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COMPUTERS VIANEN

INSTALLATIETECHNIEK V.O.F,

Beneluxiaan 66 - 2871 HE Schoonhoven

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

- zinken dakgoten

- rioleringswerken

- sanitair

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

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

- verkoop van alle installatiematerialen aan de particulier

)
Praktijk voor ontspanning

sport, bedrijfs
en stoelmassage

MASSAGETHERAPEUT

Wim Lubeek 01 82-343002)
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OP DE OMSLAG

Rob Boer liep drie keer de 5000
meter bij de wedstrijden van de

seniorencompetitie.

Foto: Pieter van den Dool

HAIKU

Avondvierdaagse,
op Schoonhovens paden loopt

een rij van lopers.
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VAN DE REDACTIE

De jubileumviering zit er weer op. In AM4 staat wel de
uitslag van de "Nacht van Schoonhoven"-wedstrijd,
maar voor de verhalen van de nacht zelf en de uitslagen
van de overige evenementen moet je nog even wachten
op AMS5.
In dit clubblad vind je wel de eerste ontboezeming van
onze nieuwe voorzitter. Verder staan er heel veel
uitslagen en wedstrijdaankondigingen in AM4. We
hoeven ons voorlopig niet te vervelen.
Binnenkort moeten we het programma voor de
Clubkampioenschappen nieuwe stijl vast-
stellen. Rob Zwijnenburg zal links en
rechts navraag doen welke
nummers favoriet zijn. Schroom
niet om hem je voorkeur te
melden, dan gaan wij proberen
dat op één wedstrijddag te
realiseren.
Tenslotte: een prettige
vakantie en tot ziens.

Jan Meerhof

KOP1J

AMS5 zal op dinsdag 31 augustus
verschijnen.
Kopij uiterlijk op zaterdag 21

augustus inleveren.

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
e Zijn maidenspeech.

Avondinstuif Avantri
e Wim van B. op het sprinterspad.

11 juni 2004, de Nacht van Schoonhoven
e Dit bedoelen ze met "atletiek aantrekkelijk"!

Uitslagen
e Hoezo stommiteit; verdwaald?

Seniorencompetitie 2004
e Deze ploeg heeft de toekomst én een rijk verleden.

Superprestige 2004
e Nog 56,1 kilometer (of iets meer).

25 vragen over kramp
e 26. ...en hoe kom ik er vanaf?

Wedstrijdkalender
e .. en wat moeten we nu doen tussen 1 en 21 augustus?

En nog veel meer.
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BESTUUR Soorer=
AVANTRI

Wim van Beuzekom
Jos Koeleman
Astrid den Hartog
Els Meerhof

Penningmeester:

van Leeuwenhoekstraat 20

voorzitter
secretaris
penningmeester
ledenadministratie

2871 JP Schoonhoven 2871 KE Schoonhoven

0184-662852
0182-385952
0182-385510
0182-384515

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

Bram den Boer algemeen 0182-386257
Pieter van den Dool algemeen 0182-382250
Gerrit de Jong algemeen 0182-384429
Ron de Jong algemeen 0182-386758
Kees Jooren algemeen 0182-382116
Rob Zwijnenburg algemeen 0182-387483
J E U G D_ Secretariaat:
Jan Lutmastraat 25¢
B ESTU 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
LEDENADMINISTRATIE
Aan- en afmeldingen bij De contributie bedraagt

per kwartaal:
Els Meerhof e Pupil €15,30
Vrouwenmantel 69 e Junior €17,10
2871 NS Schoonhoven e Senior €26,40
Tel. 0182-384515 e Trimmer €20,40
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
contributie. Elk volgend gezinslid
krijgt een korting van €1,35 per

kwartaal.

WEDSTRIJD-
SECRETARIAAT

Simone Zwijnenburg
Galvanistraat 19

2871 XA Schoonhoven
Tel. 0182-387483

BANK- EN
GIRONUMMERS

Rekeningnr. 81.69.03.247
bij de SNS-bank Rivierenland

Giro AVANTRI 3520006

TRAININGSTIJDEN t/m maart 2004

maandag:

18.30-19.30 S JD

18.30-19.30 S MC1+MD
19.30-21.00 S JABC + Mannen
19.30-21.00 S MABC2+Vrouwen
19.30-21.00 S Loopgroep
dinsdag:

20.00-21.00 S Recr. Atl. dames
21.00-22.30 B Herentrim
woensdag:

16.30-17.30 S JMmini
16.30-17.30 S FitKids
17.30-18.30 S 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:
18.30-19.30
19.00-20.00
19.00-20.30
19.00-20.30
19.30-20.30
20.00-21.00

S JMpupB

S JpupA+JD

W Damestrim

S Junioren ABC2
S loopgroep

S JAB + Mannen

MC1 + MD
Damestrim (zaal)
Loopgroep
Looptraining jun.
NSG

Herentrim (zaal)

DV om

ALGEMEEN

PR en uitslagen
Simone Zwijnenburg
Galvanistraat 19

2871 XA Schoonhoven
Tel. 0182-387483

rji.zwijnenburg@hccnet.nl

E-mail: info@avantri.nl

Internet: www.avantri.nl



Van de
voorzitter

Vrijwilligerswerk, wel of niet verplicht?

Een interessant onderwerp, vrijwilligerswerk.
Verplicht vrijwilligerswerk is met zichzelf in
tegenspraak: iets wat verplicht is, is niet vrijwillig.
Aan de andere kant, als vrijwilligerswerk op basis
van vrijwilligheid is, dan is er vaak een tekort aan
helpende handen. Het werk komt veelal neer op
dezelfde mensen en er ontstaan soms, onnodig,
spanningen binnen het vrijwilligerskorps van een
vereniging.

Vrijwilligerswerk blijft een heikel punt. Het is niet
dat wij bij Avantri een schrijnend tekort aan
vrijwilligers hebben, maar we kunnen in diverse
teams nog veel vrijwilligers gebruiken en u weet,
vele handen maken licht werk. Zonder

vrijwilligers kan een vereniging geen activiteiten
meer organiseren en kan het zelfs zo ver komen
dat een vereniging ophoudt te bestaan ...

Moeten we alle leden verplichten hand- en
spandiensten aan de vereniging te verlenen of
handhaven we een echt vrijwilligersbeleid met
als consequentie dat er een groot aantal puur
consumerende leden zijn? Binnen het bestuur
ziin we er nog niet uit. Of moeten we
overstappen naar betaalde vrijwilligers, leden
met een arbeidsrelatie met de vereniging, of
moeten we het vrijwiligerswerk  gaan
uitbesteden? Het zijn allemaal kreten die in deze
discussie thuishoren.

Je zou haast vergeten dat we gewoon lekker
willen sporten! Gelukkig maken onze vrijwilligers
dat mogelijk!

Mijn doel en uiteraard ook mijn verzoek is kort
maar krachtig: geef je op als vrijwilliger (al is het
maar 1 keer per jaar!) en laat zien dat ook jij een
sportieve vrijwilliger bent!

Wim van Beuzekom (O

| enadnniieate

Els Meerhof

Afmeldingen in mei:

JpupA1 Dijalil Salaheddine Schoonhoven
DONAT Bart Reissenweber Lopik
V-trim  Evelien Noordegraaf Schoonhoven
JpupB  Kaz van Vliet Schoonhoven
MA Margot Boerefijn Schoonhoven
V40 Pauline van den Boogert ~ Schoonhoven
JC Rick van der Meer Polsbroek
JC Thomas Verlegh Schoonhoven
MD2 Meryem el |drissi Schoonhoven
MA Kim Moerings Bergambacht
M-trim  Co van de Werken Schoonhoven
JpupA1 Falco de Gruijter Schoonhoven
JpupA2  Aron van Dijk Schoonhoven
MD2 Annelies Neven Schoonhoven
Aanmeldingen in mei:
JFitkd  Thijmen van Engelen

Copernicussingel 7 Schoonhoven
JFitkd  Julius Knops

Kamerlingh Onnesdreef 9  Schoonhoven
MpupB Joyce Westgeest

Den Hoeff 2 b Ammerstol
JpupB  Kevin de Ram

Meubelmakerstraat 24 Ammerstol
JFitkd  Boris Smit

Vrouwenmantel 107 Schoonhoven

Jarige pup's en jun's in juli:

01 Myrna Teeuw MpupC
05 Moa van Minnen MpupC
05 Anne Groot MFitKd
07 Dennis Buys JD2
11 Joyce Westgeest MpupB
11 Willem van der Spek JpupB
12 Fabian Kleine JpupB
14 Laura Schram MFitKd
17 Anne Visser MpupC
19 Tony Mauritz JD1
24 Esmee Mes MFitKd
... en augustus:

02 Thijs de Bondt NSG
05 Amy Koevermans MC
06 Anouck Mes Mmini
13 Tim Zonneveld NSG
13 Willem Goedhart JC
14 Raymond de Groot NSG
14 Christa van den Berg MD2
14 Thomas Koning JpupA1
16 Tariq van der Grijn JpupA1
17 Thijmen van Engelen JFitKd
19 Yorben Ruiter JpupB
19 Sanne van den Broek MpupC
20 Rosanne Griffioen NSG
23 Frank den Hartog JFitkd
25 Chloé van der Grijn Mmini
30 Yuri de Groot NSG
31 Hans van Dijk NSG
31 Bianca Murk NSG
... en begin september:

03 Robert Spruit JB
08 Thom van Driel JpupA2
08 Xander de Ruiter JpupA2
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BESTUURSVERGADERING
6 mei 2004

De eerste vergadering onder leiding van Wim. En
hij werd gelijk in het diepe gegooid. Zo zie je
maanden niemand op het “spreekuur” en nu
kwamen er drie tegelijk. Daarna was de reguliere
vergadering waarin veel op de agenda stond.
Om 23:15 uur werd de vergadering gesloten en
dat was een record waar niemand blij mee was.
Gesproken werd over het krachthonk waar
rigoureus ingrijpen noodzakelijk is. De mogelijk-
heden worden op een rij gezet. Ook werd
gesproken over een nieuwe structuur van het
jeugdbestuur dat zelf voorstelt de naam de
wijzigen in Werkgroep Jeugd.
De wintertrainingen van de sprinters op de baan
bij av Gouda werden geévalueerd. Verder wordt
nog steeds gezocht naar een nieuwe
hoofdsponsor en ook het vooruitkijken naar het
jubileum kostte de nodige tijd.

Jos Koeleman

DE AVONDVIERDAAGSE

Maandag tot en met vrijdag was in schoonhoven
weer avond vierdaagse van start gegaan. We
hadden gelukkig mooi weer met lopen maar op
vrijdagavond begon het af en toe te regenen
maar af en toe was het ook droog.

Lopers zijn Ronald v. Nes, Ingrid Krijtenburg,
Silvia de Koster, Jury de Groot, Martin Bouter,
Martin van der Graaff, Albert-Jan Houweling,
Rosanne Gifioen, Marlous Vostermans, Marko v.
Nes, Bianca Murk, Vincent Zwijneburg, Marillion
Zwijneburg en als leiding Simone Zwijneburg en
Bas Murk, Violette, Nanny en Yvonne.

We mogen met de NSG groep voorop lopen,
direct achter het muziekkorps.

Op de laatste dag kregen we bloemen en
snoepjes en er stonden een hoop mensen aan
de kant van de weg en natuurlijk ook in de stad
stonden veel mensen.

Groetjes Marko van Nes

M mini 40m ver bal 600m
1 Carolien de Pater 7.8 248 1134 2445 907
2 Stanja Ruiter 85 235 10,10 2353 806
H JpupC - 40m ver bal 600m
UItSIag 15 Joris Tukker 8,1 2,80 13,51 2289 1.064
19 Kjeld Vermeulen 80 282 769 2250 998
B MpupC 40m ver bal 600m
i 4 Elise Versteeg 75 266 1666 2362 1.136
1 WedStrljd 5 Kimberly Klomp 79 271 1561 2371 1.056
15 Anne Visser 87 234 1055 2578 655
J pup B 40m hoog bal 1000m
Pu p| llen- 12 Vincent Zwijnenburg 7.4 1,00 24,05 4214 1456
13 Willem van der Spek 7,0 1,05 24,02 4556 1449
19 Yorben Ruiter 72 0,90 1053 3574 1319
. w J pup A1 60m ver kogel 1000m
com pet|t|e 8 Rein Bassant 95 362 418 3542 1687
14 Luuk de Vos 10,7 3,37 7,78 4153 1.593
18 Martijn Kortlever 10,2 2,98 6,57 4264 1.468
. 24 Thomas Koning 10,0 3,40 511 5.058 1.356
17 aprll 2004 25 Tiapko Vermeulen 106 3,02 453 4118 1.350
M pup A1 60m ver kogel 1000m
8 Mariélle de Pater 98 312 470 4283 1428
J pup A2 60m hoog bal 1000m
Zoete rmeer 7 Tobias Versteeg 8,7 1,10 24,07 3415 1.959
15 Rik van Strij de Regt 10,2 1,15 2341 3517 1685
M pup A2 60m hoog bal 1000m
14 Jelly van der Zweep 9,7 1,20 20,19 4419 1539
18 Marillion Zwijnenburg 10,4 115 1871 4288 1428
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Avondinstuif Avantri

18 mei 2004

Mooi voorjaarsweer en een mooie opkomst van atleten en juryleden. Wat wil je nog meer!

Deze wedstrijd werd in voorgaande jaren op de zaterdagmiddag gehouden en is nu (met wat passen en

meten in het chronoloog) verplaatst naar de dinsdagavond. Dat lijkt een geslaagde actie.

NSG 100m

discus

MB 100m

ver
kogel
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Yuri de Groot
Raymond de Groot
Marko van Nes
Martin Bouter

Tim Zonneveld
Bianca Murk
Martin vd Graaff
Ingrid Krijtenburg
Hans van Dijk
Nadine Belfor
Raymond de Groot
Marko van Nes
Yuri de Groot
Martin vd Graaff
Martin Bouter
Ingrid Krijtenburg
Jakob Pompei
Bianca Murk

Tim Zonneveld
Jakob Pompei
Marko van Nes
Yuri de Groot
Martin vd Graaff
Silvia de Koster
Martin Bouter
Albert-Jan v Houwelinge
Bianca Murk
Nadine Belfor
Martin Bouter

Tim Zonneveld
Silvia de Koster
Martin vd Graaff
Yuri de Groot
Albert-Jan v Houwelinge
Marko van Nes
Bianca Murk
Jakob Pompei
Hans van Dijk

Kaptein Antilope
Poot Antilope
Suzanne den Hartog
Wendy van der Poel
Wendy van der Poel
Suzanne den Hartog
Kaptein Antilope
Poot Antilope
Wendy van der Poel

17.5
18.2
18.4
18.8
19.1
201
215
23.3
29.3
34.7
88.0
89.4
93.4
93.5
120.9
123.0
125.0
130.3
21.39
13.01
12.87
11.88
10.51
1017
9.37
9.28
8.08
7.14
7.88
7.55
6.17
5.76
5.50
4.96
4.92
4.05
3.80
224

13.7
14.4
14.9
16.6
3.50
10.19
9.90
8.64
6.84

MD

MC

60m

hoog

discus

speer

80m

hoog

discus

speer

Jeanne Overbeek
Gitta Overbeek
Christa van den Berg
Hiske van der Zweep
van der Zweep (in serie)
Francina Hak
Rosanne Martens
Christa van den Berg
Hiske van der Zweep
Francina Hak
Jeanne Overbeek
Hiske van der Zweep
Gitta Overbeek
Rosanne Martens
Christa van den Berg
Hiske van der Zweep
Jeanne Overbeek
Francina Hak

Gitta Overbeek
Rosanne Martens

Samira el Abdellaoui

2 Willemijn Ruissen

Ruissen (in serie)
Patty van der Poel
van der Poel (in serie)
Helen Verwaart
Verwaart (in serie)
Inge Jongerius
Franca Korevaar
Samira el Abdellaoui
Willemijn Ruissen
Inge Jongerius

Vera Fafiani

Samira el Abdellaoui
Vera Fafiani
Willemijn Ruissen
Franca Korevaar
Patty van der Poel
lise van Dijk

Helen Verwaart

Inge Jongerius

Inge Jongerius
Willemijn Ruissen
Samira el Abdellaoui
Helen Verwaart
Franca Korevaar
Vera Fafiani

lise van Dijk

9.5
9.8
9.8
9.8
9.7
10.2
11.0
1.20
1.20
1.15
14.18
13.57
10.88
9.26
15.60
12.95
12.86
12.00
8.61
7.42

11.3
11.8
11.5
12.3
12.1
dns
11.7
12.7
13.6
1.45
1.25
1.25
1.20
18.67
17.62
17.02
15.82
14.68
14.04
12.93
8.44
20.43
18.88
16.68
15.86
13.49
12.46
8.81



MA

JD

JC

100m

ver
kogel

80m

hoog

discus

speer

100m

hoog
discus

speer
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Campman Rot Atletiek
Tineke de Groot

Koops
Campman
Koops
Tineke de Groot

Antilope
Rot.Atletiek
Antilope

Mart Overbeek
Dennis Buys
Guus de Vos
Tony Mauritz
Muijen
Kleinendorst
Kleinendorst
Dennis Buys
Tony Mauritz
Guus de Vos
Muijen

Mart Overbeek
Erik Schep
Muijen

Tony Mauritz
Mart Overbeek
Kleinendorst
Dennis Buys
Thomas van Asperen
Tjeerd Huisman
Zandschulp

Guus de Vos

Erik Schep
Zandschulp

Mart Overbeek
Kleinendorst Hercules
Thomas van Asperen
Muijen Hercules
Tony Mauritz

Tjeerd Huisman

Dennis Buys

Guus de Vos

Hercules
Hercules
Hercules

Hercules

‘Hercules

Hercules

VAV

VAV

Ando Overbeek
Gelderen

Robert de Vos
Willem Goedhart
Bas de Vos
Zijde
Klompenaar
Robert de Vos
Bas de Vos
Willem Goedhart
Klompenaar
Ando Overbeek
Bas de Vos
Willem Goedhart

VAV

Antilope
VAV

VAV

14.5
16.5
16.6
3.69
8.20
7.04

11.5
11.7
12.3
124
13.1
13.2
1.35
1.35
1.30
1.30
1.25
1.256
1.10
19.55
16.72
16.52
16.35
16.02
14.91
14.81
14.63
10.99
10.09
27.10
22.64
22.19
20.59
19.87
18.54
16.23
15.10
10.45

11.9
14.1
14.1
17.4
1.40
38.66
26.44
25.33
19.73
12.61
38.41
29.96
21.04
8.52

JB 100m

ver

kogel

polshoog

JA 100m

polshoog
kogel

Msen 100m

ver

kogel

polshoog

Mvet 100m

ver

polshoog
kogel
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Klumpenaar VAV
Rik Jongerius

Jeroen Rooken

Richard den Hartog
Jeroen Rooken

Rik Jongerius

Richard den Hartog
Robert Spruit

Zijde Antilope
Kranendonk Typhoon
Klumpenaar VAV
Richard den Hartog

Rik Jongerius

Jeroen Rooken

Robert Spruit
Kranendonk Typhoon
Klumpenaar VAV
Robert Spruit

Jeroen Rooken

Leppers VAV
Erik de Groot

Leppers VAV
Erik de Groot

Gerard Faaij

Ben Hesseling

Prooijen AV 47
Wim van Beuzekom
Gerard Faaij

Prooijen AV 47
Ben Hesseling

Rob Zwijnenburg
Heerema AV Gouda
Ben Hesseling

Gerard Faaij

Leeuwen AV Gouda
Santos Rot. Atletiek
Ehlert AV Gouda
Neuerburg Rot. Atletiek
M40 Aker AV 47
M45 Vogel AAV '36
M50 Piet v Wijngaarden
M40 Arie Visser

M45 Vogel AAV 36
M40 Aker AV 47
M40 Arie Visser

M50 Vreeswijk Typhoon
m45 Frans van der Ham
m45 Vogel AAV 36
M40 Arie Visser

12.2
12.3
12.9
13.3
5.40
5.15
5.08
4.89
12.66
11.65
9.90
9.73
9.63
8.563
7.77
2.70
2.50
2.40
2.20

12.4
13.0
2.50
8.94

11.9
11.9
12.5
13.8
6.10
5.74
573
11.45
10.48
10.44
10.24
9.89
4.40
3.60
3.10

12.8
13.2
13.5
13.8
5.04
4.84
4.35
3.00
11.03
6.62
6.53

oubD

PAPIER

hebben ze meer dan ooit hulp nodig.
Pak de telefoon en meld je aan!!!

Op 29 mei haalde de oud-papierploeg iets meer dan 37 ton op.
Dat lukt alleen maar als de vaste kern voldoende hulp krijgt.
Op 10 juli gaan ze weer op pad en door vakantieperikelen
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11 juni 2004, de Nacht van Schoonhoven

Het 40-jarig bestaan van Avantri werd onder
andere gevierd met deze wel heel speciale
wedstrijd. De combinatie van feest en sport
maakte deze avond tot een hoogtepunt van de
festiviteiten.

Bij de sprintafstanden werden geen finales
gelopen. De series waren ingedeeld op tijd. Dit
leverde bij de senioren een spetterende race op
met vier mannen onder de 12 seconden.

60 meter:
MD 1 Yasmin Alaya 91 9.1
2 Jeanne Overbeek 92 9.4
3 Gitta Overbeek 92 9,7
4 Rosanne Martens 92 10,8
80 meter:
MC 1 Samira el Abdellaoui 90 1.2
2 Willemijn Ruissen 89 11,9
3 Patty van der Poel 90 12,2
4 Inge Jongerius 89 12,2
5 Vera Fafiani 89 13,1
6 Franca Korevaar 90 13,5
JD 1 Dennis Buys 91 11,4
2 Guus de Vos 92 11,9
3 Tony Mauritz 92 12,4
4 Erik Schep 92 13,3
100 meter:
NSG 1 Ronald van Nes 76 17,3
2 Yuri de Groot 79 17,9
3 Marko van Nes 72 18,0
4 Martin Bouter 77 19,1
5 Jakob Pompei 82 19,5
6 Bianca Murk 73 19,7
7 Tim Zonneveld 87 21,0
8 Martin v.d. Graaff 68 21,6
9 Rosanne Griffioen 75 226
10 Sylvia de Koster 69 23,4
11 Ingrid Krijtenburg 78 23,8
MB 1 Marjolein Looye Gouda 88 14,3
2 Suzanne den Hartog 87 15,0
3 Wendy van der Poel 88 16,6
MA 1 Kimvan Loon Gouda 85 14,0
2 Romina van lJzeren 86 16,5
Vsen 1 Agnes Nederhoff Gouda 82 15,2
JC 1 Robert de Vos 89 13,7
2 Basde Vos 89 14,7
3  Willem Goedhart 90 17,3
JB 1 Rik Jongerius 88 12,5
2 Jeroen Rooken 88 13,0
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JA 1 Tim Snijders PAC 86 12,0
2 Guido Davids 86 12,4
3 André van der Poel 85 12,7
4 Erik de Groot 85 13,1
Msen 1 Remko van Gageldonk 76 11,1
2 Gerard Faaij 70 11,6
3 Ben Hesseling 73 11,7
4 Timo Hol 81 11,8
5 Marco Zwijnenburg 67 12,7
6 Frank Mooij 70 13,2
7 Wim van Beuzekom 65 13,8

Bij het kogelstoten werden twee groepen gefor-
meerd. Eerst de junioren CD en daarna de rest.
De jury legde forse afstanden af, maar zij werd
goed geholpen door de deelnemers én door de
goed zichtbare gewichtsaanduiding op de kogels.

kogelstoten:

MD 1 Hiske van der Zweep 91 7,74
2 Jeanne Overbeek 92 7,04
3 Yasmin Alaya 91 6,43
4 Gitta Overbeek 92 5,84
5 Francina Hak 92 5,67
6 Rosanne Martens 92 4,72
MC 1 Inge Jongerius 89 8,81
2 Samira el Abdellaoui 90 8,38
3  Willemijn Ruissen 89 7,59
4 Vera Fafiani 89 7,34
5 Franca Korevaar 90 7,14
6 Patty van der Poel 90 6,67
JD 1 Dennis Buys 91 6,21
2 Guus de Vos 92 5,85
3 Tony Mauritz 92 5,64
4 Erik Schep 92 5,44
JC 1 Robert de Vos 89 8,48
2 Basde Vos 89 7,21
3 Willem Goedhart 90 4,90
MB 1 Marjolein Looye Gouda 88 11,42
2 Suzanne den Hartog 87 10,31
3 Wendy van der Poel 88 6,67
MA 1 Kim van Loon Gouda 85 8,70
2 Romina van lJzeren 86 5,93
Vsen 1 Maaike Waterreus RA 77 9,32
2 Agnes Nederhoff Gouda 82 6,02
JB 1 Jeroen Rooken 88 10,78
2 Rik Jongerius 88 10,24
Msen 1 Marco Zwijnenburg 67 11,49
2 Rob Zwijnenburg 69 11,38
3 Ben Hesseling 73 10,26
4 Dick Veer 66 9,91
Mvet 1 Frans van der Ham _ ' 54 10,95



Bij het hoogspringen kozen we noodgedwongen
voor een alternatieve aanpak. De NSG begon op
70 centimeter en vanaf 1 meter kwamen
gaandeweg de junioren CD erbij. De overige
deelnemers sloten aan als zij vonden dat hun tiid
(of beter gezegd hoogte) gekomen was.
Tussentijds kregen deze atleten op twee
momenten de gelegenheid om in te springen. De
de jury kon dan deze gelegenheid te baat nemen
om even uit te blazen, want voor hen was het
behoorlijk lastig om alles goed bij te houden. In
ieder geval was het hier één wedstrijd van 70
centimeter tot bijna 2 meter.

hoogspringen:

NSG 1 Yuride Groot 79 1,20
2 Ronald van Nes 76 1,10

3 Tim Zonneveld 87 1,05

4 Martin Bouter 77 1,05

5 Marko van Nes 72 1,05

6 Martin v.d. Graaff 68 1,05

7 Sylvia de Koster 69 0,90

8 Bianca Murk 73 0,90

9 Rosanne Griffioen 75 0,75

10 Jakob Pompei 82 0,70

MD 1 Hiske van der Zweep 91 1,25
2 Francina Hak 92 1,20

MC 1 Samira el Abdellaoui 90 1,50
2 Inge Jongerius 89 1,30

3 Willemijn Ruissen 89 1,25

4 Patty van der Poel 90 1,25

5 Vera Fafiani 89 1,20

MB 1 Suzanne den Hartog 87 1,35
MA 1 Rominavan |Jzeren 86 1,35
Vsen 1 Maaike Waterreus RA 77 1,65
JD 1 Dennis Buys 91 1,40
2 Tony Mauritz 92 1,30

3 Guus de Vos 92 1,25

4 Erik Schep 92 1,15

JC 1 Robertde Vos 89 1,45
2 Bas de Vos 89 1,40

JB 1 Robert Spruit 88 1,60
2 Jeroen Rooken 88 1,60

3 Rik Jongerius 88 1,65

JA 1 Tim Snijders PAC 86 1,80
2 Erik de Groot 85 1,65

3 André van der Poel 85 1,65

Msen 1 Gerard Faaij 70 1,80
2 Frank Mooij 70 1,75

De 400 meter voor de NSG en de 1000 meter
voor de junioren CD werden gevolgd door het
klapstuk van de avond: 5 prachtige series 1500
meter, die tot op de finish spannend bleven. Kijk
maar eens hoe dicht de tijiden van Niels, Paul,
Jan, Robert en Hans bij elkaar liggen.

400 meter:

NSG 1

O WL ~NOOb WN

—_

Ronald van Nes
Marko van Nes
Yuri de Groot
Jakob Pompei
Ingrid Krijtenburg
Martin v.d. Graaff
Rosanne Griffioen
Bianca Murk
Martin Bouter
Sylvia de Koster

1000 meter:

MD

MC

JD

JC

WN=2WN_a2N2ON =

Jeanne Overbeek
Gitta Overbeek
Rosanne Martens
Samira el Abdellaoui
Inge Jongerius
Guus de Vos
Dennis Buys
Tony Mauritz
Robert de Vos
Bas de Vos
Willem Goedhart

1500 meter:

Vsen 1
2

Vvet

JB
JA

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

Ester Eikendal-Zijderlaan

Marleen Zijderlaan
Anita Barth
Angelique Hofman
Nathalie Hordijk
Anneke Kaptein
Violetta Grajkowski
Marry Teeuwen
Marylin van Ommen
Ria Beth

Willy van Batenburg
Ellen de Ruiter
Yolanda Nobel
Corrie Tals
Manuela van de Pijll
Tineke Hartvelt
Robert Spruit

M Beck

Jeroen Rooken
Niels Ros

André van der Poel
Erik de Groot

Paul Mudde

Jan Zijderlaan

Hans Fafiani
Robert Hofman

Rob Boer

Wim van der Heiden
Koos Sloof

A Pruijssers

Start
Start
Start
Start

Start
Start
Start
Start
Start

Start

Start

RA

Start

LPK
Start

76
72
79
82
78
68
75
73
77
69

92
92
92
90
89
92
91
92
89
89
90

74
70
70
75
80
76
72
59
64
53
47
67
62
59
66
58
88
88
88
85
85
85
66
68
84
73
82
67
65
65

1.25,9
1.31,0
1.31,0
1.51,9
1.62,2
2.02,4
2137
2.14,5
2.19,5
2.20,6

3.441
4.00,6
4.14,9
3.33,8
4.05,0
3.22,5
3.46,8
3.567,3
3.22,8
3.28,8
4324

5.09,2
5.10,8
5.62,0
6.69,3
7.34,4
7.354
8.03,5
5.50,7
6.09,8
6.17,7
6.55,6
6.58,5
7111
7.35,1
7.45,9
8.33,1
4.29,6
4.49,9
5.08.8
4.25,6
5.15,5
5172
4.26,3
4.28,0
4.30,6
4.33,8
4425
4495
4.50,7
4.52,3
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10
11
12
13
14
Mvet 1

0 ~NO O~ W

9
10
1
12
13

Peter den Hartog
Wim van Beuzekom
Sander Seppen
Michiel van de Meer
Job Zijderlaan

Harm Niersman
Arie Visser

R.D.M. van den Dool
Chris Bezemer

R Schouten

Werner Martens
Arie van Kooten
Arie Noorlander
Johan Gelderblom
Kees van Buren
Bert Groenendaal
Bert van Tuijl

Ruud van de Velde
A Buitendijk

Start
Start

Start

VetNed
VetNed

Start
Start
Start
Start

Start

VetNed

Start

68
65
72
66
70
69
61
60
64
64
60
55
58
54
50
58
50
58
52

4.55,0
5.00,0
5.011
5.02,1
5.02,5
511,9
4.39,8
4.53,9
4.55,7
4.57.4
5.04,9
5111
5.14,9
5.15,6
5.16,1
5.16,8
517,3
5.18,1
5.20,4

14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31

Piet van de Velden Start
M Roth Start
Cor Terlouw

Arie Ros Start
Eric van Duijn Start
Ronald Hamaker

Wim Nobel Start
Errol Seymonson Start
H Ooms Start
Andre van de Zijde Start
Ton van Santen Start
Hin Veelenturf Start

Marinus van Meijeren  VetNed

Ben van Doorn

Rob Mul Start
Wim Klerk Start
Piet Cnossen Start
Adrie Peperkamp Start

42
54
63
58
63
57
61
53
41
59
61
58
47
49
48
60
35
49

5.28,2
5.30,9
5316
5.33,9
5.34,6
5.35,8
5.36,2
5458
5.47,0
5.48,8
5.49.6
5.50,0
5.57,7
6.06,1
6.12,4
6.41,2
7.08,5
8.48,6

UITSLAGEN UITSLAGEN UITSLAGEN

onder redactie van Rob en Simone

Leiden

12.04.2004

Oskam Leidsche Rijn Marathon (nettotijden):
1 Ronnie Ligneel (Belgi&)

10km

maar ook het clubrecord M50. Het bijna 18 jaar

Jos Verlegh

68 Piet Wuijster ”**
115 Arie Visser
148 Robert Hoek (pr)
370 Cor Terlouw

2:18.28
3:00.56
3:13.21
3:20.45
4:13.03

38.15
Piet Wuijster leverde een unieke prestatie. Hij
verbeterde niet alleen zijn persoonlijk record

oude record stond op naam van Piet Stam met
een tijd van 3:10.51.

Reeuwijk 16.04.2004
1e wedstrijd CD-Blokmeerkampcompetitie:
JD1 80m kogel speer
1 Mart Overbeek 114 6.90 21.72
12 Guus de Vos 125 565 1427
24 Erik Schep 13.8 565 14.21
JD2 80m kogel speer
14 Dennis Buijs 118 530 13.33
MD2 60m ver discus
12 Hiske vd Zweep 10.0 3.64 1525
JC2 100m hoog  kogel
2 Ando Overbeek 11.8 1.55 10.42
13 Robertde Vos 14.0 1.30 8.03
15 Bas de Vos 145 135 6.41
MC 80m ver discus
8 Patty vd Poel 119 409 13.46

1235
861
714
907
900

2023

1389

1276

1057

Naaldwijk

Westland Halve Marathon:

1
315

Hazerswoude

Barnabas Chruiyoy Lelei
Cor Terlouw

Polderloop (halve marathon):

Cor Terlouw

17.04.2004

1:05.55
1:48.24

24.04.2004

1:44.36

Krimpen aan den |Jssel 30.04.2004
Koninginnedagloop:

1500m jongens 1 Yorben Ruiter 5.53
1500m meisjes 1 Stanja Ruiter 7.25
Gorinchem 01.05.2004
Sprinttweekamp bij Typhoon: 150m  300m
Piet van Wijngaarden 19,7 42,0
Hans Boon 241 51,7
Delft 02.05.2004
11° Delftse Parkenloop:
1  Chatouan Lahcen 1:12.20
62 Cor Terlouw 1:44.59
Naaldwijk 06.05.2004
Lievaart Loopcompetitie:
5000m Msen 1 Wim Padmos voomseAt. 15.16,6
21 Arno Ruiter 17.37,6
5000m M40 8 Arie Visser 17.18,7
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Delft 09.05.2004

1¢ wedstrijd Jongens B-competitie:

100m 5 (24) Mart Overbeek 12.00 581
400m 11 (20) Jeroen Rooken 59.12 460
800m 3 (19) Robert Spruit 2.05.64 655
1500m 18 (18) Robert de Vos  5.25.42 280
110mH 18 (19) Rik Jongerius 21.80 350

4x100m gediskwalificeerd 0
hoog 22 (24) Robert de Vos 1.50 394
ver 8 (27) Mart Overbeek 5.62 519
HSS 14 (17) Rik Jongerius 10.06 345

kogel 5 (24) Jeroen Rooken 11.08 537
discus 9 (23) Richard den Hartog 27.01 404
speer 12 (20) Richard den Hartog 35.60 423

Oud-Beijerland 13.05.2004
Baanwedstrijd

3.000m Msen 4  Arno Ruiter 10.04,9
3.000m M40 1 Arie Viss_er 0526
Ouderkerk ad lJssel 15.05.2004

Drie Maenenloop, 10 kilometer:

6 Arie Visser 36.57
Enschede 16.05.2004
Marathon 1 Girma Tola, Ethiopié 2:10.33
319  Cor Terlouw 4:16.13
Terheijden 16.05.2004
Terheijdenloop over 1000 meter:
jongens 1 Yorben Ruiter 3.34
meisjes 2 Stanja Ruiter 422
Lekkerkerk 20.05.2004
Hemelvaartsdagloop:
1500m Yorben Ruiter 6.10
Stanja Ruiter 7.30
8600m 7 Jan Zijderlaan 29.55
8 Rob Boer 29.59
10 Arie Visser 30.38
15 Arno Ruiter 31.13
20 Robert Hofman 32.19
22 Jos Schinkel 32.31
24 Piet van Wijngaarden 32.39
25 Theo Engel 32.49
30 Nico van den Heuvel 34.03
31 Wim van Beuzekom 34.09
41 Ronald Hamaker 35.07
2%V 50 Marleen Zijderlaan 35.50
54 Peter den Hartog 36.26
3V 57 Wilma Korevaar 36.39
63 Johan Gelderblom 37.18
65 Jos Koeleman 37.40
7°V 75 Marry Teeuwen 38.40
78 Jan Faaij 38.56
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Lisse 22.05.2004

2°® wedstrijd CD-competitie bij de Spartaan.

De meisjes D deden het goed in Lisse. Er
werden door de meisjes maarliefst negen
persoonlijke records gehaald en ook degene die
debuteerden op onderdelen deden dit niet
onverdienstelijk. In totaal werden er meer punten
gehaald dan in de vorige wedstrijd, maar helaas
bleven de meisjes in de totaalstand steken op de
10° plaats waar de eerste 9 ploegen doorgaan
naar de gebiedsfinale.

De jongens D gingen vol goede moed aan de
slag met alle nummers maar door een stommiteit
werden zij op het 1° onderdeel, de 4x80m, direkt
gediskwalificeerd. Aan het einde van de dag
liepen ze in de herkansing wel goed, maar dan
krijg je toch 50 punten aftrek. Bij hun prestaties
waren geen echte uitschieters en ze haalden in
totaal iets minder punten. Dit was niet zo'n
probleem want in de totaalstand eindigden ze op
de 3° plaats en plaatsten ze zich ruimschoots
voor de gebiedsfinale.

Avantri zal dus met 2 ploegen mogen deelnemen
aan de gebiedsfinale op 19 juni in Den Haag.

JD 2 2983 ptn
80m 2  Dennis Buijs 12,05
1000 3  Guus de Vos 3.37,24
80mH 3  Mart Overbeek 17,19
7 Guus de Vos 20,21
4x80m 2  Dennis, Tony,
Mart en Guus 47,62
hoog 3  Dennis Buijs 1,25
ver 2  Mart Overbeek 4,35
kogel 4  Tony Maurtiz 6,13
8  Erik Schep 5,54
discus 5 Tony Mauritz 14,93
8 Erik Schep 11,00




MD 4 2839 ptn 29 Robert Hofman 56,56
60m 2  Jeanne Overbeek 9,54 " 100m 10 Timo Hol 11,94
8  Annelies Neven 10,75
1000m 1 Jeanne Overbeek 3.3510" Gouda 29.05.2004
I Ros_anne Martens 4.21,14 Gouda Open:
60mH 6  Christa vd Berg 13,49 1000 m Yorben Ruiter 354,18 F
4x60m 4 éeharins?:, l?rgt:c':ina 26.48 Rick van Strij de Regt  3.59,75
) ' i pr
hoog 2 Christa vd Berg 1257 iberly Sorp 4.34,18
5  Francina Hak 1,20 " :
ver 4 Gitia Overbeek 3497 IJseseIstem. 29.05.2004
8 Rosanne Martens 2,75 22° |Jsselsteinloop:
kogel 6 Annelies Neven 6,14 1/2 Marathon 1 Aart Stlgter 1.14,16
speer 5  Gitta Overbeek 11,64 " 10 Arie Visser 1.26,16
6  Francina Hak 10.40 ™ 58 Robert Hoek 1.37,24
MC 1 3981 ptn 10 km 5 Rob Boer 38,44
80m 2  Samira el Abdellaoui 11,41 "
4  Willemijn Ruissen 11,95 Haarlem 13.06.2004
1000m 1  Helen Verwaart: 3.30,15 2° wedstrijd Jongens B-competitie:
80mH 4  Helen Verwaart 15,34 110mH Rik Jongerius 19,75
4x80m 1 Willemijn, Patty, 100m Rik Jongerius 12,34 "
Helen, Samira 44 25 400m Bas de Vos 67,59 7
hoog 1 Samira el Abdellaoui 1,40 Kees de Jong 63,137
ver 3  Patty vd Poel 3,88 800m Robert Spruit 2.07,00
4  Willemijn Ruissen 3,77 1500m Robert de Vos 5.35,73
kogel 2 Inge Jongerius 8,80 " Discus Jeroen Rooken 34,16
discus 3  Vera Fafiani 15,67 Kogel Ando Overbeek 9,30
speer 2 Inge Jongerius 22,81 " Speer Robert Spruit 33,79
3  Patty vd Poel 16,91 " Hoog Robert de Vos 1,45
Ver Bas de Vos 4,09
Utrecht 28.05.2004 HSS Kees de Jong 10,64
Baanwedstrijden Polshoog  Jeroen Rooken 2,50
1500m 20 Jan Ziiderlaan 4.20,83 4x100m  Kees de Jong
1500m 4 Marleen Zijderlaan 5.11,00 Jeroen Rooken
5 Ester Eikendal- Zijderlaan 5.11,99 lgobsit g8 VoS
400m 21 Timo Hol 54,14 Rebsrt Speit SgiT

Avondinstuifwedstrijd voor
senioren, junioren ABCD en NSG

woensdag 15 september - aanvang: 19.00 uur

mannen © 3000m - kogel / discus / speer vrouwen : 3000m - ver / hoog / discus
jongens AB :  1500m - kogel / discus / speer meisjes A-B :  1500m - ver / hoog / discus
jongens CD 1000m - kogel / speer / ver meisjes C-D 600m - ver / hoog / kogel
NSG-groep :  100m - speer - 400m

Inschrijven bij Simone Zwijnenburg of op de Stormbaan tot een half uur voor aanvang.

Inschrijfgeld 3-kamp: € 2,= per nummer: € 1,= GEEN PRIJZEN
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keukencentrum
schoonhoven bv

Spits.

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. 0182 383018
fax 0182 387232

www.kcschoonhoven.nl

Loopt u vrijblijvend eens binnen!

R.W. VAN SCHAIK - SCHOONHOVEN

Kruispoortstraat 4
2871 DK Schoonhoven
Telefoon: 0182-382546
Fax: 0182-387149
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WWW.SCHAIK.NL
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Seniorencompetitie 2004

1° wedstrijd Amersfoort  25.04.2004

De estafetteploeg bestond uit Gerard Faaij, Ben
Hesseling, Timo Hol en Guido Davids. Gerard
startte met een mooie solide 400m waarbij hij
direkt de kop nam en een goede wisselposititie
met Ben bewerkstelligde. Ben liep vervolgens
een goede 300m die hem meer tevreden stelde
dan zijn 400m eerder die dag. Een goede wissel
met Timo die net hersteld was van zijn goede
200 meterrace zorgde ervoor dat de 2° plaats
behouden bleef. De laatste wissel op Guido ging
niet helemaal goed en even leek het erop dat hij
hierdoor achterhaald zou worden door zijn
tegenstander. Maar toen Guido eenmaal op
snelheid was, kwam zijn tegenstander niet meer
dichterbij. Een ruim clubrecord was hun beloning.
De ploeg die dit jaar weer een oudgediende
terug kreeg in de opstelling werd ook wat
verjongd door twee aanstormende sprinters.
Verder bestond de ploeg uit atleten die al vele
jaren hun beste beentje voorzetten voor Avantri.
De opvallendste prestaties van de dag kwamen
toch wel van André vd Poel die vorig jaar voor de
ploeg debuteerde. Zijn 400m horden ging vorig
jaar in 69 sec. terwijl hij dit jaar in zijn eerste
wedstrijd reeds tot 65.06 komt. Ook bij het
verspringen deed hij het zeer goed. Hij plakte

ruim 30 centimeter aan zijn verspringrecord vast.
Verder ziet U hieronder alle prestaties die de
atleten overwegend een doed gevoel
opleverden. Van de 17 ploegen werd Avantri
zeer verdienstelijk 6° met 8150 punten.

800m Robert Hofman 2.08,11
kogel Frans vd Ham 11,21

Rob Zwijnenburg 11,74
hoog Gerard Faaij 1,90
100m Ben Hesseling 12,06

Guido Davids 12,67
400m Ben Hesseling 54 11

Erik de Groot 59,80
ver André vd Poel 563"

Gerard Faaij 6,31
speer Frans vd Ham 40,19
5000m Rob Boer 17.21,08
400mH André vd Poel 65,06 ™
discus Rob Zwijnenburg 39,02
200m Timo Hol 23,93

Guido Davids 25,80
1500m Hans Fafiani 4.38,52
Zweedse est. 400m Gerard Faaij

300m Ben Hesseling

200m Timo Hol

100m Guido Davids  2.056 ¢
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Seniorencompetitie 2004

2° wedstrijd Hoorn 23.05.2004

De tweede wedstrijd van de seniorencompetitie
bracht ons op de mooie baan van AV Hollandia
in"Hoorn. Het was mooi atletickweer met een
wispelturige wind.

De beste prestaties kwamen deze dag op naam
van Ben Hesseling op de 400m en Rob Boer die
op de 5000m een pr liep.

Timo Hol was goed op dreef op zijn 200m en de
estafetteploeg, bestaande uit Guido, Timo, Ben
en Gerard eindigde de 4x100m als 4° met een
knappe tijd van 45,64.

De Avantri-ploeg eindigde deze wedstrijd als 8°
met 7337 punten.

100m Ben Hesseling 11,75

Timo Hol 12,01
110mH Gerard Faaij 16,41
200m Timo Hol 24,06

Guido Davids 25,56
400m Ben Hesseling 52,79
800m Robert Hofman 2.07,80
5000m Rob Boer 16.47,16
4x100m Guido, Timo, Ben, Gerard 45,64
ver André vdr Poel 5,34
HSS André vdr Poel 10,43
hoog Gerard Faaij 1,80
kogel Rob Zwijnenburg 11,29
discus Rob Zwijnenburg 37,45
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3° wedstrijd Lelystad 06.06.2004

Voor de derde en laatste competitiewedstrijd van
de Mannen 2° divisie moesten we naar Lelystad.
We troffen het met het weer, alleen voor de
5000m-lopers Rob en Arie had het iets koeler
mogen zijn.

Robert Hofman komt op de 800m steeds beter in
vorm en André van der Poel krijgt de 400m
horden alsmaar beter onder de knie. André
finishte hier met een indrukwekkende eindsprint
(en dat is niet sarcastisch bedoeld).

Hij liep samen met Remko, Timo en Guido een
snelle zweedse estafette. Dit team hield zich
goed staande en kwam als 2° in hun serie over
de meet. Voor Remko van Gageldonk was dit zijn
eerste optreden in Avantritenue.

Ben Hesseling was niet erg gelukkig met de
loting en liep de 400m in baan 8.

Rob zwijnenburg had bij het kogelstoten een
goede serie, maar het discuswerpen lukt deze
keer wat minder.

Hans Fafiani liep de 1500m een beetje roekeloos
maar kwam toch uit op een goede tijd.

De ploeg eindigde weer als 8° in zijn poule met
7958 punten.

100m Timo Hol 11,95

Guido Davids 12,66
200m Timo Hol 24,03
Guido Davids 25,56
400m Ben Hesseling 53,16
400mH André van der Poel 65,08
800m Robert Hofman 2.06,73
1500m Hans Fafiani 4.32,83
5000m Rob Boer 17.06,40
Arie Visser 17.21,28
hoog Gerard Faaij 1,80
ver André van der Poel 5,51
kogel Rob Zwijnenburg 11,66
discus Rob Zwijnenburg 35,84
speer Gerard Faaij 40,89
Zweedse est. 400m Remko v Gageldonk
300m Timo Hol

200m André van der Poel

100m Guido Davids 2.07,4

De Avantri ploeg, die dit jaar een verjonging
heeft ondergaan, kan tevreden zijn over het
behaalde resultaat. In de eindrangschikking
eindigde de ploeg met 23937 punten als 28° van
meer dan 100 teams. Dit jaar streden we in de
sterkste poule van de 2° divisie met atleten die in
de Nederlandse atletiek met de top meedraaien.
Hierdoor waren we getuige van hele mooie
prestaties.
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AVANTRI MEERKAMPEN
3 EN 4 JULI 2004

ATLETIEK- EN TRIMVERENIGING AVANTRI ORGANISEERT HAAR
JAARLIJKSE MEERKAMPWEDSTRIJDEN

Programma:
Meisjes D : 6-kamp Jongens C : 8-kamp
Meisjes ABC :  7-kamp Jongens B : 9-kamp
Vrouwen : 7-kamp Jongens A ¢ 10-kamp
Jongens D . 7-kamp Mannen : 10-kamp
(aanvang zaterdag 10.30 uur en zondag 10.30 uur)
NSG : 3-kamp kogel/discus/speer (op zaterdag)
Veteranen M+V : S-kamp (op zondag aanvang 11.45 uur)

Inschrijven bij Simone Zwijnenburg tot uiterlijk 23 juni.
Inschrijfgeld:  5- en 6-kamp €5,00

7-, 8- en 9-kamp € 5,75

10-kamp € 7,00

NSG € 3,50

Atleten kunnen voor de overnachting hun tent op het middenterrein opzetten. Deze moet zondag voor
10.30 uur zijn opgeruimd.
Op zaterdagavond organiseren we een warme maaltijd voor deelnemers en medewerkers en voor de
zondagochtend kan een ontbijt besteld worden. '
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17° Avantri Uurloop

zaterdag 28 augustus aanvang: 14.30u

Uurloop incl. 15km op de weg voor senioren, veteranen en rekreanten
prestatieloop over 5 km

Inschrijven bij Pieter v.d. Dool of op de Stormbaan tot half uur voor aanvang

KNAU-leden  uurloop/15km € 2,00
Recreanten uurloop/15km €2,50
prestatieloop over 5km € 2,00

GEEN PRIJZEN OF HERINNERING

Onderlinge pupillencompetitie

Woensdagmiddag 8 september loopt de

Stormbaan even voor 14.00 uur vol voor de Mini’s : 40m - ver - bal - 600m
3° Onderlinge pupillenwedstrijid van Avantri. Pupillen C : 40m - ver - bal - 600m
ledereen die aan de 1° en/of 2° wedstrijd heeft ]

meegedaan, is weer welkom. Pupillen B : 40m - hoog -kogel - 1000m
En anders kan je je nog steeds inschrijven bij PupillenA : 60m - hoog - kogel - 1000m

Simone Zwijnenburg. GRATIS!

Sfeerbeeld van
de 2° wedstrijd |
van de pupillen-

competitie
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i  Telefoon 0182-383140 b.g.g. 385130

Voor uw receptie, bruiloft, party en
elke andere feestelijke aangelegenheid
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s ' 2 . g -3 e | o
Superprestige 288 . 5 | 8 & S
3"‘,%‘:%.% L= o S o 9
2004 s/ 82/ §8/€e 2 § 82 g 3
S5 o5 92 89 5 2 Ez S 2
) o8 835 9= 32 8 5 sS& X 3
Volgende wedstrijd ~oleg Z28 g @ S =6 B <
28 augustus 2004 g <3 | @ £ o R =
= ¥ o o o
Vrouwen: S ) 5 NP T, D o ol
1 Marleen Zijderlaan 416 | 374 | 400 | 387 | | _| | | 1577
2 Marry Teeuwen 298 | 323 | 333 | | B | o054
3 Aria Wuijster - 284 . 190 474
4 Ester Eikendal i 384 384
5 Pauline van den Boogert 378 | ] 378
6 Argen van Rijk ._ | 371 371
7 Wilma Korevaar | : 239 _ | 239
Mannen: VP e e o 3. o 1 L et S [ A il
1 Jan Zijderlaan jr | 495 | 465 | 497 | 497 | | | 1954
2 Rob Boer 492 | 447 | 468 496 1903
3 Wim van Beuzekom _ 358 409 419 I 388 I 1574
4 Robert Hofman 448 | 443 | 454 N 1345
5 Amo Ruiter | 450 | 404 | 473 | 1 1327
6 Edwin Bakker | 339 i_ﬁo_ | 372 | I [ . 1041
7 Peter den Hartog I _lﬁ . 376 | | 1| - 742
8 PaulBoer 358 | L 358 | 716
9 Wim van der Heiden 466 | | B 466
10 Hans Fafiani a3 | ) 1 434
11 Wim Kortlever || 418 418
12 Jacco van der Wel H ] 391 | - L | R 391
13 Jack Rodenburg | | 237 ' 237
Mannen40: SR e R R T ] R
1 Arie Visser 476 | 442 | 472 | 485 | B 1875
2 Jos Schinkel 480 | 434 | 490 | 449 | | | 1853
3 Robert Hoek | 439 | 395 | 429 | _i ; 1263
4 Nico van den Heuvel 422 | 385 | 21 | 1 1228
5 Johan Gelderblom 345 | ' | 360 344 | | ) 1049
6 Kees Jooren | 309 | 303 | I 302 | 914
7 Jos Verlegh 441 | 447 | I | 888
8 Ronald Hamaker 385 | | 401 1 786
9 CorTerlouw 326 | 292 | | 618
10 Jan van Lienden 365 | . 1 B | 355
11 Bert Groenendaal 348 | _ | 348
Mannen/50: | 4 gl e e ] JH e e
1 JosKoeleman | 357 | 346 | 351 | 352 | 361 | | —— | | 1767
2 Theo Engel - 432 | | 435 | 444 I L 1311
3 Piet van Wijngaarden S 394 | 430 | 447 | N | 1271
4 Jan Faaij | 270 _;__260_ 317 330 I 1177
5 Koos Zieldorff | 269 | 242 | 280 266 1057
6 Piet Wuijster 447 425 872
7 Ben van Doorn 268 | | 282 294 | - | 844
8 Charles van lJsselmuide | 218 | 186 | 204 224 | f 832
9 HansBoon L 1340 | ' 3___ .'____ 340
10 Tom Hersbach 302 ] ] 302
11 Bert Benschop - _ | 296 B | | 296
12 Aad van der Tas 214 | 214
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20 Vragen over kramp

1. Watis kramp?

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

2. Hoe ontstaat kramp?

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

3. Watis de oorzaak?

Het fenomeen kramp is nog niet helemaal

duidelijk. Mogelijke oorzaken zijn:

» Een verstoorde bloedtoevoer met als gevolg
een zuurstoftekort in de spier zoals
bijvoorbeeld bij het dragen van te strakke
kousen.

e Een laag glucose(suiker)gehalte.

e Een zouttekort door zoutloos dieet.

* Vochtverlies (overvioedig zweten), wat kan
leiden tot een verstoorde elektrolytenbalans.

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

e Vermoeidheid.

4. Waar kan ik kramp krijgen?

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

5. Hoe herken ik kramp?

De spier voelt hard en gespannen aan en is zeer
pijnlijk. Bewegen gaat moeilijk en er zijn geen
zwellingen of bloeduitstortingen te zien.

6. Wat kan ik er aan doen?

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

7. Als het echt kramp is, wat dan?

Bij kramp is het belangrijk om de opgetreden
reflex te doorbreken zodat de spiervezels weer in
hun normale patroon gaan aanspannen en
ontspannen. Het beste kan

je dit bereiken door te

proberen de verkrampte *

spier te rekken. Omdat
rekken bij "teenkramp" niet
lukt kan men daar overgaan
tot "wrijven en knijpen" om
de reflex te doorbreken.

8. Hoe moet ik rekken?

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

9. Kan ik gewoon een flinke ruk geven?

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

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

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

11. Helpt massage?

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

12. Hoe masseer ik?

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



13. Helpen (warmte)wrijfmiddelen?

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

14. Wat kan ik nog meer doen?

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

15. Wat is een hot pack?

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

16. Kan ik dan meteen weer verder sporten?

Het is aan te raden om de sportactiviteit stop te
zetten omdat de kans groot is dat de kramp zal
terugkomen.

17. Zijn er risicofactoren?

Een deel heb ik al genoemd bij de oorzaken. Een
andere bekende risicofactor is te lage water-
temperatuur voor zwemmers. Ook kunnen te
stugge of niet passende zwemvliezen daar een
oorzaak zijn voor kramp.

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

In ieder geval niet in paniek raken. Het beste kan

je op armkracht naar de kant gaan of anders, op

je rug drijvend, de spier proberen te rekken.

Onderneem langere zwemtrajecten nooit zonder

assistentie of buddy.

19. Hoe zit het met
supplementen?

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

mineralen en

20. Helpen calcium en magnesium?

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

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

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

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

Soms krijgen creatine-gebruikers kramp in hun

spieren. De kramp wordt veroorzaakt door een

tekort aan water. Creatine-gebruikers moeten

meer water drinken dan niet-gebruikers.

23. Ik heb alleen 's nachts last van kramp.

Nachtelijke kramp kan je proberen te voorkomen
door je spieren goed te ontspannen voor het
slapen gaan of nog even een klein wandelingetje
te maken. Het bed (laten) voorverwarmen kan
ook preventief werken.

24. Is kramp altijd onschuldig?

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

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

25. Kan ik nog iets preventief doen?

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

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

Bron: Arie Meijboom
Sportmassagepraktijk Meijpoom
Castricum
hitp://www.blessure-aanwijzer.n|
1 maart 2004
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za 03 Avantri Schoonhoven Meerkampen junioren, senioren en NSG
zo 04 Avantri Schoonhoven Vervolg junioren, senioren en veteranen
za 10 Hellas/Phoenix Utrecht NK baan senioren

p4o) 11 Hellas/Phoenix Utrecht NK baan senioren

za 17 PSSV Eindhoven Open Eindhovense

za 24 Utrecht Rob Druppers meeting

za 31 Heusden(Bel) Nacht van Heusden
augustus

zo 01  Phanos Amsterdam Amsterdam open ;
za 21  Sprint Breda Track Meeting Breda

za 21  AV'56 Goes 15km van Zeeland

za 21 AAC Amsterdam C-spelen

Z0 22 AAC Amsterdam C-spelen

za 28 Avantri Schoonhoven 17° Avantri Uurloop

za 28 AAV'36 Alphen a/d Rijn 4° wedstrijd pupillencompetitie

za 28 AV'34 Apeldoorn Int. Meerkamp + NK 20km snelw.

pdo) 29 AV'34 Apeldoorn Int. Meerkamp + NK 20km snelw.
september I
Z0 05 Beneden-Leeuwen 5° Maas en Waalse Dijkenloop

wo 8 Avantri Schoonhoven 3° onderlinge pupillenwedstrijd

vr 10 Avantri Schoonhoven 4° wedstrijd CD-blokmeerkampcomp.
wo 15 Avantri Schoonhoven Avondinstuif senioren, junioren en NSG
z0 19 Le Champion Amsterdam Dam tot dam loop

Zie ook www.avantrinl e

www.knau.nl
www.atletiek.nl

En nu op weg naar
de vakantie!
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dhr. J.N.H. Koeleman

LORENTZHOF 9

2871 JP  SCHOONHOVEN
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 Goede service
verzekerd!

onder één dak

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?

“Alles

Makelaardij
Hypotheken
Pensioenen
Verzekeringen

Onderlinge
Lek & llssel

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.le'k-en-ijssel.nl




