hardlopen dan bij wielrennen en andere
‘gliidende sporten’ zoals schaatsen, langlaufen en zwemmen, is het waarschijnlijk dat het
bewegingstype van invioed is.

* Doorbloeding

Bij hardlopen vindt er een herverdeling plaats van de bloedstroom. De spieren van de benen
krijgen meer bloed, wat onder andere ten koste gaat van de doorbloeding van het
maagdarmstelsel. De doorbloeding van het maagdarmkanaal neemt af bij hoge intensiteit. Dat
heeft tot gevolg dat ook het aanbod van zuurstof voor de maagdarmwand vermindert. Hierdoor
neemt de bewegelijkheid van het maagdarmstelsel af, waardoor gasophoping in de darmen kan
plaatsvinden. Er wordt aangenomen dat dit een belangrijke oorzaak is van bovengenoemde
maagdarmklachten.

Els Stolk, bondsarts KNAU
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Een ander nadeel van een verminderde werking van het maagdarmstelsel is dat de lediging van de
maag verstoord raakt, waardoor de opname van vocht en voedingsstoffen verstoord wordt. Hierdoor
treedt eerder uitdroging op. Dat is emstig, want een hardloper die uitgedroogd raakt gaat minder
goed presteren en loopt kans op warmtestuwing. Ook voor het maag- en darmstelsel is uitdroging
emnstig, want de doorbloeding van de maagdarmwand neemt nog verder af. Hierdoor kan de
doorbloeding in het maagdarmkanaal vrijwel stil komen te liggen, waardoor een zuurstofgebrek van
de darmcellen optreedt. De darmfunctie vermindert en het kan zelfs leiden tot afsterven van cellen in
de darmwand. Als dit in ernstige mate optreedt kan diarree ontstaan. Vaak gaat deze diarree, al dan
niet zichtbaar, gepaard met bloedverlies. Als er vaak bloedverlies optreedt bij de ontlasting kan dat
uiteindelijk leiden tot het bij hardlopers vaak voorkomende ijzertekort en bloedarmoede. Ook het
slijmviies van de blaas en de nieren kunnen tijdelijk te weinig bloed toegevoerd krijgen. Hierdoor kan
het slijmviies beschadigen en (wat) gaan bloeden, waardoor er bloed in de urine kan komen.

* Voedsel

Doordat de lediging van de maag tijdens inspanning verstoord is, is het belangrijk dat er geen
voedselrestanten in het maagdarmstelsel aanwezig zijn voor het sporten. Dat is de reden waarom
er in het algemeen aangeraden wordt om 3 uur voor de inspanning de laatste maaltijd met vast
voedsel te gebruiken. De samenstelling van de laatste maaltiid en de samenstelling van de drank
die tiidens het lopen wordt gedronken, kunnen van grote invioed zijn op het ontstaan van
maagdarmklachten, met name tot opboeren en overgeven. Vet voedsel (patat met mayonaise!)
zal nog lang nadat het gegeten is klachten geven bij hardlopen. Dat geldt ook voor maaltijden
waarin veel uien, koolsoorten en specerijen zijn verwerkt. ledere hardloper zal zelf moeten
ondervinden, welke voedselproducten bij hem/haar klachten geven en tot hoe lang hij/zij van
tevoren nog kan eten.

Voedingsadviezen om maagdarmklachten tijdens lopen te voorkomen.

Enkele algemene voedingadviezen waarmee het ontstaan van maagdarmklachten zoveel mogelijk

voorkomen kan worden:

* Gebruik als laatste maaltiid een licht verteerbare voeding (bijvoorbeeld wit brood, yoghurtvia,
rijstepap, griesmeelpap);

* Eetin de laatste 3 uur voor de inspanning geen vast voedsel meer;

* Drink tot viak voor de inspanning goed. Hiervoor kan bijvoorbeeld water en thee zonder suiker
gebruik worden);

* Als de inspanning langer duurt dan 1 uur, vul dan ook vocht tiidens de inspanning aan (+ 1 liter
dorstlesser/water per uur); .

*  Oefen het drinken tijdens inspanning eerst tiidens een training;

* Als naast vocht ook koolhydraten moeten worden genuttigd, kan dit het beste in vioeibare vorm
gebeuren (koolhydraatrijke dranken). Probeer (ook) dit eerst tildens trainingen uit;

* Verander niet voor de wedstrijd plotseling het voedingspatroon.

Samenvatting

Maagdarmklachten komen veelvuldig voor bij lange-afstandslopers. Bij het ontstaan van deze klachten
spelen de intensiteit van lopen, de getraindheid, de mate van uitdroging en het voedselgebruik een rol.
In dit artikel worden de voorkomende maag- en darmklachten beschreven, tezamen met de mogelijke
oorzaken en wat er gedaan kan worden om deze klachten (zoveel mogelijk) te voorkomen.
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WEDSTRIIDKALENDER

december

za 20 Avantri Schoonhoven
za 20 Hercules/Parthenon  Dordrecht

za 20 llion Zoetermeer
WO 31 Avantri Schoonhoven
januari

za 10 Avantri Schoonhoven
za 10 Hercules/Parthenon  Dordrecht

Z0 11 Le Champion Egmond aan Zee
za 17 llion Zoetermeer

za 24  Antilope Waddinxveen
za 31 Hercules/Parthenon  Dordrecht
februari

za 07 Avantri Schoonhoven

za 14 AAV'36 Alphen a/d Rijn

2° Parkcross

Indoor ploegenmeerkamp

Indoor senioren / veteranen / junioren AB
Oliebollenloop slot SP 2003

3° Parkcross

Regiowedstrijd pupillen + junioren CD
Egmond Halve marathon
Indoorwedstrijd

Crosscompetitie Midden-Holland
Regiowedstrijd junioren AB + sen + vet

4° Parkcross
Crosscompetitie Midden-Holland

Zie ook www.avantri.nl

en www.knau.nl

OLIEBOLLENLOOP

woensdag 31 december aanvang: 11.00u

Prestatielopen over 2 km,
6,4 km, 10 km en 15 km

Inschrijven op de Stormbaan tot 10.30 uur

Inschrijffgeld: 2 km € 1,00
6,4 km € 1,00
10 km €1,50
15 km €1,50

Start: 6,4/10/15km 11.00 uur

2km 11.05 uur

Inlichtingen:  Pieter van den Dool

telefoon: 0182 382250

GEEN PRIJZEN OF HERINNERING

Hoeral!
Dolblij en gelukkig zijn wij met
de geboorte van onze zoon

Hjj is geboren op 7 november 2003.

Peter Hofman & Annemarie Brondijk
Copermnicussingel 1
2871 ZH Schoonhoven
Tel.: 0182 38 18 33
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dhr. J.N.H. Koeleman

LORENTZHOF 9
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Goede service.

verzekerd!

onder één dak @

0 Makelaardij
0 Hypotheken
0 Pensioenen
0 Verzekeringen |

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

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

o Onderlinge
i Oo Lek & l)ssel

Bezoekadres: Raadhuisplein 2, Lekkerkerk

Postadres: Postbus 2600, 2940 AC Lekkerkerk

Telefoon: 0180 - 66 16 44 Telefax: 0180 - 66 43 43

E-mail: info@lek-en-ijssel.nl Website: www.lek-en-ijssel.nl
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