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KEUKENS kunt u tegenwoordig overal
kopen. Zoekt u kwaliteit en gedegen
advies, dan is
KEUKENCENTRUM SCHOONHOVEN
% ? ? een goed adres.

Q P 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
keukencentrum o _
schoonhoven bv Loopt u vrijblijvend eens binnen!
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(l D HOPMAN'S
VAN VEEN, PAARLBERG & DE RIDDER ZEEVIS
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 ‘,, s
Fax 0180-661983 Fax 0182-383336 Fax 0182-353971 )
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Ee" o Visser Las/Snijtechniek
occasions met Woerden — Tel. 0348-422896 — Fax 0348-424976
DBovaug garantie. APK,

VVN en Nationale autopas,

Autobedriif Verkoop en
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OP DE OMSLAG

Een tijdje ervaring op de trap bij
de onderlinge pupillenwedstrijd

van Avantri.

Foto: Simone Zwijnenburg

GELEZEN

Als de moed je in de schoenen
zakt, ga dan eens op je kop

staan.

DE REDACTIE

Pieter van den Dool 382250

Gerrit de Jong 384429

Rob en Simone 387483
Zwijnenburg

Ad Verhoeff 384947

Bas Zwijnenburg 382550

Jan Meerhof 384515

Redactie-adres:
Vrouwenmantel 69
2871 NS Schoonhoven

Oplage Avantri Magazine:
450 exemplaren.
Verschijningsfrequentie:

6 maal per jaar.

KOP1J

AM5 zal op dinsdag 2 november
verschijnen.

Kopij uiterljk op zaterdag 23
oktober inleveren.

VAN DE REDACTIE

AMS is ruim twee weken te laat, maar is wel extra dik. In
dit nummer vindt je oud nieuws (de meerkampen) en
vers nieuws (de Uurloop), ranglijsten en verhalen, van
pupillen tot veteranen. Kortom, voor elk wat wils.
Door omstandigheden is de verschijningsfrequentie van
het Avantri Magazine terug gebracht tot 6 keer per jaar.
Los van de aanleiding, is dit een logische ontwikkeling.
De snelheid waarmee berichten op internet verschijnen,
is met een clubblad niet te evenaren. Maar niet iedereen
beschikt (doorlopend) over internet en met een
"echt" clubblad kan je weer dingen doen die
op het internet niet zo eenvoudig gaan.
Binnenkort gaan we weer eens
bekijken hoe het clubblad er in
2005 uit moet gaan zien. Eigenlijk
reken ik op een heleboel op- of
aanmerkingen dienaangaande.
Voor het overige: sportieve
groeten en tot ziens.

Jan Meerhof

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
o Wim's visitekaartje

Onderlinge pupillencompetitie
e In november gaan we verder met de onderlinge Parkcrosscompetitie.

De 17° uurloop
e Watis "uurloop” in het Frans en "spijker"?

Uitslagen
o Cor Terlouw? Zie www.avantri.nl.

Meerkamp
e Dubbel geconcentreerd, nu nog leuker.

Vaals-Venlo
e Wel een vrouw mee, maar geen dame?

Ad van Triaan
o OS in de polder, goed idee.

Dusty Double Dipsea Dutchmen
e Hij zegt, dat hij het leuk vindt!

En nog veel meer.
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BESTUUR frer=
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

Bram den Boer algemeen 0182-386257 Bespreken kantine
Pieter van den Dool algemeen 0182-382250 Frans vdr Grijn
Gerrit de Jong algemeen 0182-384429 Knotwilgenstraat 13
Ron de Jong algemeen 0182-386758
Kees Jooren algemeen 0182-382116 .?.2? 10%2;22;3[10\/6”
Rob Zwijnenburg algemeen 0182-387483 '
Secretariaat:
JEUGD Jan Lutmastraat 25¢ WEDSTRIJD
BESTUUR 2871 WL Schoonhoven SECRETARIAAT

Frans vdr Grijn voorzitter 386539

Simone Zwijnenburg

Marleen van Dijk 386325 Josien de Pater 383517 )
Lia Steeman 384628  Maurits de Bruin 326510 S:;‘qa;ftrgi:‘ ;gnh oven
Karin vd Vlist 382990 Yvonne vdr Horst 387799 Tel 0182-387483
Aan- en afmeldingen bij De contributie bed t
9en bl oo EWETEEE - GIRONUMMERS

Els Meerhof e Pupil €15,30
Vrouwenmantel 69 e Junior €17,10 Rekeningnr. 81.69.03.247
2871 NS Schoonhoven e Senior €26,40 bij de SNS-bank Rivierenland
Tel. 0182-384515 e Trimmer €20,40

. . . , Giro AVANTRI 3520006
Bij aanmelding geldt een een- De gezinskorting:

Het eerste lid betaalt de volledige
contributie. Elk volgend gezinslid

malig inschrijfgeld van € 5,00.
De contributie wordt bij aan-

vang van elk kwartaal via een krijgt een korting van €1,35 per

acceptgirokaart geind.

kwartaal.

TRAI NlNGSTIJDEN t/m maart 2004

ALGEMEEN

PR en uitslagen
Simone Zwijnenburg
Galvanistraat 19

maandag: 17.30-18.30 S JMpupB 2871 XA Schoonhoven
18.30-19.30 S JD 18.30-19.30 S JpupA +JD Tel. 0182-387483
18.30-19.30 S MC1+ MD 19.30-20.30 W Damestrim o

19.30-21.00 S JABC + Mannen |19.30-2045 S Junioren ABC2 rj.zwijnenburg@hccnet.nl
19.30-21.00 S MABC2+Vrouwen | 19.30-21.00 S loopgroep

19.30-21.00 S Loopgroep 20.45-22.30 S JAB + Mannen

dinsdag: donderdag:

20.00-21.00 S Recr. Atl. dames [18.30-19.30 S MC1+ MD

21.00-22.30 B Herentrim 19.00-20.00 B Damestrim (zaal) E-mail:  info@avantri.nl
woensdag: 19.00-20.30 S Loopgroep

16.30-17.30 S JMmini 19.00-20.30 S Looptraining jun.

16.30-17.30 S Fit Kids 19.30-20.30 S NSG Internet: www.avantri.ni
17.30-18.30 S JMpupC 20.00-21.00 B Herentrim (zaal)
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PR voor ons allemaal!

Op dit moment is voor velen de vakantieperiode
achter de rug, sommige van u genieten dan van
rust en anderen sporten juist wat extra om
zodoende op niveau te blijven, of om zich
eventueel te kunnen verbeteren (PR?)

De vraag of rust of juist extra training de
boodschap is, is individueel en zal onderling
weer blijken als we gebruik maken van de vele
mogelijkheden om deel te nemen aan het ruime
aanbod van wedstrijden bij Avantri of in de regio.

Neem bijvoorbeeld de komende instuif of de
clubkampioenschappen, die voor velen toch een
plezierige mogelijkheid bieden om weer eens te
meten waar je prestatieniveau zich bevindt, zelfs
zonder de beste te zijn, omdat juist hier ook het
gezamenlijke zich super laat combineren met het
individuele, met misschien wel als doel een PR.

Over PR gesproken! Bij deze wil ik toch nog even
kort terugblikken op de afgelopen festiviteiten
rondom ons 40-jarig bestaan. ledereen was er,
en wat een deeiname aan de diverse nummers,
ook oudleden en diverse bestuurders en
belangstellenden konden zodoende ruim ervaren
wat een levende vereniging dit Avantri toch wel is
en ook dat is PR (Public Relations)!

Ook de huidige Olympische Spelen dragen zeer
goed uit hoe gebroederlijk (sorry dames, dit is nu
eenmaal de uitdrukking) onze vaak toch
individuele sport bijdraagt aan positiviteit in onze
samenleving.

Dat was en is voor ieder van ons duidelijk PR,
wel niet in de zin van die ultieme prestatie, maar
wel als visitekaartje voor onze sport.

Mocht u de komende periode dus even niet aan
het niveau komen, of gaan de jaren tellen voor
uw eigen PR, dan is dat geen nood want met uw
bijdrage als vrijwilliger of als deelnemer aan welk
nummer dan ook, is uw inzet toch PR voor ons
allemaal!

Ik wens u veel (sport)plezier de komende weken!

Wim van Beuzekom O

[ denadminishratie

Els Meerhof

Afmeldingen in juni, juli en augustus:

M-trim  Jasper van Lienden Gouderak
JD1 Marius Visser Schoonhoven
JpupA2 Simon Goedhart Schoonhoven
JC Willem Goedhart Schoonhoven
M-trim  Martin Goedhart Schoonhoven
V-trim  José Plasier Schoonhoven
MC llse van Dijk Schoonhoven
Msen  Arno Martens Schoonhoven
M-trim  Hans Verbeek Schoonhoven
MpupC Jackie Prest Schoonhoven
Aanmeldingen in augustus:
JB Marius de Jong

Wilgenstraat 4 Bergambacht

Msen  Hugo Bakker
Burg. Nieborgstraat 13 Nw. Lekkerland
Msen Nico Bloemendal

W.v.Langherakelaan 18 Langerak
JpupC Daan Alblas
Lekdijk 138 Langerak

Jarige pup's en jun's in september:

03 Robert Spruit JB
08 Xander de Ruiter JPUpA2
08 Thom van Driel JpupA2
09 Rosanne Martens MD1
11 Stanja Ruiter Mmini
14 Lisa van den Dool MD2
14 Anneke van Driel MpupB
14 Hamza Ait Si M'Hand JpupC
15 Kevin de Ram JpupB
18 Tineke de Groot MA
18 William den Besten JpupC
19 Samira el Abdellaoui MC
21 Jelly van der Zweep MpupA2
22 Jakob Pompei M-NSG
26 Rein Bassant JpupA1
... en oktober:

01 Marcel Schouten NSG
01 Justin Oskam Jmini
03 Léonie Prins MA
07 Erik Schep JD1
10 Ingrid Krijtenburg NSG
27 Wouter van Midden JpupB
... en begin november:

05 Simone van Buren MA
07 Rik van Strij de Regt JpupA2
07 Boudewijn Blok Jmini
08 Vincent Zwijnenburg JpupB
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Oproep!
‘Om toch minstens 1 a 2 x per jaar te helpen bij
het

Ophalen oud papier
Zaterdag (morgen)
11 September
Van 9.00 uur tot 12.30 uur

Daarna is er een lunch voor alle vrijwilligers

Wij hebben uw inzet absoluut nodig!
Laat ons even weten
Of wij op uw inzet mogen rekenen?

Aanmelden bij het clubhuis
of Ron de Jong / Wim van Beuzekom

U kunt zich 00K nog opgeven voor:
23 oktober / 11 december
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16 wedstrijd - 28 april 2004

Jongens-mini

CO~NOOORWN

Jelle Bakker

Lucas Schouwerwou
Leander de Graaf
Werner van Beek
Dustin Augusteijn
Justin Oskam

Kevin Lawende
Boudewijn Blok
Wesley Augusteijn

Meisjes-mini

O~NOOTDA WN 2

Stanja Ruiter
Carolien de Pater
Josefien van Kaam
Anouck Mes
Pascalle Wooning
Chloe vd Grijn
Nienke Reichgeld
Eva van Beuzekom

Jongens pup C

OO WN -

Joris Tukker

Kjeld Vermeulen
William den Besten
Hamza Si M'hand
Boris Santman

Tim van Beek

Meisjes pup C

OoOoO~NOOWN-=-

Elin van Erk
Sophie Overbeek
Kimberly Klomp
Elise Versteeg
Judith van Duin
Anne Visser
Corjanne Ruissen
Myrna Teeuw
Sanne vd Broek

Jongens pup B

B a——

2~ O WOONOOOAPWN -

Chris Bootsma

Koen vd Berg
Willem van der Spek
Vincent Zwijnenburg
Nick v Nieuwenhuizen
Yorben ruiter
Quinten van Engelen
Kees de Kluijver
Wouter van Midden
Vincent Markusse
Kevin de Ram

Meisjes pup B

1
2

Joyce Westgeest
Julie Kroon

40m
7.9
8.3
9.0
8.7
9.2
9.2
9.3
10.0
10.6

40m
8.0
79
8.1
8.8
8.0
9.0
8.9
10.1

40m
8.0
79
7.5
7.8
8.3
8.2

40m
7.2
7.7
7.8
7.9
7.9
8.5
8.8
8.5
8.5

40m
6.9
6.9
6.8
7.2
7.6
75
7.3
7.8
7.6
7.8
8.0

40m
7.7
7.7

ver
2.38
2.20
2.25
2.22
2.00
1.78
1.82
1.86
1.76

ver
2.71
2.62
2.25
2.30
2.36
2.1
1.89
1.64

ver
2.96
2.71
2.66
2.55
2.78
2.03

ver
2.91
2.65
2.75
2.63
2.25
2.46
2.35
2.44
2.10

ver
3.47
3.51
3.48
3.03
2.71
2.84
2.77
2.33
2.66
2.44
2.16

ver
2.63
2.67

kogel
5.14
2.99
3.00
2.05
2.19
3.69
3.25
2.55
211

kogel
3.37
3.12
2.78
3.12
2.62
3.53
213
1.87

kogel
4.45
5.00
4.78
4.1
4.41
3.86

kogel
5.72
3.96
3.78
3.99
3.51
3.46
452
2.90
2.10

bal
24.64
16.43
20.10
21.49
26.92
8.90
17.45
10.79
15.34
9.40
14.83

bal
14.73
12.96

600m
3.04.9
3.42.9
3.05.7
3.04.6
2.50.7
3.19.9
3.14.1
3.25.4
3.33.1

600m
2.37.5
2.50.4
2.51.7
2.47.7
3.10.3
3.11.1
3.21.2
3.21.8

600m
2.28.2
2.31.0
2.46.1
2.47.9
2.48.1
2.556.2

600m
2.253
2.28.8
2.346
2.43.5
2.45.8
3.05.1
3.14.9
3.00.8
3.13.2

1000m
4.03.6
3.58.8
4277
4.30.0
4.19.2
4.03.9
4.54.1
4.36.5
5.47.6
5.22.9

1000m
4.47.7
5.33.5

pntn
936
617
585
533
508
471
448
301
178

pntn
1005
904
762
723
694
578
391
177

pntn
1202
1186
1133
1001

989

774

pntn
1441
1149
1098
1017
889
736
710
705
503

pntn
1710
1627
1570
1409
1382
1215
1195
965
941
816
707

pntn
1074
920
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volop LI

Hushoudelgke apparaten
Witgoed

Audio & video

Telefonie

RADIO CENTRUM 3/’
Eigen Technische Dienst
Tel.: 0182 - 352015
[F-mail: info@radiocentrum.nl
luternet: www.radiocentrum.nl

Hooldstrazt 10 2861 AP Bergambacht

N

beweoLing

Llektrotechniel
Beveiligingsinstallaties
Telefooninstallaties

Datanetiwerken

E-mail: info@rehorst.nl
Tel.: 0182 - 351371
Postbus 59 2860 AB
Transportstraat 12 2861D7 Bergambacht
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Jongens pup A1 bal 60m hoog 1000m pntn

1 Rein Bassant 19.05 9.9 1.10 4.08.8 1551
2 Tariq vd Grijn 19.76 10.1 1.10 4154 1502
3 Luuk de Vos 30.85 11.0 1.10 4225 1494
4  Martijn Kortlever 25.18 10.1 110 4.43.0 1468
5 Thomas Koning 14.43 10.1 1.00 4483 1223
6 Tjapko Vermeulen 15.84 11.1 095 4.17.0 1195
7 Martijn v Wijngaarden11.15 11.8 0.95 4.426 940
Jongens pup A2 bal 60m hoog 1000m pntn

1 Tobias Versteeg 20.57 9.0 1.25 3.43.7 1954
2 Rikv Strijde Regt 27.34 10.3 1.20 4.074 1681
3 Herjan Rikkoert 18.87 10.1 1.05 3.55.1 1546
4 Jan Jaap de Graaf 24.54 10.3 095 4.353 1350

5 Maurice Melching 27.29 10.3 1.05 1190
Meisjes pup A1 hoog 60m bal 1000m pntn
1 Marielle de Pater 1.00 9.8 11.01 4428 1226
2 Aylin Hak 1.00 10.7 9.18 4.21.8 1143
3 Alysha Zijdel 0.90 11.3 1156 4.49.8 941
Meisjes pup A2 hoog 60m bal 1000m pntn
1 Jelly vd Zweep 1.25 10.1 18.32 4.50.2 1461

2 MarillionZwijnenburg  1.20 10.7 1862 4.23.2 1446
3 Jessica de Kluijver 0.95 11.1 940 5.22.7 861

Avantri Magazine 9.



Onderfinge puniiencompeiue

Fitkidsbal 40m ver pntn 306m
1 Thijmen v Engelen 11.82 9.0 2.04 489
2 Esmee Mes 6.40 9.2 232 407
3 Laura Schram 5.84 9.2 1.93 314
4 Abel Siegert 9.41 109 1.75 210
5 Julius Knops 448 96 1.73 192
6 Mick Santman 498 114 1.88 131
7 Jesse lppel 6.44 119 1.67 128
8 Boris Smit 6.07 13.0 1.58 100
9 Frank den Hartog 524 101 142 98
10 Sven van Beuzekom 544 112 1.89 86
11 Nils Eggink 3.16 123 1.50 19
Jongens-mini
1 Jelle Bakker
2 Rik den Hartog
3 Dustin Augusteyn
4 Leander de Graaf
5 Coen Siegert
6 Lucas Schouwerwou

Justin Oskam
8 Werner van Beek
9 Kevin Lawende
10 Boudewijn Blok
11 Wesley Augusteyn

Meisjes-mini

Carolien de Pater
Pascalle Wooning
Chloe vd Grijn
Josefien van Kaam
Minou Ippel

Nienke Reichgeld
Eva van Beuzekom
Anouck Mes

O~NOOOEA WN -

Jongens pup C

1 Joris Tukker
Hamza Si M'hand
Kjeld Vermeulen
Boris Santman
William den Besten
Daan Alblas
Luuk Blom
Tim van Beek

26 wedstrijd - 9 juni 2004

0o ~NO O OWON
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40m
8.3
8.5
8.8
8.8
9.3
9.0
9.2
9.4
9.4
9.4
10.3

40m
7.9
8.5
9.1
8.7
9.4
9.3
9.7

40m
7.8
7.8
8.1
8.5
79
8.5
8.5
8.5

—_—

= O WO ~NOOO B WN-=-

Esmee Mes

Thijmen v Engelen
Laura Schram

Frank den Hartog
Julius Knops

Abel Siegert

Jesse Ippel

Mick Santman

Sven van Beuzekom
Nils Eggink

Boris Smit

bal hoog 600m

14.69 0.75 3.01.8

12.46 0.75 2.55.0
9.19 0.60 2440

10.23 070 3124
9.85 0.75 317.2

11.18 0.60 3.18.3
8.80 070 3.31.0
9.02 0.65 3.07.0
9.33 0.65 3.19.6
9.54 055 3.24.8
6.62 065 3.094

bal hoog 600m

11.43 0.75 2494

10.96 0.75 3.16.1
8.32 0.65 3.02.8
¥ 5 2.56.8
8.35 0.65 3.4038
5.72 065 3.123
5.95 0.65 3.14.38
8.01 0.65

hoog bal 600m
0.95 15.01 2.26.8
0.80 19.39 2442
0.90 8.35 2257
0.80 14.82 2486
0.70 932 2434
0.85 17.23

080 10.36 2.56.6
0.65 12.04 2507

1.20.3
1.24.8
1.26.1
1.30.0
1.35.6
1.41.0
2.021
2.02.6
2.04.7
2.10.9
2.36.3

pntn
740
706
5585
504
450
401
401
393
353
283
234

pntn
808
580
434
409
332
306
256
198

pntn
1180
1021
980
818
765
752
697
649



Meisjes pup C 40m
1 Elin van Erk 7.2
2 Kimberly Klomp 7.6
3 Sophie Overbeek 8.8
4 Elise Versteeg 7.8
5 Anne Visser 8.2
6 Jacky Prest 8.7
7 Myrna Teeuw 8.4
8 Judith van Duin 8.1
9 Corjanne Ruissen 8.2

Jongens pup B kogel
1 Koen vd Berg 5.13
2 Willem vd Spek 5.60
3 Vincent Zwijnenburg 5.66
4 Chris Bootsma 5.91
5 Wouter van Midden 4.50
6 Kees de Kluijver 4.56
7 Fabian Kleine 5.58
8 Vincent Markusse 4.62
9 Nick v Nieuwenhuizen

Meisjes pup B kogel
1 Julie Kroon 3.58

Jongens pup A1 ver
1 Rein Bassant 3.55
2 Luuk de Vos 3.24
3 Tariq vd Grijn 2.94
4 Martijn Kortlever 2.99
5 Thomas Koning 3.21
6 Tjapko Vermeulen 2.84
7 Martijn v Wijngaarden  3.11

Jongens pup A2 ver
1 Tobias Versteeg 4.27
2 Herjan Rikkoert 3.38

3 Rik v Strij de Regt 3.61

4 Jan Jaap de Graaf 3.09
Meisjes pup A1 kogel
1 Marielle de Pater 5.40
2 Aylin Hak 5.09
3 Roos de Laet 5.75
4 Alysha Zijdel 3.69
Meisjes pup A1 kogel
1 Jelly vd Zweep 7.83
2 MarillionZwijnenburg 6.37

hoog
0.95
0.85
0.80
0.85
0.85
0.75
0.75
0.70
0.70

40m
6.8
7.0
7.5
7.4
7.8
8.3
7.8
8.8

40m
7.7

60m

9.9
10.6
10.2
10.8
10.6
11.4
11.5

60m

8.9
10.2
10.5
10.6

60m
10.0
10.6
11.0
10.9

60m
10.0
10.5

bal
18.91
13.59
9.26
12.79
10.07
13.91
9.72
7.59
8.20

hoog
1.05
1.05
0.95
1.20
1.00
0.90
0.90
0.85

hoog
0.85

kogel
5.09
7.84
5.13
7.17
5.05
5.37
4.69

kogel
6.91
6.42
7.59
5.91

ver
3.02
2.37
2.92
2.74

ver
3.63
3.39

600m
2.25.8
2.27.8
2.26.5

3.01.5
3.05.2
3.00.9
2.54.6
3.17.2

1000m
4.15.6
4.39.8
4.43.6

4.43.9
4.38.0

5.05.7
4.27.6

1000m
5.34.0

1000m
3.57.1
4.24.6
4.16.5
4.50.0
4.44.7
4.13.0
4449

1000m
3.52.3
3.56.5
4.18.4
4.17.0

1000m
4524
4224
4.58.9
4.39.6

1000m
4.38.9
4.14.8

pntn
1357
1109
819
788
746
654
639
633
527

pntn
1615
1511
1331
1311
1235
1109

999

916

296

pntn

928

pntn
1661
1545
1410
1340
1298
1270
1143

pntn
2108
1671
1644
1433

pntn
1340
1214
1187
1083

pntn
1652
1545

In AM6 komt de eindstand
van de onderlinge pupillen-
competitie te staan.

23 oktober)

deze

Stuur  (voor

leuke foto's van
wedstrijden naar de redactie

of naar info@avantri.nl.

In november gaan we verder met de onderlinge crosscompetitie in het
park!

Avantri Magazine 11.



gedistilleerd

Wijnen
en

HUUB
OOSTENDORP

Albrecht Beylinggracht 44
Schoonhoven
Telefoon 0182-382566

7

Zijderlaan Polsbroek

=

TUINAARDE

- Zwarte tuinaarde

- Gemengde tuinaarde
met of zonder mest

- Vulgrond

- Verhardingsmateriaal

- Slakkenzand

- Zand

- Drain (met cocos)

- P.V.C. Buis (tot 10 mtr.)

- Hulpstukken g 110 en g 125
- Betonbuizen ¢ 60 t/m g 160

Computer Store (1
Schoonhoven

-

Service op en advies voor @
reparaties, nieuwbouw
en netwerken.

Verkoop systemen,
computercomponenten,
printers, scanners,
inktpatronen, etc.

- J
Computer Store Schoonhoven Koestraat 75
Tel.: 0182 - 326000 Fax: 0182 - 382509

<

DEN HAAK BOVAE

TWEEWIELER

HALVEMAAN 10 SCHOONHOVEN 0182 386035 (winkel)
0182-309603-309606 0182 382026 (werkplaats)
A e =
a - r N
)&V Tel. 0182-382488
haaktax -
o \% S ;jE-&
Schoonhoven lekenvervoer a ede ingen
Rolistoelvervoe
F(’:orrgspcgod enteadres: Aanvullencrlv ve:voer Aestraat 72
e oo WVG vervoer 2871 DS Schoonhoven
q Schipholvervoer Telefoon 0182-385424
: Telefax 0182-387809
, - voor het
,O€ OVveERkaANT onderhoud
A. Van engelen
Wal 34 - 2871 BC Schooonhoven en het

Telefoon 0182-383140 b g.g. 385130

Voor uw receptie, bruijloft. party en
elke andere feestelijke aangelegenheid

RUIME PARKEERGELEGENHEID

vernieuwen van
bitumen daken

b




Pupillencompetitie 2004

Met de 4° wedstrijd van de pupillencompetitie Deze wedstrijd werd afgesloten met een halve
van de regio Midden-Holland kwam er weer een Coopertest (600 meter), waardoor men de tijd
eind aan de editie 2004. Van de 22 Avantrianen had om de totaaluitslag te berekenen. Hieronder
die aan deze competitie hebben deelgenomen, staat het resultaat van onze pupillendelegatie en
waren er 20 present bij de laatste wedstrijd. de foto's van de deelnemers.
4° wedstrijd - 28 augustus 2004 - Alphen aan de Rijn Eindstand:
Meisjes mini 40m ver bal pntn 6 minuten Meisjes mini
2 Carolien de Pater 78 2,78 11,18 800 1210m 2 Carolien de Pater
3 Stanja Ruiter 79 2,57 13,09 776 1250m 3 Stanja Ruiter
Jongens Pup C 40m hoog bal pntn 6 minuten Jongens Pupillen C
13 Joris Tukker 78 095 16,92 929 1290m 9 Joris Tukker
22 Kjeld Vermeulen 7,7 085 11,02 772 1370m 20 Kjeld Vermeulen
Meisjes Pup C 40m hoog bal pntn 6 minuten Meisjes Pupillen C
2 Elin van Erk 71 095 2454 1164 1380m 2 Elin van Erk
9 Kimberly Klomp 76 080 13,87 804 1340m 7 Kimberly Klomp
11 Elise Versteeg 77 080 14,48 797 1220m 10 Elise Versteeg
14 Anne Visser 79 080 11,98 720 1140m 16 Anne Visser
Jongens Pup B 40m ver kogel pntn 6 minuten Jongens Pupillen B
5 Willem van der Spek 6,8 3,38 592 1337 1300m 10 Willem van der Spek
21 Vincent Zwijnenburg 73 2,77 552 1088 1300m 14 Vincent Zwijnenburg
23 Yorben Ruiter 73 300 4,53 1066 1410m 21 Yorben Ruiter
Jongens Pup A1 60m hoog bal pntn 6 minuten Jongens Pupillen A1
5 Rein Bassant 9,6 1,15 20,39 1278 1350m 9 Rein Bassant
16 Martijn Kortlever 10,1 1,00 24,16 1142 1250m 17 Martijn Kortlever
27 Tjapko Vermeulen 11,1 1,00 18,26 930 1380m 26 Tjapko Vermeulen

34 Luuk de Vos
36 Thomas Koning

Jongens Pup A2 60m ver kogel pntn 6 minuten Jongens Pupillen A2
3 Tobias Versteeg 87 438 734 1739 - 4 Tobias Versteeg
14 Rik van Strij de Regt 9,7 3,77 7,42 1448 1440m 15 Rik van Strij de Regt
Meisjes Pup A1 60m hoog bal pntn 6 minuten Meisjes Pupillen A1
13 Mariélle de Pater 10,0 0,95 14,66 984 1310m 12 Mariglle de Pater
Meisjes Pup A2 60m ver kogel pntn 6 minuten Meisjes Pupillen A2
5 Marit van Erk 95 3,77 599 1396 1460m 3 Marit van Erk
8 Jelly van der Zweep 101 3,69 6,68 1330 1230m 10 Jelly van der Zweep
19 Marillion Zwijnenburg 10,4 34 593 1186 1460m 22 Marillion Zwijnenburg

Avantri Magazine 13.



De 11¢ Avantri Uurloop

Eerlijk gezegd is de Uurloop al jaren de

wegwedstrijd die het slechtst bezocht | De uitslag van de Uurloop:

wordt. Deelnemersaantallen van rond de vereniging gebjr cat  afstand

75 is niet te veel. De commissie |1 Gustave Ombouma Ngoye AV Gouda 71 M 17579,0

Uurloop in te ruilen voor de Ronde van | 3 Ruudvd Dool vetNed 60 M40 157955

de Krimpenerwaard 4 Azelarab Ali Typhoon 52 M50 15287,5
; ) . 5 Jos Schinkel Avantri 63 M40  15249,0

Mgar zie zaterdag 28 augustus. een |g corge Jong Scorpio 58 M40 15240,0

ruime opkomst van boven de 100, om | 7 jan de Jong Pk 67 M 15200.0

precies te zijn 112. Dat geeft weer moed | g Karel Blejjenberg Atvemi 59 M40  15197,0

om toch door te gaan.

De winnaar was een verhaal apart. De uit Congo
afkomstige Gustave Ombouma Ngoye vertrok als
een speer en bij terugkomst op de baan liet hij
duidelijk merken niet te weten wat precies de
bedoeling was. De aangereikte spijker, bedoeld
om het startnummer in het gras te prikken,
gooide hij verbaasd weg. Op aanwijzingen van
toeschouwers liep hij, enigszins aarzelend, door.
Na exact 60 minuten bleek hij nog geen 200
meter verwijderd te zijn van het door Intersport
Viergever gesponsorde parcoursrecord.

Van de overige deelnemers hadden er veel last
van het weer. Het was wat benauwd en de zon

S

o)
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gaf veel warmte. Uiteindelijk kwamen acht
deelnemers binnen het uur op de baan en de
rest, op drie uitvallers na, finishte na 15 kilometer
in fraaie of minder fraaie tijd.

De 5 kilometer trok veel Avantrianen, die
allemaal zo hun eigen redenen hadden om voor
het kleine rondje te gaan.

Problemen deden zich niet voor, al leek het rond
krijgen van de jury-indeling veel op het oplossen
van een 5-sterren cryptogram.

Hartelijk dank aan allen die zich ingezet hebben
om deze loop te doen slagen.

Jos Koeleman o

.
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Uitslag 15 kilometer:

1 Gustave Ombouma Ngoye avGouda 71 M 50.46
2 Rob Boer Avantri 82 M 56.02
3  Ruud vd Dool VetNed 60 M40  57.01
4  Jan Cammeraat VetNed 51 M50  57.11
5 Azelarab Ali Typhoon 52 M50  59.00
6 Jos Schinkel Avantri 63 M40  59.13
7 CordeJong Scorpio 58 M40  59.16
8 Jande Jong LPK 67 M 59.16
9  Karel Bleijenberg Atverni 59 M40  59.18
10 Hans Overbeek Polsbroek 63 Mrec 59.52
11 Chris Bezemer VeiNed 64 M 1.00.39
12 Hans Fafiani Avantri 84 M 1.01.30
13 Jos Verlegh Avantri 58 M40 1.01.54
14 Jielis Visser pPsy 67 M 1.02.39
15 C.S. Dolan Rotterdam 55 Mrec 1.02.59
16 Erik Elligens Nieuw-Vennep ~ 60 Mrec 1.03.26
17 Arie Visser Avantri 61 M40 1.03.39
18 Wim van Beuzekom Avantri 65 M 1.03.40
19 Arie van Buren Start 61 Mrec 1.04.41
20 Michel vd Meer Start 66 Mrec 1.04.52
21 Cor Hoogendoorn Antilope 51 M50 1.05.27
22  Wim Nobel Start 61 Mrec 1.05.46
23 Harm Niersman Start 69 Mrec 1.06.01
24 Nico Bloemendal Avantri 67 M 1.06.22
25 Robert Hoek Avantri 58 M40 1.06.41
26 Ruud vd Velde VetNed 58 M40 1.06.42
27 Dick Hol Eerbeek 55 Mrec 1.06.49
28 Paul Slot Tenaco 41 M60 1.06.57
29 Marco Keehnen Capelle ad IJsse!l 61 Mrec 1.06.58
30 Eric van Duyn Start 63 Mrec 1.07.19
31 Arie van Kooten Stat 55 Mrec 1.08.15
32 Annie Berkouwer Start 57 Vrec 1.09.00
33 Martien van Veen Stant 42 Mrec 1.09.22
34 Andre vd Zijde Stat 59 Mrec 1.09.48
35 Jeroen van Oeveren Woerden 70 Mrec 1.09.56
36 Mauro Zago Vicenza (Italy) 55 Mrec 1.10.02
Prestatieloop 5 kilometer:

1 Jan Zijderlaan Avantri 68 17.39
2  Ester Eikendal Avantri 74V 19.19
3 Wim Huybregtse {Jsselstein 69 19.29
4  Job Zijderlaan Benschop 71 19.33
5  Gijsbert Brugnes Meerkerk 87 19.44
6 Peter den Hartog Avantri 68 19.37
7  Nico vd Heuvel Avantri 55 20.05
8  Boudewijn de Feyter Lopik 64 20.16
9 Peter de Jong Typhoon 63 20.17
10 Jos Koeleman Avantri 53 20.38
11  Erik vd Klaauw Haag Atletiek 42 20.40
12 Marleen Zijderlaan Avanti 70V 20.54
13 Jan Zijderlaan Avantii 40 21.24
14 Hans Boon Avantri 40 21.45
15 Robert de Vos Avantri 89 21.57
16 Bas de Vos Avantri 89 21.58
17 Paul Oosterom Meerkerk 87 22.16
18 Guus de Vos Avantri 92 22.19
19 Gabrie Gunst Avantri 63 22.32
20 Thomas van Duyn  Lekkerkerk 92 22.35
21 Jan de Leede Schoonhoven 71 22.41
22 Herman Heijkoop NieuwerkerkadlJ 53 22.45

37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74

Rinus van Meijeren VetNed
Edward Clarenbuch  Streefkerk

Ronald Hamaker Avantri
Leendert de Groot Schiedam
Marry Teeuwen Avantri
Rob Mul Start
Bert Benschop Avantri
Paul Wobbe Haag Atletiek
Arie Ros Start
Barend Heijkoop Nieuwerkerk ad J

Gerrit Looren de Jong Ammerstol

Ton van Santen Start
Errol Seymonson Start
Eric Huls Loopservice NL
Kees Jooren Avantri

Gerben Borsje Capelle ad lJssel

Edmond Walma  Schoonhoven
Martin vd Horst IJsselstein
Eric van Gijn {Jsselstein
Roy van Norden Rotterdam
Bas Ossewaarde  Nieuwegein
Bernard Balk Driebergen
Ab Rood Monster
Pim vd Lek Leidschendam
Jacob Maat Avantri
Astrid vd Born Schoonhoven
Hans de Wit Avantri
Pieter Cnossen Start
Wim Klerk Start
Hans Faaij PAC
Henk Wiggemanse VetNed
Aad vd Tas Avantri
Theo Kieboom Rotterdam
Hans Jooren  Wijk bij Duurstede
Theo vd Poort Rotterdam
Trudy Boerefijn Schoonhoven
Mirjam Clarenbuch  Streefkerk
Wim Kok Start

Koos Zieldorff
Mart Overbeek
Charles v IJsselmuide  Avantri

Avantri
Avantri

Daniel Calvert Rotterdam
Dennis van Duyn Lekkerkerk
Ron Bassa Meerkerk
Tineke Teeuwen Start
Lesley-Ann Calvert  Rotterdam

Lysanne Zago Vicenza (ltaly)
Hans Kruse Capelle ad IJssel
Margriet Zijderlaan  Polsbroek
Riet Kieboom Rotterdam

47
68
57
64
59
48
53
55
58
53
60
61
53
68
54
69
53
62
67
61
62
44
62
37
60
65
55
35
60
57
40
54
34
57
46
56
74
36

52
92
48
88
89
87
61
60
87
60
80
34

M50
Mrec
M40
Mrec
V45
Mrec
Mrec
M40
Mrec
Mrec
Mrec
Mrec
Mrec

M50
Mrec
Mrec
Mrec
Mrec
Mrec
Mrec
Mrec
Mrec
Mrec
M40
Vrec
Mrec
Mrec
Mrec
M40
Mrec
Mrec
Mrec
Mrec
Mrec
Vrec
Vrec
Mrec

1.10.12
1.10.24
1.10.30
1.10.53
1.11.52
1.12.82
1.13.31
1.14.10
1.14.23
1.14.26
1.14.48
1.14.49
1.14.50
1.14.51
1.15.31
1.16.51
1.17.33
1.17.44
1.17.45
1.18.33
1.18.42
1.19.06
1.20.15
1.20.43
1.21.07
1.21.22
1.22.36
1.22.44
1.24.26
1.24.40
1.25.05
1.25.29
1.25.48
1.27.27
1.29.59
1.30.56
1.31.15
1.38.03

23.30
23.57
24.14
25.18
25.30
25.39
25.40
27.03
28.38
28.40
29.18
34.25
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UITSLAGEN UITSLAGEN UITSLAGEN

onder redactie van Rob en Simone

Groot Ammers 12.06.2004

5e Ooievaarsloop:

10km Msen 1 Henk van Andel Typhoon 38.50
8 Paul Boer 43.46

10km Mvet 1 Jan van Nobelen Typhoon 37.31

2 Piet Wuijster 39.30
10 Johan Gelderblom 44 .39
15 Jacob Maat 46.58
16 Kees Jooren 47.18
18 Koos Zieldorff 49.36

21 Charles van IJsselmuide 52.15

10km Vvet 1 Anita vd Hoek PK 42.03
6 Aria Wuijster 54.26
5km 1 Ferdi Klapper. Pk 19.25
2 Wim van Beusekom 20.04
3 Jos Koeleman 20.58
5 Ben van Doorn 23.12

Naaldwijk 17.06.2004
Instuifwedstrijd Olympus'70:
1500 meter Arie Visser 4.34.8
Utrecht 18.06.2004
3° Run2day track meeting:
100m Msen 7 Remko v Gageldonk 11.38
16 Timo Hol 11.93
800m Msen30 Robert Hofman 2.07.50
800m Vsen 6 Ester Eikendal 2.25.40
polsh. M50 1 Frans vd Ham 3.80
Montfoort 19.06.2004
Montfoortloop:
10 km 20 Jos Verlegh 45.03
70 Koos Zieldorff  52.05
1/2 Marathon vet 1 3 Arie Visser 1.22.59
5 Robert Hoek 1.28.10
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Den Haag 19.06.2004

Gebiedsfinale junioren CD-competitie:
Jongens D 5° plaats:

80m Dennis Buijs 12.06
Guus de Vos 12.99
1000m 5 Guus de Vos 3.29.74
15 Erik Schep 4.49.66
80mH Mart Overbeek 16.95
Erik Schep 18.14
4 x 80m Dennis, Tony, Guus, Mart  46.22
hoog 5 Dennis Buijs 1.40
ver 4 Mart Overbeek 4.22
kogel 9 Tony Mauritz 5.26
discus 5 Tony Mauritz 18.27
Meisjes C 6e plaats:
80m Samira el Abdellaoui 11.94
Vera Fafiani 12.94
1000m 7 Helen Verwaart 3.43.16
80mH Helen Verwaart 14.84
Patty vd Poel 15.84
4 x 80m Inge, Patty, Helen, Samira  44.97
hoog 3 Samira el Abdellaoui 1.40
ver 5 Patty vd Poel 4.07
kogel 5 Inge Jongerius 8.80
discus 7 Vera fafiani 16.05
speer 6 Inge Jongerius 21.17
Rotterdam 02.07.2004
Avondinstuif PAC:
1 EM Msen 2 Hans Fafiani 4.50.60
3000m Msen 9 Rob Boer 9.56.27
3000m Vsen 4 Ester Eikendal 11.00.40""
Belgie 04.07.2004
Guldensporen Marathon:
42,195 km 1 Gino van Geijte 2.17.51
443 Cor Terlouw 3.45.52
Bleiswijk 07.07.2004
Midzomeravondloop:
15 km 62 Cor Terlouw 1.11.59
Delft 09.07.2004
Zomeravond trimloop:
14 km 3 Cor Terlouw 1.08.38
Utrecht 16.07.2004
4° Run2day trackmeeting:

1000m Vsen 1 Liny Burgman. PEC 19102.49.66
4 Ester Eikendal 3.06.94



Utrecht 24.07.2004

Rob Druppers Meeting, instuifwedstrijd:
200 mMsen 1 Rolf Bruin Haarlem  24.96

6 Hans Boon 33.55
800m Msen 1 Ard Vlooswijk kronos 2.02.85
5 Arie Visser 2.22.19
800m Dsen 1 Mascha Kunst KAav 2.18.67
5 Ester Eikendal 2.25.00
5.000m Hsen 1 Dave Lommen Av 15.40.83
7 Rob Boer 17.00.67
Amsterdam 08.08.2004
Amsterdam open:
800m Vsen 1 Sandra Moya Porto Rica 2.02.41
9 Ester Eikendal 2.25.82
Utrecht 13.08.2004

5° Run2day Trackmeeting:
800m Msen 1 Pieterv Langen spartaan1.56.25
17 Hans Fafiani 2.10.64
800m M40 1 Falco Rademaker psv 2.07.81
2 Arie Visser 2.20.38
800m Vsen 1 Sonja Jaarsveld Hollandia2.22.72
2 Ester Eikendal 2.24.92
1500 m Msen 1 Timo Beemster  sav 3.59.84
19 Wim van Beuzekom 4.58.59
3000m Msen 1 Gadesna Abcbe psv 8.48.77
29 Wim van Beuzekom 11.52.01
30 Nico Bloemendal 11.53.68

Woerden 19.08.2004
De Singelloop (10 kilometer):
48 Jos Verlegh 39.02
94  Nico Bloemendal 42.25
102 Edwin Bakker 43.23
124 Cor Terlouw 45.58
Delft 20.08.2004
Zomeravondloop (14 kilometer):

8 Cor Terlouw 1.05.05
Naaldwijk 26.08.2004
Baanwedstrijd:

1500 m Robert Hofman 4.27.2
Arie Visser 4.43.8
Lisse 29.08.2004
Instuifwedstrijd:
1500 m 1  Eelco de Voogt lion  4.00.65
7 Robert Hofman 4.28.31

Bestuursvergadering

2 september 2004

Bezoek was er van de wethouder van Sport,
Mario Deerenberg. Tijdens het jubileum moest hij
verstek laten gaan en kwam dit inhalen. Onder
het genot van de koffie passeerde in ijltempo een
aantal onderwerpen en al snel bleek dat we
positief tegenover elkaar stonden. Harde
toezeggingen konden uiteraard niet gedaan
worden, maar die werden ook niet gevraagd.
Daarna werd besloten, op advies van de
baancommissie, het maaien van het gras in
eigen beheer te nemen want er kon een leuke
grasmaaier aangeschaft worden. Ook is besloten
niet meer uit te kijken naar één grote
hoofdsponsor, eenvoudigweg omdat in deze tijd
niemand te strikken lijkt. Er gaat een
sponsorcommissie samengesteld worden die
een beleid gaat uitstippelen. Sluiting was om
23:15 uur en dat was weer laat genoeg.

Jos Koeleman o

Fanatieke
sup(s)porters

Het is woensdag 18 augustus. Voor Pieter (van
de Hoogenband) de dag der dagen tijdens de
Olympische Spelen in Athene.

Voor de oudste pupillen en de jongste junioren
gewoon een dag om te gaan trainen op de
Stormbaan. De training ging van start en toen er
door de trainers werd voorgesteld om om kwart
over zeven de training even te onderbreken om
de 100m vrije slag te bekijken in de kantine, vond
dat alom goedkeuring.

De training werd fanatiek afgewerkt. Net op tijd
zaten we klaar. Vroege vogels voor de volgende
trainingen kwamen ook binnenlopen en keken
gespannen naar de TV. Er klonk geroezemoes
en er hing toch wel wat spanning. Op de laatste
S0 meter ging het geroezemoes over in luid
aanmoedigen en joelen en voordat er op de TV
verscheen dat Pieter gewonnen had, was het
voor de Avantri-jeugd al duidelijk. Er barstte een
oorverdovend gejuich los. Fantastisch, om
kippenvel van te krijgen. Een goed gevoel om te
zien dat de Avantri-jeugd zeer sportminded is,
iets dat ze zeker zal helpen om hun eigen
prestaties naar een hoger niveau te brengen.

Rob Zwijnenburg o
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Avantri Meerkamp
3 en4juli 2004

De traditie wordt nog altijd in ere gehouden. Het
1¢ weekend van juli betekent: de meerkamp op
de Stormbaan.

Dée basis van de traditie -de meerkamp voor de
NSG, junioren AB, senioren en veteranen- werd
in ere gehouden, maar dit jaar werd voor de
cerste keer de meerkamp voor CD-junioren
toegevoegd. Voorheen werd deze meerkamp
altjd in mei gehouden, maar door de twee
wedstrijden samen te voegen kregen we een
beter bezette wedstrijd én belasten we de toch al

drukbezette vrijwilligers van Avantri een weekend
minder.

Het weer had wat beter gekund, maar de atleten
lieten zich niet uit het veld slaan door enkele
regenbuien. De gezelligheid en de gemoedelijk-
heid waarin deze meerkamp altijd plaats vindt,
was weer ruimschoots aanwezig. Door de steeds
groter wordende concurrentie van verenigingen
met kunststofbanen in de regio kost het wel
steeds meer moeite om de atleten richting
Schoonhoven te krijgen. Gelukkig gaf de eigen
jeugd goed acte de presence op deze meerkamp
waar cijfferaar Gerrit de Jong voor elke
deelnemer het inmiddels beroemde plankje
maakt waarop de prestaties worden vermeld,
uniek in Nederland.

Meisjes D 60mH hoog speer ver kogel 600m pntn Bij de jongste junioren werd
1 Milou Struijs 118 120 1375 383 637 1546 2155 er fanatiek gestreden voor
2 Hiske van der Zweep 13.7 1.25 16.69 411  8.17 2.07.7 2111 de overwinning.
3 Laura Blom 125 120 1342 369 694 2042 1980 Bij de meisjes D werd Hiske
4 Jeanne Overbeek  13.4 1.05 1443 369 6.76 2.02.4 1829 vdr Zweep knap 2° net
5 Christa van den Berg13.3  1.15 13.47 3.51 768 2267 1687 achter Milou Struis uit
6 Gitta Overbeek 350 090 1056 3.52 553 2.10.0 1206 .
- Rosanne Martens 206 0.95 1020 3.02 417 2243 916 E%Sakr?%% g";ﬁ:esrg:fggeegﬁ
pr. Meest opvallende
Jongens D 80m ver speer 80mH hoog kogel 1000m  pntn sgzéarit:]egser\:vadrzp :aent
1 Dennis Buijs 116 3.65 2325 161 130 6.07 3508 2658 3.64 naar 411 ging
2 Tjeerd Huisman 126 367 1816 169 125 6.33 3.58.8 2323 en de 600m waar het
3 Guus de Vos 127 379 000 182 130 562 3.374 2079 record van 2.19.,6
4 Mart Overbeek 126 444 19.90 1187 naar 2.07,7 werd
verbeterd.
Bij de jongens D won
Meisjes C 80mH hoog kogel 150m  ver speer 600m  pntn Dennis Buijs  voor
1 Ellen van der Veer 131 155 1065 207 496 26.88 1.50.1 3909 geerd dH“'\s}ma” Ee”
2 Helga v Koppenhagen 14.1 135 1187 217 457 3619 2.021 3544 uus A\(/eantr?p;diurenh
3 Manon Kruit 133 135 991 216 451 2034 2.07.9 3208 Dennis viel op door
4 Samira el Abdellaoui 159 1.40 818 213 430 2043 153.7 3086 een pr bij het speer-
5 Patty van der Poel 153 130 6.81 218 397 16.02 2.00.0 2708 werpen: van 17.10
6 Leonie Ruhaak 146 125 858 231 3.89 16.18 2.03.9 2677 naar 23.25.
7 Annemiek vdr Knijfff 160 125 6.87 219 390 1523 2.02.6 2559 Bij de meisjes C
8 Kim van Leeuwen 164 120 588 21.8 408 1356 1.57.0 2524 moest Samira het
9 llse van Dijk 110 6.89 256 3.13 1286 2.10.1 1621 opnemen tegen
10 Inge Jongerius 166 125 938 237 1507 | Meisjes die een jaar
{1 Franca Korevaar 180 105 737 270 3.12 1211 13g5 | ouderwaren.
Bij de meisjes B
werden ~ Suzanne Meisjes B 100mH hoog kogel 200m  ver speer 800m pntn
3\‘/3;1 dy Ha\r/tgg P;; 1 Amanda Blom 182 120 034 320 412 2765 3.430 2688
respectievelijk 2° en 5 Suzanne den Hartog 20.9 138 965 324 391 2407 3.52.7 2214
3. 7ij hadden geen 3 Wendy van der Poel 209 000 663 383 3.31 1449 4.01.8 948
uitschieters in hun
prestaties.
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Bij de Jongens C moest de enigszins
geblesseerde Ando Overbeek het rustig aan
doen. Hij werd 3° achter de goede winnaar, Bror
van de Zijde, uit Waddinxveen. De broers Robert
en Bas de Vos eindigden op de 6° en 7° plaats
voor de afscheid nemende Willem Goedhart op
de 8° plaats.

Door het sterke deelnemersveld bij de jongens B
lukte het de Avantrianen Robert Spruit en Jeroen
Rooken niet om op het podium te komen. Zij
werden 5° en 6°. Heel mooi was het om te zien
dat beide op het voor hen nieuwe onderdeel, het
polsstokhoogspringen, een record sprongen, met

respectievelijk 2.50m en 2.60m.

Jongens C 100m ver kogel hoog 100mH discus speer 1000m pntn
1 Bror van der Zijde 126 449 1344 1.55 15.9 30.37 34.32 3.15.3 4789
2 Jelle Swanenberg 13.1 487 9.00 1.60 157 2454 2945 3.06.5 4550
3 Ando Overbeek 123 418 1063 160 200 26.71 3277 3157 4331
4 Dirk Pronk 13.2 393 923 1.45 19.4 2864 33.28 3.09.7 4080
5 Yorick Sijsling 13.8 390 8.47 1.45 18.7 29.40 30.96 3.10.3 3970
6 Robert de Vos 14.2 459 897 1.45 18.6 2558 2320 3.32.0 3757
7 Bas de Vos 146 406 648 140 215 16.02 2092 3.253 3096
8 Willem Goedhart 176 299 496 -~ 422 1251 1115 4415 1039
Jongens B 100m ver kogel polsh 110mH discus hoog speer 1500m pntn
1 Jochem van Engers 124 577 10.15 230 16.4 34.39 1.67 40.41 4.38.1 4635
2 Joris Appelhof 125 5.07 11.08 220 18.6 30.59 1.52 4271 4565 4028
3 Pim Jehee 125 536 946 290 18.6 2577 1.61 35.78 5.00.5 3991
4 Tim van Gemeren 129 517 897 290 17.4 2478 1.64 2556 5.25.5 3693
5 Robert Spruit 12.7 5.01 8.00 2.50 19.9 26.58 161 27.81 4316 3681
6 Jeroen Rooken 13.8 523 1052 260 191 27.74 161 36.70 5.26.3 3623
7 Niels Bakker 14.0 466 1070 240 19.6 33.95 1.58 33.96 5214 3498
8 Jorrit van de Wiel 12.0 530 9.29 - 193 21.77 1.55 2226 5252 3221
9 Rik Jongerius 126 476 1041 2.20 1521
10 Richard den Hartog 134 489 9.82 - 1201
Bij de meisjes A Meisjes A 100mH hoog kogel 200m  ver speer 800m pntn
werd Tineke de 1 Marieke van de Harst 24.8 1.38 872 313 439 2339 3.244 2265
Groot tweede. Bij | 5 Tineke de Groot 283 132 672 373 3.1 1871 3.369 1326
het hoogspringen
benaderde zij met Vrouwen Senioren 100mH hoog kogel 200m ver speer 800m pntn
é‘riirr“ hgglz prwerd 1 Karin Guif 179 153 1080 284 505 3339 2406 3972
tweede bij de 2 Michelle Blo'r.nmestun 196 147 915 328 436 2449 3214 2627
jongens A en ook 3 Elyanne Maijs 19.7 129 8.76 315 4.04 2324 3.04.0 2517
hij benaderde zijn | 4 Kim Disco 197 138 871 335 420 2968 3.23.0 2503

pr bij het hoog-

springen. Zijn debuut op het polsstokspringen
ging hem goed af, hij kwam tot 2.40. André vd
Poel werd winnaar bij de Jongens A.

Bij de vrouwen werd de meerkamp gewonnen
door Karin Guijt uit Nijverdal. Zij werd enkele
weken geleden nog 6° bij het NK meerkamp in
Woerden.

Bij de mannen was er na de afmelding van Timo
Hol en het tijdens de wedstrijd uitvallen van Rob

Jongens A 100m ver kogel hoog
1 André van der Poel 129 516 7.79 154
2 Erik de Groot 132 484 857 163
3 Jilles Woutersen 140 430 7.41 1.36

Zwijnenburg (beide geblesseerd) helaas geen
Avantriaan meer over. De wedstrijd kreeg in
Leon van Prooijen uit Boskoop echter een goede
winnaar. Hij werd gevolgd door oudgediende
Dennis Verhaar uit Lisse en zijn broer, Malius
van Prooijen.

De mannen veteranen werkten een 5-kamp af
die gewonnen werd door Cor Braak.

400m 110mH discus polsh speer 1500m pntn
65.2 184 20.82 260 33.13 5199 3689
66.8 206 2285 240 32.08 5234 3437
674 236 19.13 230 2744 5388 2533
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Mannen Senioren 100m

1 Leon van Prooijen 12.3
2 Dennis Verhaar 12.8
3 Marius van Prooijen 12.3
4 Richard Verhaar 13.0
5 Minne de Vries 13.4
6 Rutger Verbeij 12.2

7 Rob Zwijnenburg 13.9

Voor de NSG leek het
Schoonhoven-Alblasserdam

ver
5.49
5.76
6.07
5.77
5.11
6.18
4.80

wel

Wij begonnen om 12 uur met kogel,
eerst Alblasserdam, dan Avantri.
Daarna mogen we met de speer, we
begonnen om 13 uur. Eerst maq
Alblasserdam weer, dan mogen Avantri.

Om 14.uur de laatste, het 3e onderdeel begon, dat

was wel beetje spannend tegen hun.

De prijsuitreiking begint om 15.00 uur. Met de
prijsuitreiking wie eerste plaats zou worden was voor
jury een probleem, ze moesten het met zijn hoofd
doen, de computer had een probleem. Ronald van
Nes was 8¢ geworden. Wij vonden het wel leuk. Af en
toe komt er regen en af en toe komt er weer zon. Als
wij klaar zijn dan kan ik weer onder de douche gaan.
Wij vonden het wel een leuke dag op Avantri.
Misschien gaan wij ook een keer naar hun om te

kunnen spelen

Mijn broer, Marko van Nes heeft Se plaats.

dat was het weer, tot een ander keer

Groetjes van Ronald van Nes

kogel hoog 400m 110mH discus
822 157 539 183
965 175 604 193
832 169 567 204
8.99 172 601 177
888 151 626 20.1

875 178 576
10.98

Mannen Veteranen
1 Cor Braak M70
2 Teun Vis M45
3 Hans Boon M60

4 Peter Blommestijn M60

ver
3.58
4.45
3.43
4.02

2470
28.95
21.08
22.98
27.81

speer
34.59
38.01
19.61
39.96

jongens G-groep
1 Leandro Jansen
2 Martin Bouter
3 Shevensly Brandao
4 Erdin Visser
5 Marko van Nes
6 Albert-Jan Houweling
7 Yuri de Groot
8 Ronald van Nes

meisjes G-groep
1 Jacqueline Nagtegaal
2 Abby Klaassen
3 Sylvia de Koster
4 Bianca Murk
5 Ingrid Krijtenburg

polsh

3.30
3.20
2.40
3.20
2.60
3.00

speer 1500m

43.86
40.95
43.45
29.99
36.41
33.52

200m discus
342 32.56
294 2713
33.0 1845

kogel

36.50

4.39.8
5.25.0
4457
5.15.5
5113
5.38.4

1500m
7.48.3
6.10.3
5.38.1

pntn
4932
4557
4548
4392
3804
3772
1183

pntn
3029
2281
2182
1805

discus speer pntn

7.12 16.01
9.20 13.14
521 16.90
5.80 10.55
516 14.74

577 10.64

593 962
555 9092

kogel discus

552 11.88

517 1240
6.42 962
452 8.26
3.72 555

24.13
11.82
17.16
16.53
11.01
10.74

7.67

7.80

speer
14.85
13.16
10.63
3.81
4.41

999
797
770
651
580
517
414
402

pntn
631
581
528
248
148

Avantri Clubkampioenschappen

zaterdag 2 oktober

fitkids

pupillen

G-groep

meisjes D

meisjes C

meisjes AB+dames

Inschrijven bij Simone Zwijnenburg tot 25 september

. 4-kamp

. 5-kamp jongens D

. 4-kamp jongens C

. 5-kamp jongens B

. 5-kamp jongens A+heren
: 5-kamp loopgroep

aanvang: 10.00u/13.30u

: 5-kamp
: 9-kamp
. 5-kamp
: 5-kamp

: 5000m

Programma en chronoloog worden zo spoedig mogelijk opgehangen op de Stormbaan
en geplaats op www.avantri.nl
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Tussenstand Juniorencup 2004

PSS  e

1e CD-competitie Alphen a/d Rijn  24-04-04 . 2e seniorencompetitie Hoorn 23-05-04
1e seniorencompetitie Amersfoort 25-04-04 7. Nacht van Schoonhoven 11-06-04
1e B-competitie Delft 02-05-04 8. 2e B-competitie Haarlem 13-06-04
instuifwedstrijd Schoonhoven 18-05-04 9. Meerkamp Schoonhoven 3/4-07-04
2e CD-competitie Lisse 22-05-04
- B 12 |3|4|5[6[7][8]9 |pntn
1 Dennis Buys JD 4 12 4 36 20| 76
2 Samira el Abdellaoui 'MC 4 15 | 4 28 21| 72
2] 'Hiske vd Zweep ‘MD 4 | | 10 | | 24 34| 72
4 | Inge Jongerius MC | 4 16 4 36 10| 70
4 | Rosanne Martens  MD | 4 8 4 | 28 | 26| 70
4 Guus de Vos JD 4 | |14 ]| 4| 28 20| 70
7 Gitta Overbeek MD |4 12 4 28 18| 66
8 | Jeanne Overbeek ~ MD | 4 | 12 4 20 23] 63
9 | Bas de Vos Jc |4 414 20 4 16| 62
10 W|IIem Goedhart JC 1 8] . 28 25| 61
11 RobertdeVos JC | 4 10 - 20 120 | 38
12 Jeroen Rooken JB 4 1 20 12 51
13 Suzanne den Hartog  MB i 4 10 20 12| 50
13 | Erik de Groot MA | 49 22 |15 | 50
15 Robert Spruit JB 48| 16 17 | 49
16 Rik Jongerius B | | 4 m| |20 8| 47
17 Wlllemun Ruissen ‘MC | 4 _ 18| 4 | 20 | B 46
17 TonyMauritz | JD | 4 14 4 24 46
17 | Patty vd Poel MC |1 8 14| 12 22| 46
17 Wendy vd Poel ~ |MB _ 4 | 8 | .'_16 ' 14| 46
21 Erik Schep JD 4 8 4_: 128 | ; 44
21 Tjeerd stman JD ' 12 | 32| 44
23| Franca Korevaar  MC | | [9]| 16 17| 42
24| Andre vd Poel '_JA | 4 | _ | 12 | 20| 40
25 | Chrlsta vd Berg ‘MD | 4 1141 4 | ;. i 16 | 38
26 | Vera Fafiani MC | 4 6 | 4| 22 36
27 Francma Hak ‘MD | 4 131 4 | 12 ‘ 33
28 Mart Overbeek JD | 4 114 | 4 | 8 30
28 | Ando Overbeek JC | 4 4 22| 30
30 Rlchard den Hartog JB_ 4 15 8 | 27
31/ IIse van Dijk ‘M_C | 6 ! 191 25
31 Tlneke de Groot MA | 6 191 25
33 He|en_Verwaart o MC | . 9 | 4 |l 13
34 GUIdO Davids - JA | 4 [ 4 L 12
34 | Yasmln Alaya MD I | 12 | 12
36| Thomastsperen JD 5 5
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S ti o o3 g 8 < g
uperprestige 285 2o E: 8 o S o 8
2004 2 2% §3 52 T g B2 § §
>0 98 ix S0 & = ER = =
) ©oT 0% WX 25 > > Ce = o
Volgende wedstrijd ~0 8 =z O > 5 £35 A o
2 oktober 2004 S Fo MB E S S5 0 K=
r <2 o) E -
S o o o o
I
Vrouwen: : it o o
1 Marleen Zijderlaan 416 374 400 387 363 1940
2 Marry Teeuwen 298 323 333 295 1249
3 Ester Eikendal 384 410 794
4 Aria Wuijster 284 190 474
5 Pauline van den Boogert 378 378
- 6 Argen van Rijk 371 371
7 Wima Korevaar 239 239
Mannen: i SR _ |
1 Jan Zijderlaan jr 495 465 497 497 460 2414
2 Rob Boer 492 447 468 496 . 462 2365
3 Wim van Beuzekom 358 409 419 388 = 382 1956
4 Robert Hofman 448 443 454 1345
5 Arno Ruiter 450 @ 404 473 1327
6 Peter den Hartog 366 376 | 401 1143
7 Edwin Bakker 339 330 372 | 1041
8 Hans Fafiani 434 415 849
-9 Paul Boer _ 358 358 716
10 Wim van der Heiden 466 N 466
11 Wim Kortlever B 418 N 418
12 Jacco van der Wel B 391 391
13 Nico Bloemendal - _ - 353 353
14 Jack Rodenburg | 237 237
Mannen 40: Rl ] i A
1 Jos Schinkel 480 @ 434 490 449 428 2281
2 Arie Visser 476 = 442 | 472 485 382 2257
3 Nico van den Heuvel 422 = 385 | 421 387 1615
4 Robert Hoek 439 = 395 429 350 1613
5 Jos Verlegh 441 447 400 B B 1288
6 Kees Jooren _ 309 | 303 {302 | 257 | 1171
7 Ronald Hamaker 385 | 401 | 310 1096
8 Johan Gelderblom 345 | . 360 | 344 1049
9 Cor Terlouw - 326 292 618
10 JacobMaat | - - - 307 198 505
11 Jan van Lienden 355 } B 355
12 Bert Groenendaal 348 - - I 348
13 Gabie Gunst 314 314
Mannen50: ] Rl Tl ) _ _
1 Jos Koeleman 357 346 351 352 | 361 371 | 2138
2 Koos Zieldorff 269 242 280 _ 266 = 285 1342
3 Theo Engel 432 | 435 444 1311
4 Piet van Wijngaarden | 394 430 447 B B 1271
5 Jan Faaij - 270 | 260 | 317 330 - 1177
6 Charles van IJsselmuide 218 | 186 204 | 224 263 1095
7 Piet Wuijster - | 447 | | | 425 872
'8 Benvan Doorn 268 | 282 | 294 844
9 Hans Boon [ 340 | . 337 677
10 BertBenschop | 296 | | 278 574
11 Aad van der Tas 214 | | 162 366
12 Jan Zijderlaan 1 . | 348 | 348
13 Tom Hersbach 302 302
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21juni 2004, estafette Vaals-Uenlo

Gingen wij jaren achtereen met 2 teams naar
Limburg om de 100 kilometer tussen Vaals en
Venlo door het heuvelachtige maar vooral fraaie
Limburgse land af te leggen, is het de laatste
jaren al een probleem om 1 team bij elkaar te
krijgen. Maar na veel gelobby vertrokken wij, na
eerst de mountainbikes beschikbaar gesteld door
rijwielnandel Bram den Haak te hebben
opgehaald, zonder loopster (wat ons 5 straf-
minuten kost) met 13 personen naar Limburg.

Na de koffiestop in wegrestaurant Nederweert
alwaar de 7° loper Dick Hol zich met zijn vrouw
Arja bij ons voegde, gingen wij richting
Valkenburg waar wij de nacht zouden
doorbrengen zodat wij ‘s ochtends fris aan de
start konden verschijnen. Voor de meesten van
ons zou dit anders uitpakken daar ‘s avonds de
voetbalwedstrijd Nederland-Zweden op het
programma stond. Het was een waar feest om de
wedstrijd met honderden andere oranje
supporters in de “Caddillac” te bekijken en de
alcoholische dranken gingen dan ook in ruime
mate door onze kelen.

Maar ‘s ochtends was de wekker meedogenloos,
om 7 uur zaten wij aan het ontbijt en om 8 uur
togen wij vergezeld van een druilerige regenbui
naar de start nabij het drielandenpunt in Vaals.
Bij de start van de eerste loper was het echter al
weer droog en aangekomen bij het wisselpunt in
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Wijlre begon de zon al aardig te prikken. De
volgende loper was Wim. Die zou, daar hij
zaterdag moest werken, zondagmorgen pas
komen, maar een half uur voor de wissel was er
nog geen Wim te bekennen. Echter opeens
stond hij er en was zelfs al aan het inlopen. Toen
Bert na 15,8 km in een tijd van 1:07:01. finishte,
ging Wim er dan ook als de welbekende speer
vandoor naar Nuth. Hierna zou het mijn beurt
zijn. Wim roste de 13,8 km er in 54:11 doorheen
wat hem een 4° plaats opleverde in het
eindklassement.

Mijn start begon lekker, de eerste 2 kilometer in
7:45, dat beloofde wat. Maar toen na een
kilometer of vier zich de eerste steile heuvels
aankondigden (de derde etappe is namelijk de
zwaarste) begon de alcohol en de korte nacht
zijn tol te eisen. De laatste 10 kilometers waren
dan ook een kwelling. Had ik in 2000 nog een tijd
van 1:07:36 gerealiseerd, nu deed ik er, schrik
niet, 1:16:35 over. Met een bijna-doodervaring
kwam ik over de finish in Nieuwstadt.

Nu was het de beurt aan onze loopster, maar
daar wij die niet hadden, hebben wij Ben tussen
al de loopsters op weg naar st. Joost gezonden.
Met een glimlach op zijn gezicht kwam hij daar
met 10,8 kilometer in de benen en 54:11 minuten
later aan.

Op het plaatselijke voetbalveld is er gelegenheid
om te douchen voor de
lopers die hun taak er
hebben opzitten. Hier
nuttigen alle teams de
lunch waarna er een
herstart volgt.

De eerste loper na de
lunch was Jan. Jan had
het ook niet makkelijk.
De zon was aardig
gaan branden en op
deze etappe loop je
voor het grootste
gedeelte onbeschut.
Ook hij had wat last van
de lange avond en korte
nacht. Maar na 1:14:33
kwam hij 15,6 kilometer
verder in Roermond
aan waar hij werd
omgewisseld voor Dick,
onze joker, speciaal
hiervoor uit Eerbeek



overgekomen. Dick, de laaiste tijd ~vat minder
getraind, maar aan zijn come-back bezig, kwam
na 14,6 kilometer in een tijd van 1:14:36 in
Reuver aan alwaar wij aan onze traditionele
aardbeiensorbet zouden zitten, maar helaas, de
aardbeien waren op en wij moesten met minder
genoegen nemen.

Hier stond onze captain Johan klaar om de
laatste etappe voor zijn rekening te nemen
namelijk de 17 kilometer naar Venlo. Johan,
zoals bekend, de laatste maanden in een
bloedvorm kwam vergezeld van de fietsers Nico
en Loek na 1:17:37 over de finish op de
atletiekbaan van Scopias in Venlo. Hiermee
kwam onze totaaltijd op 8:01:14 wat 24 minuten
sneller was dan vorig jaar en wat ons een 23
plaats opleverde in het eindklassement van 48
teams waarvan het snelste team er 6:10:16 en
het minst snelle team er 9:42:55 over deed. Na

nog wat te hiesben gegeten en gedronken en <.
prijsuitreiking te hebben .;gewoond togen wij
weer terug naar Schoonhoven, onderweg al weer
plannen imakend voor 2005 want het is elk jaar
weer een erg gezellig en sportief uitje.

Ronald Hamaker o

1 15,8 km Bert Groenendaal 1.07.01
2 13,8 km Wim van der Heiden 54.11
3 16,4 km Ronald Hamaker 1.16.35
4 10,8 km Ben van Doorn 54.11
5 15.6 km Jan van Lienden 1.14.33
6 14,6 km Dick Hol 1.14.36
7 17,0 km Johan Gelderblom 1.17.37
straftijd (geen dame) 5.00
Totaaltijd 8.01.14
Plaats 23°¢

19 vragen over het
Tractus iliotibialis frictiesyndroom

1. Wat is het Tractus iliotibialis frictiesyndroom
eigenlijk?

Het is een klassieke overbelastingsblessure. De
pijnplek zit aan de buiten- bovenzijde van de
knie. Tussen de buitenzijde van de heup en de
bovenkant van het onderbeen zit een verbinding
van spieren, pezen en een peesplaat. Viak
boven de aanhechting van deze peesplaat aan
het onderbeen kan de pees “aanlopen” tegen
een uitstekend “puntje” op het bot. Als dat
gedurende langere tijd voortduurt, gaat de boel
irriteren en ontstaan pijnklachten. De pijn kan zo
heftig worden dat het sporten moet worden
gestaakt.

2. Kan iedereen deze blessure krijgen?

De blessure komt vooral veel voor bij hardlopers
en ook wel bij wielrenners. Maar ook andere
sporters die rennen om hun conditie te
verbeteren zijn goede kandidaten hiervoor.

: i : . W -
; ! ; ¥ / i : g !

3. Zijn er nog bepaalde risicofactoren die een
rol kunnen spelen?

Ja, er zijn een aantal persoonsgebonden risico’s
te benoemen.

Allereerst de sporter met O-benen. Je kunt je
indenken dat als de pees “om de bocht” zijn
aanhechting moet vinden, elke beweging in de
knie wrijving zal geven. De “mate van O" zal de
ernst van de klacht bepalen.

Een andere oorzaak is verkorte spieren aan de
buitenzijde van het bovenbeen. Ook zonder O-
benen zal de boel hierdoor extra onder spanning
staan en gaan protesteren.

De derde persoonsgebonden oorzaak is een
gekanteld hielbeen. Hierdoor kan de stand van
onder- en bovenbeen minder gunstig zijn en
klachten veroorzaken.

4. Zijn dit alle persoonsgebonden factoren?

Neen. Het belangrijkste risico is dat de sporter te
snel, te veel wil presteren. Een onverstandige
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trainingsopbouw en onvoldoende warming-up
zijn de belangrijkste oorzaken.

5. Welke overige factoren zijn er nog meer?

Dat zijn de materiaal zaken zoals loopschoenen
met aan de buitenzijde versleten hakken of het
gebruik van schoenen met een anti-pronatie
aanpassing terwijl dat niet nodig is. Deze
verkeerde schoenkeuze komt helaas vaker voor
dan je zou verwachten.

6. Hebben we dan alle oorzaken gehad?

Een externe oorzaak is de ondergrond waarop
wordt gelopen. Om de afwatering goed te
regelen zijn de meeste wegen enigszins bol
aangelegd. Als je altijd aan de linker kant van de
weg rent (zodat je het verkeer ziet aankomen)
heb je kans dat je aan de linker knie (lage kant)
klachten krijgt.

Ook steeds het zelfde rondje rennen met een
stuk schuin strand in de route kan klachten
uitlokken.

7 Als ik dit zo lees verbaas ik mij erover dat je
ook géén klachten kan hebben. Kan je er ook
iets aan doen?

Heel effectief is geheel stoppen met hardlopen.
Hierdoor zullen de pijnklachten snel afnemen.

8. Volgens mij gaat mijn conditie niet snel voor-
uit met dit advies. Is er een beter alternatief?

Helemaal stoppen is ook niet aan te raden. Wel
is het verstandig de trainingsomvang in eerste
instantie fors te verminderen. lk adviseer meestal
tot 50% van de oude omvang. Daarna moet je
dan weer echt rustig opbouwen. Blijf met de
training altijd onder de pijngrens.

9. Ik wil niet minder bewegen. Dan word ik thuis
lastig. Hoe los ik dat op?

Dan kan je andere bewegingsvormen gaan
zoeken die de knie minder belasten. Zwemmen
(rustig crawlen), fietsen (rustig pedaleren),
schaatsen en skaten zijn goede alternatieven om
je energie kwijt te raken. In de tuin werken, liefst
mijn tuin, is ook heel effectief.

10. Is minder trainen afdoende om te herstellen?

Neen, daarnaast zal ook de oorzaak moeten
worden opgespoord en weggenomen.

Meestal zijn een goede warming-up met extra
rekoefeningen voor de buiten- bovenbeen
spieren en een gevarieerde looproute  al
voldoende.

11. Hoe rek ik die spieren?

Om de linker kant te rekken plaats je de rechter
voet voor het linker been langs aan de
buitenzijde van de linkervoet. Laat het gewicht
rusten op de linkervoet. Buig met de romp en de
armen naar de grond rechts van de voeten. Deze
oefening ook voor de andere zijde uitvoeren. Ook
als je daar (nog) geen klachten hebt.

12. Kan ik, aansluitend aan de training, nog jets
extra’s doen?

Ja, het kan nuttig zijn om na elke training even te
koelen. Koelen dempt de eventuele pijn en
voorkomt voor een deel een mogelijke
ontstekingsreactie. Koelen doe je met water, cold
pack of ijs. Denk aan bescherming van de huid
tegen bevriezen en koel maximaal 15 tot 20
minuten. Na een uurtje nog eens koelen is een
goed vervolg.

13. Als het na twee weken nog niet over is, wat
kan ik dan nog meer doen?

Dan is het zeker tijd om bij de huisarts langs te
gaan. Indien nodig kan dan fysiotherapie worden
geprobeerd en gekeken worden of de schoenen
moeten worden aangepast door een podoloog.
Bij echte duurlopers kan het nodig zijn om ook
geringe beenlengteverschillen (1 cm) te
corrigeren.

14. Ben ik er dan echt vanaf?

Niet altijd, in heel hardnekkige gevallen kunnen
injecties met corticosteroiden worden toegepast
en bij echte O-benen zal operatief ingrijpen nodig
kunnen zijn.

15. Nu weet ik hoe ik er aan kom en hoe ik er
weer vanaf kan komen. Kan ik ook
voorkomen dat het zover komt?

Dat is het verstandigste. Zorg voor goede
schoenen, een goede en rustige trainingopbouw
met een gevarieerd parcours. Doe bovendien
een goede warming-up met voldoende
rekoefeningen.

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

Bron: Arie Meijboom
Sportmassagepraktijk Meijboom
Castricum
http://www.blessure-aanwijzer.nl
augustus 2004
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Doorgaan tot we hij het gaatje zijn

Het zal de meeste Avantrianen misschien
nauwelijks opgevallen zijn, maar ik ben zowel
hier in het AM, als in het strijdgewoel rond
atletiekbanen en andere loopevenementen
geruime tijd afwezig geweest. Ik had, in stilte,
eigenlijk zo’n beetje afscheid genomen van m’n
sport- en de daaraan gekoppelde schrijvers-
carriére. Tijd om ruimte te maken voor nieuw en
jeugdig talent, vond ik zo. Oké, onze vereniging
heeft natuurlijk net als andere gelederen van de
maatschappij te kampen met een zekere
vergrijzing. Maar laten we eerlijk zijn; al dat
gezeur van mij over vergane glorie zal noch
wervend werken voor een relatief jonge
vereniging als de onze, noch stimulerend werken
op het wel aanwezige jeugdige talent. Veel te
lang na m'n sportieve hoogtepunt besloot ik dus
dat het tijjd was om m'n (oranje) merk-
loopschoenen, die zovele jaren trouwe diensten
hadden gedaan en daarmee ook m’n pen, hoog
aan een telefoonpaal ergens in de polder te
hangen.

Althans, dat dacht ik. Totdat ik een paar weken
geleden een telefoontie kreeg van JP. Zijn
boodschap was kort maar in-
dringend: een sterk veranderende
maatschappij bleek voorlopig nog
niet zonder de input van een
ervaren generatie als de mijne te
kunnen. M.a.w. of ik toch nog
maar een aantal jaarties aan m'n
actieve 'loop’baan vast zou willen
knopen. Nou ik kon m’n oude
schoentjes weliswaar niet meer
terugvinden(?), maar ik heb geen
moment geaarzeld en heb gelik m'n training
weer opgepakt. Het resultaat; nou kijk maar naar
de uitslagen van de uurloop! Hm...nou ja, ik
stond er in ieder geval weer bij! En wat die
schoentjes betreft, die bleken een andere
bestemming gevonden te hebben; kijk nog maar
eens goed naar de foto van de winnaar op onze
website.

Nou, en dan het schrijven; tot hiertoe staan er
toch al weer 1478 tekens (exclusief spaties) op
papier die tezamen 295 woorden vormen.

Uiteraard hebben we weer allemaal kunnen
genieten van de Spelen. Helaas echter naast
schitterende sport ook wat minder sportieve
momenten, door sporters maar ook door het
publiek. Een dopingzondaar die onsportief
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gedrag van het publiek aanmoedigt, hmmm...
Overigens vond ik het publieke protest bij het
turnen juist weer wel schitterend. Maar absoluut
dieptepunt was natuurlijk die lerse idioot die het
keizersnummer ontsierde. JP was er trouwens
ook, maar helaas bleken de sportieve prestaties
van onze landgenoten dit kabinet niet tot
sportieve tegenprestaties te inspireren. Welis-
waar staat JP er niet geheel onwillig tegenover
dat in 2020 de Spelen ergens in de polder
georganiseerd zouden kunnen worden, maar dan
geheel volgens het door hem ingevoerde
Zeeuwse poldermodel (ter vervanging van het
onder zijn bewind ten grave gedragen wereld-
vermaarde Hollandse poldermodel): zogenaamd
overleg, waarna een van tevoren door JP
ingenomen standpunt volledig doorgedrukt wordt
en, juist ja, het mag geen (euro)cent te veel
kosten hoor! Zo heb ik vernomen dat de in
Griekenland (her)ingevoerde traditie om lauwer-
kransen aan de winnaars uit te reiken al door JP
(eenzijdige) ter discussie is gesteld; mensen
mochten er eens de conclusie uit trekken dat je
na jarenlange noeste arbeid op je lauweren mag
gaan rusten.

Eigenlijk had ik dit stukje met een
8 leuke illustratie op willen leuken -ja
" ik probeer mijn taalgebruik maar
eens wat te verjeugdigen!- maar na
de figuurlijke moord op deze
Spelen van de door mij ooit, in een
stukje over de tienkamp, bejubelde
‘pure’ sport, het discuswerpen,
vaak zo prachtig afgebeeld op
opgegraven vazen uit het oude
Griekenland (oeps, gaat ie weer zitten zwelgen in
het verleden), heb ik toch maar gekozen voor
een loper. Was trouwens het logo op de NOS-
site en een soortgelijke afbeelding van een
discuszondaar, eh...werper was niet zo snel te
vinden. Een deadline is na een jaartje sabbatical
toch weer gewoon een deadline.

Dus tot de volgende deadline maar weer, of bijj
de Ekiden en/of Dijkloop, als de oude pezen van
deze stayer dat trekken.

Ad van Triaan. ©

Ps. Nog eens op het plaatie van de lopers
kijkend, vraag ik me af of het stokje toen wél
aankwam.



Dusty Double Dipsea Dutchmen

Het is vandaag zaterdag 26-6-04 en om 6.15u
loopt de wekker al af. Wim van Dam (mijn
gastheer in Novato, Californie) en ik werken
snel een ontbijt naar binnen, pakken onze
sporttassen en gaan op pad. Vandaag staat de
Double Dipsea op het programma. Dit is een
wedstrijd over 14 mijl van Stinson Beach naar
Mill Valley en terug, die gelopen wordt over
zogeheten trails d.w.z. bergpaadjes. Onderweg
naar de start zien we de mist boven de heuvels
en hopen we op gunstige temperaturen. Helaas
blijkt bij aankomst dat hier geen sprake is van
mist en dat de temperatuur al 25 graden is. De
organisatie waarschuwt voor de hitte en
adviseert veel te drinken en zelf bidons mee te
nemen aangezien er onderweg maar 5 posten
ziin. Nadat Wim en ik de startnummers
opgehaald hebben, gaan we richting start. Bij
deze wedstrijd start men in groepen naar leeftijd
en geslacht, en de eerste start is al om 8.15.

Wij zitten in de op een na laatste groep en om
9.08 is het ook voor ons zover, we mogen op
pad. Meteen beginnen we met een hellinkje naar
de eerste trails. |k open rustig en ga als vierde de
trail op. Wim zit wat verder naar achteren maar
loopt rustig in zijn eigen tempo.

Al snel schuif ik op naar de tweede plek maar
toch voel ik al dat de benen niet echt goed zijn.
Rustig lopen en niet forceren op de gedeeltes
omhoog is dus het devies. Al na twee mijl begin
ik mensen in te halen van de groep die vier
minuten voor ons is gestart. Hier is het pad vrij
smal en moet ik me af en toe erlangs wringen.
Gelukkig proberen de meesten we! ruimte te
maken als je eraan komt en “on your left” roept.
Bovenaan een trap volg ik een paar lopers maar
merk al vrij snel dat deze niet de kortste weg
nemen. Omkeren heeft weinig zin en dus hoop ik
maar dat deze langere maar makkelijkere route
me niet te veel tijd kost. Na een tijdje komen we
weer op het pad waar de grote meute loopt en is
het op naar de eerste post. Vanaf deze post op
Cardiac Hill gaat het in een lange afdaling naar
Muir Woods. Dit gaat een stuk beter dan omhoog
en ik haal steeds meer mensen in van eerdere
startgroepen. Bij het verlaten van Muir Woods
kom ik al de koploopster in de wedstrijd tegen
terwijl ik naar schatting nog wel een kwartier te
gaan heb naar het keerpunt. Wel heb ik het idee
dat er niet zo gek veel mensen voor me Zzitten.
Na een venijnige laatste klim volgt een afdaling
naar de beroemde, beruchte en verfoeide Dipsea
Stairs, eigenlijk drie opeen volgende trappen van

in totaal 674 treden. Ondanks dat ik meestentijds
schuin als een krab moet lopen omdat de treden
vrij smal zijn, levert de afdaling geen problemen
op. Beneden aangekomen loop ik de 200 meter
naar het keerpunt en ga terug naar de trap om
nu dezelfde 674 treden omhoog te gaan.
Bij het omhoog gaan, vraag ik me af op welk
gedeelte van de trap ik Wim tegen zal komen.
Het verschil tussen ons is toch groter dan ik
verwachtte en ik ben net de trap af (en totaal
verzuurd) als ik Wim zie. Blijkbaar zie ik er nogal
rottig uit want Wim roept me in het passeren nog
even toe dat ik moet drinken en dan vooral
sportdrank. Op weg naar de drinkpost bij Muir
Woods gaat het weer mis met de route, ik volg
een loper die de makkelijke, langere weg naar
beneden neemt i.p.v. de korte en erg steile, dit
kost tijld maar is nu eenmaal niet te voorkomen
als je niet bekend ben met het parcours en de
mogelijkheden tot (legaal) afsnijden. Na de
drinkpost volgt de lange klim naar Cardiac Hill en
hier ga ik echt helemaal kapot, hele stukken
wandel ik en dit kost me veel tijd en de nodige
plaatsen. Eindelijk bereik ik de post op Cardiac
Hill en na uitgebreid gedronken te hebben, o.a.
water met opgeloste zouttabletten, ga ik op pad
voor de laatste 4 mijl. Het tempo zit er weer een
beetje in en langzaam pak ik weer wat plaatsjes
terug. Met nog een kleine 2 mijl te gaan slaat het
noodlot toe, op de laatste trede, echt de
allerlaatste, van een vrij lange trap ga ik zwaar
door mijn enkel. Na even stil gestaan te hebben
probeer ik of ik toch door kan. De kortste weg
terug is n.. gewoon het parcours volgen.
Klimmen gaat nog enigszins maar het dalen doet
flink pijn. Zo hobbel ik door naar de finish die ik
na 2.18.24 (actual running time) als nummer 44
passeer. Meteen strompel ik door naar de tent
van the American Red Cross om ijs op mijn enkel
te laten doen. Enige tijd later besluit ik om naar
de finish te lopen en kom daar precies op tijd aan
om Wim te zien finishen in 2.37.40, maar liefst
een verbetering van zijn snelste tijjd op dit
parcours met 6 minuten. Je begrijpt dat Wim zeer
tevreden is met dit resultaat, zelf had ik er meer
van verwacht maar het meest baal ik van de
verstuikte enkel. Dit kan namelijk nog roet in het
eten gooien bij het volgende programmapunt van
Wim en mij deze vakantie.

Arie Visser o

1.36.45
2.14.24

14 mijl 1 Melody-Anne Schultz
44  Arie Visser
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AANNEMINGSBEDRIJF

- rioleringswerken

- sanitair

- verkoop van alle installatiematerialen aan de particulier
met deskundig advies

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

Kom vrijblijvend een kijkje nemen in onze schitterende
showroom !

TUITHOF INSTALLATIETECHNIEK VOF
BENELUXLAAN 66

2871 HE SCHOONHOVEN

TEL : 0182-384116

FAX : 0182-384500

E-MAIL : INFO@TUITHOF.NL

e  Modebrillen
e Riens Huismerkcollectie
e Qogmeting
¢ Hoortoestellen . b .
e 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
\, J \ _J
T P s el N e O S W e RO e 3
LEKKERKERK
RAADHUISPLEIN 45
TEL. 0180 - 66 35 45
SCHOONHOVEN
- LOPIKERSTRAAT 34
' MULTI-MEDIA TEL. 0182 - 38 22 62
COMPUTERS VIANEN
VOORSTRAAT 49
TEL. 0347 -372090
WWW.NIESTADT.NL
Mudd
4 N BABY SPECIAALZAAK
Burg. Roosstraat 18
2941 AC Lekkerkerk
Tel. 0180 - 664592
Grote sortering in
Kinder- en wandelwagens,
INSTALLATIETECHNIEK V.O.F
) ) i babykleding
Beneluxiaan 66 - 2871 HE Schoonhoven NG OBk Foor{bADyKaMErs
_§
- gas-water en cv-installaties
- zonne-energie
- zinken dakgoten ™\

Praktijk voor ontspanning
sport, bedrijfs
en stoelmassage

MASSAGETHERAPEUT
Wim Lubeek 0182-343002
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