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gedistilleerd

HUUB
OOSTENDORP

Albrecht Beylinggracht 44
Schoonhoven
Telefoon 0182-382566

'

TUINAARDE

- Zwarte tuinaarde

- Gemengde tuinaarde
met of zonder mest

- Vulgrond

- Verhardingsmateriaal

- Slakkenzand

- Zand

- Drain (met cocos)

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

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

Zijderlaan Polsbroek

Cdrﬁ uter Store
5 @

Schoonhoven

-

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

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

Computer Store Schoonhoven Koestraat 75
Tel.: 0182 - 326000 Fax: 0182 - 382509
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Telefoon 0182-383140 b.g.g. 385130

Voor uw receptie, bruiloft, party en
elke andere feestelijke aangelegenheid

RUIME PARKEERGELEGENHEID

HALVEMAAN 10 SCHOONHOVEN 0182 386035 (winkel)
L 0182-309603-309606 0182 382026 (werkplaats)
___J
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o EEG
Schoonhoven Ziekenvervoer 1 H
c | Zickenyenioee /dakbedekklngen
gg;;g;g"gge“"&ad'e‘: Aanvullend vervoer Koestraat 72
2870 AB Schoonhoven WVG vervoer 2871 DS Schoonhoven
\ SCHIRHBIETYOCT Telefoon 0182-385424
Telefax 0182-387809
p - voor het
,0€ overkant onderhoud
. A. Van engelen
3 3 Wal 34 - 2871 BC Schooconhoven en het

vernieuwen van
bitumen daken
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OP DE OMSLAG

ledereen kreeg dit jaar zijn kans
bij de clubkampioenschappen van

Avantri.

Foto's: Simone Zwijnenburg

HAIKU

Sneeuw op de Stormbaan
en de gracht stijf bevroren.

Tijd voor de Parkcross!

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.

KOPIJ

AM1 zal op dinsdag 25 januari
2005 verschijnen.

Kopij uiterlijk op vrijdag 14 januari
inleveren.

VAN DE REDACTIE

AMG6 is het laatste clubblad van dit jaar. Er staat een
terugblik in op de clubkampioenschappen en op de
Dijkloop en aankondigingen van onder andere de
Oliebollenloop en de Parkcrosscompetitie.
Die clubkampioenschappen zijn mij (en menig ander)
goed bevallen. In de nieuwe opzet treden atleten van
verschillende categorieén tegelijkertijd in het strijdperk
en dat heeft voor een goede wedstrijd gezorgd.
De Dijkloop heb ik dit jaar helaas moeten laten lopen
(als je begrijpt wat ik bedoel) maar ik heb
begrepen dat het een heel spektakel is
geworden. Bij de Oliebollenloop kan ik er
weer bij zijn. |k hoop dat dat net
zo'n succes wordt.
Tenslotte: het is nog wel wat
vroeg, maar ik wens jullie
allemaal een goed 2005 toe.
Voor het overige: sportieve
groeten en tot ziens.

Jan Meerhof

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter

De beste stuurlui ...

Clubkampioenschap 2004

Timo was tevreden met een 6 *. Op naar de 7 " in 2005!

Het jubileum

't Is zo weer 2014.

Uitslagen

Hier is bijna alles weer van de baan.

Avantri's 29° Dijkloop

Het chanteren van juryleden?

Jungfrau Marathon

Ain't no mountain high enough ...

Ad van Triaan

Ik ga voor de tapering-off.

20 Vragen over koelen

Ook zonder blessure geldt: houd het hoofd koel.

En nog veel meer.
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BESTUUR Secretariaat:

Lorentzhof 9
2871 JP Schoonhoven 2871 KE Schoonhoven

Penningmeester:

van Leeuwenhoekstraat 20

AVANTRI
Wim van Beuzekom voorzitter
Jos Koeleman secretaris

Astrid den Hartog
Els Meerhof

penningmeester
ledenadministratie

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

DE STORMBAAN

Clubhuis van Avantri
Nieuwe Singel 25a
Schoonhoven

Tel. 0182-385610

Bespreken kantine
Frans van der 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
COM M |SS I E Contactadres:

Jan Lutmastraat 25¢
J E U G D 2871 WL Schoonhoven
Frans van der Grijn 386539
Yvonne van der Horst 387799 Namens het bestuur:
Josien de Pater 383517 Wim van Beuzekom
André van der Poel 385252 Rob Zwijnenburg

WEDSTRIJD-
SECRETARIAAT

Simone Zwijnenburg
Galvanistraat 19

2871 XA Schoonhoven
Tel. 0182-387483

LEDENADMINISTRATIE

De contributie bedraagt

Aan- en afmeldingen bij

Els Meerhof
Vrouwenmantel 69
2871 NS Schoonhoven
Tel. 0182-384515

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

per kwartaal:

e Pupil

e Junior
e Senior
L ]

Trimmer

De gezinskorting:

€15,30
€17,10
€26,40
€20,40

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

kwartaal.

BANK- EN
GIRONUMMERS

Rekeningnr. 81.69.03.247
bij de SNS-bank Rivierenland

Giro AVANTRI 3520006

TRAININGSTIJDEN vm maart 2005

maandag:
18.30-19.30
18.30-19.30
19.30-21.00
19.30-21.00
19.30-21.00
dinsdag:
16.30-17.30

JC +JDD

MC + MD

JAB + Mannen
MAB + Vrouwen
Loopgroep

nmnunuonw

O JMmini

16.30-17.30
17.30-18.30
17.30-18.30
18.30-19.30

W Fit Kids
O JMpupC
W JMpupB
O JMpupA

4. Avantri Magazine

19.30-20.45
19.30-20.30
21.00-22.30
woensdag

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

®WsO0

w

TWOWWWW

JM AB + senioren
Damestrim
Herentrim

loopgroep

JCD/MCD
MCD/JCD

ALGEMEEN

PR en uitslagen
Simone Zwijnenburg
Galvanistraat 19

2871 XA Schoonhoven
Tel. 0182-387483

rj.zwijnenburg@hccnet.nl

Damestrim
Loopgroep
NSG
Herentrim

E-mail: info@avantri.nl

Internet: www.avantri.nl



Van de
voorzitter

BESTUREN

Deze keer een onderwerp waarbij je diverse
dingen kan bedenken, besturen is namelijk iets
wat we al heel vroeg leren, al was het maar op
een driewieler of onze eerste fiets. Besturen
staat ook voor het leiden van een vereniging en
het is onvoorstelbaar wat een vergelijk men vindt
als je beide interpretaties naast elkaar legt.

Neem nu het besturen van uw fiets in het
dageliks verkeer, dat is vandaag de dag een
flinke mix van laveren, op tijd afremmen en, niet
te vergeten, rekening houden met uw mede-
weggebruikers, anders gebeuren er zo maar
ongelukken. Zo ook het besturen van deze
vereniging, dat is flink laveren, sommige zaken
wat afremmen en vooral rekening houden met
elkaar!

Toch is er ook een verschil: besturen doen we bij
Avantri samen, met een fijne groep mensen, die
met hun eigen inzet proberen alles zo goed
mogelijk te laten lopen. Dat maakt besturen in
deze vorm eenvoudiger, vaak is er al een
oplossing of een waarschuwing vooraf, omdat we
nu eenmaal samen besturen en dat is een groot

voordeel. Toch gebeuren er bij ons wel eens
ongelukjes tijdens deze vorm van besturen,
(welke bestuurder herkent dat niet?)

lk stel u direct weer gerust, het betreft hier geen
schade of ziekenhuisopname, maar meer een
ongelukje in de zin van geuite onvrede van onze
leden, of zelfs grotere discussies waar wij niet
altijd een pasklaar bestuurdersantwoord op
hebben. Eens flink op de rem trappen en eens
rustig nadenken lost veel op, maar toch..... als
bestuurder ervaar je zoiets wel eens als te veel.
Als je dan toch weer door (be)stuurt zie je ook al
die goede dingen van het deelnemen als
bestuurder en ben je die discussie eigenlijk al
weer vergeten.

Rest mij de vraag aan u als leden of u toch
vooral rekening met ons wil houden als
bestuurders, want het Avantri verkeer is vaak
druk en er is niet altild evenveel tijd en je moet
nu eenmaal laveren om alles te laten bewegen
en op bestemming te krijgen!

O ja, nog iets. Als u ‘s avonds in het donker op
de openbare weg traint of naar uw training gaat,
vergeet dan vooral niet uw reflecterende vest,
band of verlichting, want voor uw veiligheid is
“gezien worden” een must en zo houden wij u
nog jarenlang als actief lid in ons midden!

Veel (sport)plezier de komende periode!

Wim van Beuzekom =

Afgelopen periode is er vanuit het jeugdbestuur
een verzoek gekomen om niet meer als jeugd-
bestuur te functioneren, maar meer op het
niveau van werkgroep. Hierdoor zullen diverse
taken minder formeel worden opgezet zoals het
in de jeugd zou moeten, namelijk informeel en
directer. Dit betekent concreet dat de werkgroep
jeugd activiteiten organiseert, en het Avantri-
bestuur zorg draagt voor de meer formele zaken
zoals financién en beleid.

De werkgroep jeugd bestaat uit Frans van der
Grijn, Yvonne van der Horst, Josien de Pater en
André van de Poel. Vanuit het bestuur zullen
Wim van Beuzekom en Rob zwijnenburg e.e.a
codrdineren

Mensen die hierover vragen hebben of iets willen
bijdragen kunnen altijd met ons of uiteraard met
de werkgroep jeugd contact op nemen

Woensdagmiddag 8 juni stond in het teken van het
40-jarig jubileum van Avantri. Daarom mochten de
fitkids en pupillen balonnen oplaten. Nadat iedereen
een kaartje met zijn of haar naam aan een ballon had
geknoopt, werden zij vanaf de aanloop van het hoog-
springen opgelaten. Gelukkig gingen alle ballonnen
meteen de lucht in en is er geen een achter een boom
blijven hangen. Het was een leuk gezicht om alles
richting Cabauw te zien vliegen. Eentje is helemaal in
Duitsland terecht gekomen en was van Carolien de
Pater die daarvoor een leuk kadootje heeft gekregen.
Van de circa 100 ballonnnen zijn van de volgende
fitkids en pupillen de kaartjes terug gestuurd:

Chloé van der Grijn  Kootwijkerbroek
Tim van Beek Voorst
Josefien vd Kaam Lunteren

Werner van Beek Lieren

Corjanne Ruissen Harskamp
Tjapko Vermeulen Driebergen
Chris Bootsma Woudenberg
Boris Smit Beekbergen

Carolien de Pater Braunschweig (Duitsland)

Groetjes Yvonne n
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enadminiieat

Els Meerhof

Jarige pup's en jun's in november:

07 Rik van Strij de Regt JpupA2
07 Boudewijn Blok Jmini
08 Vincent Zwijnenburg JpupB
09 Jan-Jaap van der Graaf JpupA2
10 Erik-Jan Neven JD1
15 Wouter van Kaam JpupA2
17 Vera Fafiani MC
21 Tjapko Vermeulen JpupA1
24 Kevin Lawende Jmini
... december:

03 Leander de Graaf Jmini
05 Hiske van der Zweep - MD2
06 André van der Poel JA
10 Yasmine Alaya MD2
11 Jesse Ippel JFitkd
16 Bas de Vos JC
16 Robert de Vos JC
17 Martin Bouter M-NSG
25 Cody Murk JpupC
27 Julie Kroon MpupB
28 Martin vd Graaff M-NSG
28 Richard den Hartog JB
29 Bas Kruiswijk JC
30 Alyscha Zijdel MpupA1
... €N januari:

04 Wendy van der Poel MB
06 Roos de Laet MpupA1
06 Luuk de Vos JpupA1
06 Lucas Schouwerwou JFitkd

10 Suzanne den Hartog MB
10 Sven van Beuzekom JFitKd
13 Werner van Beek JFitkd
14 Kees de Jong JB
15 Julius Knops JFitkd
17 Vincent Markusse JpupB
20 Pim Breijer JA
21 Jelle Bakker Jmini
25 Faeah Ayachi MB
25 Carolien de Pater Mmini
28 Albert-Jan van Houwelinge M-NSG
29 Ronald van Nes M-NSG
30 Koen van der Berg JpupB
Aanmeldingen in september en oktober:
JFitkd  Mick Santman

Lange Weistraat 42 Schoonhoven
JpupC  Boris Santman

Lange Weistraat 42 Schoonhoven
JB Daan Maurik

Nachtegaalstraat 8  Groot Ammers
V-trim Carina Speksnijder

Benedenkerkseweg 58 Stolwijk
Vsen Janette de Jong

Havenstraat 82 Schoonhoven
Vsen Suzan van der Hulst

Koestraat 1b Schoonhoven

Afmeldingen in september en oktober:

MpupB  Anneke van Driel Schoonhoven
Mmini Ivana Sneujink Schoonhoven
V-trim  Anne van Dijke Schoonhoven
JpupC  William den Besten Schoonhoven
MA Simone van Buren Schoonhoven
MpupC Moa van Minnen Schoonhoven
V-trim  Annet Richters-Broere Schoonhoven
V-NSG Silvia de Koster Schoonhoven
V-trim Janny Speksnijder Schoonhoven
JpupA1 Martijn Wijngaarde Schoonhoven

Nieuws van de commissie
wegwedstrijden

In het kader van het 40-jarig jubileum werd de
Ronde van de Krimpenerwaard georganiseerd.
Deze wedstrijd zou aanvankelijk slechts éénmalig
georganiseerd worden, maar de zeer positieve
reacties hebben de commissie doen besluiten
hiervan een jaarlijks terugkerend evenement te
maken. Als datum wordt aangehouden de laatste
zondag van mei, behalve als het dan Pinksteren is,
dan wordt het een week later.

Een ander nieuwtje is het parcours van de
Oliebollenloop. Voorheen moesten de deelnemers
de laatste ca. 1%2 km over de “Opweg met veel
verkeer” naar de finish.

De bedoeling is dat het parcours in tegengestelde
richting gelopen gaat worden. Het verkeer op de
Opweg, en een stukje Bovenberg, om precies te
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ziin tussen de Viisterweg en de splitsing
Bovenberg/Kadijk wordt om 11:00 uur geheel
stilgezet totdat alle deelnemers afgeslagen zijn
naar Fransekade en/of Kadijk.
Onveilige situaties worden hiermee voorkomen en
het parcours is een stuk aantrekkelijker geworden
omdat het nu vrijwel geheel autovrij is.
e Peter Vos is bereid gevonden onze commissie te
versterken.
e Bij de Parkloop is besloten in het vervolg te
beginnen met de prestatieloop (13:30 uur) en als
laatste de wedstrijdloop (15:30 uur) te houden. Dit
is gedaan omdat de prestatieloop de laatste jaren
als een nachtkaars uitging omdat het hoofd-
nummer al was afgelopen. Nu bewaren we
hoofdnummer dus tot het einde.

namens de commissie wegwedstrijden,
Jos Koeleman n



Deimis Buijs wint Junioren Gup 2004

Nadat het eerder nog een nek aan nek race was
won Dennis Buijs toch nog met een grote
voorsprong de junioren cup 2004.

Na de meerkamp begin juli was hij aan de leiding
gekomen. Inge Jongerius had deze moeten
afstaan doordat zij door vakantie de 2° dag van
de meerkamp niet mee kon doen. Tijdens de
meerkamp was er nog een aantal atleten flink op
komen zetten. Hiske van der Zweep haalde bij
deze wedstrijd 34 punten, waar er 36 gescoord
konden worden. Rosanne Martens scoorde dat
weekend 26 punten. Guus de Vos, die graag zijn
broers als winnaar wilde opvolgen, scoorde met
20 punten gemiddeld, maar bleef daar wel mee
in de subtop. Enkele atleten die de vakantie goed
waren doorgekomen, rekenden zich al rijk met
nog 2 wedstrijden te gaan. Het werd er helaas
maar een. Tot tweemaal toe gooide Pluvius op
de woensdag roet in het eten. Alles kwam dus
aan op de clubkampioenschappen, waar nog
maximaal 18 punten te verdienen waren. Samira

el Abdellaoui handhaafde haar 2° plaats door 10
punten halen. In totaal kwam ze uit op 82 punten.
Inge Jongerius die elk jaar hoogy eindigt scoorde
12 punten en kwam gelijk met Samira op de 2°
plaats. Dennis liet echter geen twijfel over zijn 1°
plaats bestaan. Hij haalde tijdens de
clubkampioenschappen de maximale 18 punten
en was dus niet meer te achter halen. Na dit
drietal kwamen er 3 atleten op de 4° plaats.
Rosanne Martens, Guus de Vos en Gitta
Overbeek allen met 81 punten.

Zij kregen allen een CD bon om hun favoriete
muziek mee aan te schaffen.

De aanmoedigingsprijs ging dit jaar naar Christa
van de Berg, een D-meisje dat dit jaar voor het
eerst aan wedstrijden doet. Ze was present bij
alle competitiewedstrijden en ging goed vooruit.
Inmiddels heeft ze een paar mooie spikes
gekocht en gaat nog steeds goed vooruit. Wie
weet een kandidate voor de overwinning van
volgend jaar.
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Clubkamnioenschap 2004

Nadat er eind vorig jaar besloten was dat de opzet
van de clubkampioenschappen van de junioren en de
senioren moest veranderen, werden op 2 oktober
jongstleden de 1° clubkampioenschappen nieuwe stijl
gehouden.

D.m.v. een enquéte konden de atleten aangeven
welke onderdelen zij op het programma wilden zien.
Bij deze nieuwe opzet hoort ook een nieuwe prijs. Na
enig denkwerk kwam men uit op de "Gravel Award".
Er werd besloten dat de award in 4 categorieén zou
worden uitgereikt: de meisjes CD, de jongens CD, de
meisjes AB + senioren en de jongens AB + senioren.
De awards zouden worden uitgereikt aan die atleten
die op de wedstrijd de meest aansprekende prestatie
had neergezet.

Met deze unieke Gravel Award werd verwezen naar
het feit dat Avantri vele jaren geleden de eerste
vereniging in de regio was die de beschikking had
over een gravelbaan. En inmiddels is Avantri in 2005
opnieuw de enige vereniging met een gravelbaan.

Bij de CD-junioren kon de wedstrijdcommissie het vrij
snel eens worden. Bij de jongens CD ging de award
naar Tjeerd Huisman. Bij het kogelstoten verbeterde
hij zijn record met 1 meter tot 7.36m, de sprint over 80
meter legde hij 0,7 sec. sneller af dan ooit. Zijn
prestatie bij het hoogspringen sprak echter het meest
tot de verbeelding. Hij scherpte zijn record met
maarliefst 15 cm aan tot 1.40m. Leuk was het om te
horen dat zijn leeftijdsgenootjes, en dus concurrenten,
het allemaal eens waren met deze keuze.

Bij de meisjes CD ging de award naar Inge
Jongerius. Zij sprong een record bij het verspringen
en benaderde de 4 meter. Wat echter de doorslag gaf
was dat zij bij het polsstokhoogspringen, een nog wat
onbekend nummer bij de meisjes C, het 6 jaar oude
clubrecord met 20 cm verbeterde.

In de categorie jongens AB + senioren viel de keuze
op een senior die al sinds zijn jeugd bij Avantri
rondloopt. Op basis van zijn goed vertesprong van
6.11meter kreeg Timo Hol de award uitgereikt. Timo,
die zeer verguld was met de prijs, kwam na een
vitstapje van een jaar waarin hij zich concentreerde
op de sprintonderdelen terug op de meerkamp-
onderdelen zoals het verspringen, het kogelstoten en
het polsstokhoogspringen.

Bij de meisjes AB + senioren viel de eer voor de
gravelaward te beurt aan Michelle van lJzeren. Deze
seniore stootte de kogel naar een recordafstand van
7.57 meter en imponeerde op de incourante 300
meter met een tijd van 51.8 sec.

Ook haar altijd positieve instelling tijdens wedstrijden
en trainingen telde mee in de beslissing om haar de
award uit te reiken.

Aan het einde van de dag kon het wedstrijdcomité
terugkijken op een zeer geslaagd clubkampioenschap
nieuwe stijl. Een wedstrijd die ongetwijfeld een vervolg
zal krijgen in het nieuwe seizoen.

NSG 100m ver hoog kogel

Ronald van Nes 200 312 120 516 883
Bianca Murk 200 250 095 4.15 505
Albert Jan v Houwelingen24.4  2.06 0.80 545 397
Fitkids-J 40m 600m ver bal

Frank den Hartog 9.5 2267 203 6.78 604
Sven van Beuzekom 11.0 2.44.2 1.65 6.72 294
Daan Bakker 11.2 2.38.0 155 559 284
Jesse Ippel 11.6 3.00.2 159 479 145
Boris Smit 13.0 3.01.3 141 517 113
Fitkids-M 40m 600m ver bal

Esmee Mes 9.2 2.18.3 218 7.70 757
Anouck van de Pauw 11.2 2.59.7 1.64 6.15 193
Jmini 40m 600m ver bal

Yoriam Versteeg 6.7 2.39.7 2.92 12.26 1255
Jelle Bakker 8.3 2504 23217.00 858
Rik den Hartog 84 2430 237 13.72 843

Lucas Schouwerwou 8.2 3.06.7 2.45 18.39 837
Leander de Graaf 8.6 3.06.3 2.27 13.24 663

Jelle Landman 9.0 2452 2.0510.85 633
Ruud Mayen 8.8 2.50.1 230 7.20 604
Jim Tellier 9.7 2464 1921042 509
Kevin Lawende 94 3.023 191 8.15 409

Mats Oostendorp 10:0 3.274 192 978 312
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Mmini 40m 600m ver bal

Carolien de Pater 8.1 2.36.5 2.84 15.64 1055
Stanja Ruiter 8.2 2345 25311.90 927
Lisanne Zijdel 8.3 2340 248 9.55 859
Anouck Mes 86 2478 221 998 685

Chloé van der Grijn 8.8 256.1 2.09 8.54 559
Eva van Beuzekom 104 3.13.7 1.57 6.05 135

JpupC 40m 600m ver bal
Jorris Tukker 7.8 2.26.1 2.68 20.06 1210
Kjeld Vermeulen 8.0 2.30.5 277 11.82 1031

Hamza Ait Si Mhand 8.2 2.41.1 2.61 15.08 954
Thomas Schouwerwou 8.4 2.43.6 2.49 11.83 829

Luuk Blom 8.6 249.0 2.3513.25 768
MpupC 40m 600m ver bal

Elin van Erk 7.3 219.8 2.8522.89 1421
Sofie Overbeek 7.6 2.23.2 2.8313.63 1197
Kimberly Klomp 7.5 2281 2.8514.43 1196
Elise Versteeg 7.8 2.33.2 2.62 14.08 1056
Sterre Bektan 77 2422 241 872 871
Anne Visser 8.1 253.8 264 11.12 834
Sanne van den Broek 8.1 2588 251 566 663
Diena Helmigh 9.0 2476 21011.39 639

Corjanne Ruissen 8.8 3.053 195 824 480



JpupB 40m 1000m ver hoog kogel

Chris Bootsma 69 3599 350 115 6.02 2213
Willem van der Spek 7.0 5.059 347 115 640 1960
Vincent Zwijnenburg 7.3 4272 315 1.05 564 1847
Nick van Nieuwenhuizen 7.6 4.27.7 290 1.00 620 1738

Yorben Ruiter 76 4001 295 095 470 1733
M pup B 40m 1000m ver hoog kogel
Julie Kroon 77 6506 253 090 488 1194
J pup A1 60m 1000m ver hoog kogel
Luuk de Vos 104 4052 354 125 937 2320
Rein Bassant 98 3540 361 105 537 2101
Tarig van der Grijn 104 4189 314 110 516 1831
Tjapko Vermeulen 113 4080 282 105 502 1655
J pup A2 60m 1000m ver hoog kogel
Tobias Versteeg 90 3519 395 125 6.72 2542
Rik van Strijde Regt 10.0 4.10.0 362 125 7.74 2286
Herjan Rikkoert 10.0 3570 3583 115 719 2223
Xander de Ruiter 109 4409 297 105 709 1730
M pup A1 60m 1000m ver hoog kogel
Marielle de Pater 103 4277 329 090 583 1734
M pup A2 60m 1000m ver hoog kogel

JellyvanderZweep 9.8 4496 346 137 7.15 2189
Marillion Zwijnenburg 104 4.03.9 341 125 6.33 2134

Sprint 2-kamp 60m 150m
MD Jeanne Overbeek 9.6 248 755
Christa van den Berg 9.7 25.6 594
Hiske van der Zweep 9.8 25.5 585
Francina Hak 9.8 26.2 547
Sprint 2-kamp 80m 150m
JD  Dennis Buys 11.3 221 962
Tjeerd Huisman 11.9 228 826
Tony Mauritz 12.0 232 787
Mart Overbeek 11.8 240 762
MC Samira el Abdellaoui  11.5 22.3 918
Willemijn Ruissen 11.9 235 780
Helen Verwaart 12.1 233 767
Vera Fafiani 12.5 241 665
Sprint 2-kamp 100m 150m
JC  Ando Overbeek 12.2 18.7 1473
Robert de Vos 14.0 216 969
Sprint 2-kamp 100m 200m
MB Suzanne den Hartog  15.0 33.3 619
MA Leonie Prins 15.9 217
Vsen Janette de Jong 15.6 33.6 528
Suzan van de Hulst 19.5 45.4
JB  Marius de Jong 12.4 254 960
Rik Jongerius 12.8 26.7 789
Kees de Jong 13.3 28.2 602
Richard den Hartog 13.6 275 602
Msen Timo Hol 12.1 513
Mvet Arie Visser 14.2 285 447 Loop 2-kamp 300m  600m
MD Jeanne Overbeek 53.4 2.040 972
Christavanden Berg 57.8 2.285 644
Loop 2-kamp 300m  800m Overbeek, Gitta 550 2058 910
JC Vos, Bas de 473 2447 1214 Martens, Rosanne 60.8 407
Vos, Robert de 2414 457 JD  Guus de Vos 495 2002 1131
JA  Erik de Groot 449 2380 1003 Mart Overbeek 495 2023 1108
Msen Timo Hol 2332 299 MC Inge Jongerius 53.7 2134 872
Mvet Frans van der Ham 2332 299 MB Faeah Ayachi 56.1 3132 980
Vsen Michelle van |Jzeren 518 3.03.0 1188 Suzanne den Hartog  54.1 4.01.9 783
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JD  Huisman, Tjeerd 1.40
Buys, Dennis 1.35
Vos, Guus de 1.30
Mauritz, Tony 1.25
MD Berg, Christavanden 1.25
Zweep, Hiske van der 1.20
Hak, Francina 1.15
JC Vos, Bas de 1.50
MC Abdellaoui, Samirael 1.45
Ruissen, Willemijn 1.30
Fafiani, Vera 1.20
POLSHOOG
JC  Overbeek, Ando 2.30
Vos, Robert de 1.90
MC Jongerius, Inge 1.80
JB  Rooken, Jeroen 2.50
Msen Hol, Timo 3.40
VER
JD  Buys, Dennis 4.30
Overbeek, Mart 4.05
Vos, Guus de 3.79
Mauritz, Tony 3.73
MD Zweep, Hiske van der 3.92
Overbeek, Jeanne 3.54
Overbeek, Gitta 3.27
Hak, Francina 3.05
Martens, Rosanne 2.98
JC  Overbeek, Ando 5.26
Vos, Robert de 470
Vos, Bas de 411
MC Abdellaoui, Samirael 4.24
Ruissen, Willemijn 4.08
Jongerius, Inge 3.80
Verwaart, Helen 3.78
JB  Jong, Marius de 5.38
Hartog, Richard den 5.01
Jongerius, Rik 4.96
Jong, Kees de 4.84
MB Poel, Wendy vander 3.13
MA Prins, Leonie 3.72
Msen Hol, Timo 6.11
Vsen |Jzeren, Michelle van  3.85
Jong, Janette de 3.81
Hulst, Suzan van de 2.73
Mvet Visser, Arie 4.42

KOGEL
JD  Buys, Dennis
Huisman, Tjeerd
Overbeek, Mart
Mauritz, Tony
Vos, Guus de
Berg, Christa van den
Zweep, Hiske van der
Hak, Francina
Overbeek, Jeanne
Overbeek, Gitta
Martens, Rosanne
JC Vos, Robert de
Vos, Bas de
Jongerius, Inge
Abdeliaoui, Samira el
Fafiani, Vera
Korevaar, Franca
Ruissen, Willemijn
Dijk, lise van
JB  Jongerius, Rik
Rooken, Jeroen
Hartog, Richard den
Hartog, Suzanne den
Poel, Wendy van der
Groot, Tineke de
Prins, Leonie
Msen Zwijnenburg, Rob
Hol, Timo
Vsen l|Jzeren, Michelle van
Mvet Ham, Frans van der
Visser, Arie

MD

MC

MA

7.51
7.36
6.92
5.85
5.34
7.59
7.46
6.78
6.59
6.19
4.98
9.05
7.28
8.99
8.70
7.26
7.18
6.88
6.52
10.19
10.18
9.97
9.17
6.99
6.93
6.87
11.00
9.97
7.57
12.40
6.88

SPEER

JB Rooken, Jeroen 35.86
Hartog, Richard den  33.48
Jongerius, Rik 30.69

MB Hartog, Suzanne den 23.91
Poel, Wendy van der 15.44

MA Prins, Leonie 19.78
Groot, Tineke de 18.29

Vsen Jong, Janette de 18.93
IJzeren, Michelle van 14.81
Hulst, Suzan vande 11.55

Mvet Ham, Frans vander 39.87
Visser, Arie 20.34

5000M

Msen Zijderlaan, Jan 17.03.4
Boer, Rob 17.07.6
Fafiani, Hans 17.17.3
Ruiter, Arno 17.35.7

Vsen
Mvet

Vvet

Beuzekom, Wim van 18.59.5

Hartog, Peterden  19.03.8
Bloemendal, Nico 20.06.4
Eikendal, Ester 19.30.4
Schinkel, Jos 17.48.7
Visser, Arie 17.57.5
Verlegh, Jos 18.51.0
Wauijster, Piet 19.19.6
Koeleman, Jos 19.47.7
Heuvel, Nico v.d. 19.57.3
Boon, Hans 21.04.1
Terlouw, Cor 21.18.5

Gelderblom, Johan 21.19.7
Teeuwen, Marry

21.21.4
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Avantri's 22°
Oliebolienloop

vrijdag 31 december aanvang: 11.00u

Prestatielopen over 2-6,4 - 10 - 15 km.
Start:

6,4/10/15 km om 11.00 uur
2 kmom 11.05 uur

Inschrijven op de Stormbaan tot 10.30 uur.
Inschrijffgeld: 2 km +6,4km € 1,00
10 km + 15km € 2,00

GEEN PRIJZEN OF HERINNERING

Inlichtingen bij Pieter van den Dool,
Oude Singel 18,
2871 SE Schoonhoven.
tel. 0182 382250 / 0182 384543

Indoor- en
crossprogramma

Voor onze pupillen en junioren organiseren we
weer traditiegetrouw de Parkcross. De eerste
werstrijd (op 13 november) begint om 10.00 uur
en de overige drie wedstrijden om 10.30 uur.

Een overzicht van deze Parkcrosses en van wat
andere wedstrijden:

6 nov 1ecross ZHM Boskoop

13 nov 1e Parkcross

20 nov Indoor Dordrecht pupillen Avantri

27 nov 2e cross ZHM Reeuwijk

4 dec 2e Parkcross

18 dec Indoor Dordrecht junioren Avantri
15jan 3e Parkcross

22 jan 3e cross ZHM Waddinxveen
12 feb 4e cross ZHM Alphen a/d Rijn
19 feb 4e Parkcross

\/L’Lo]z LI

Huishoudelyke apparaten
Wiigoed
Audio & video

lelefonee

v

RADIO CENTRUM °

Figen Technische Dienst

Tel.: 0182 - 352015

E-mail: info@radiocentrum.nl
laternet: www.radiocentrum.nl
Hoofdstraar 10 2861 AP Bergambacht

beweo g

Llektrotechniek

Bevedigingsinstallaties

Telefooninstallaties

Datanetwerken

E-mail: info@rehorst.nl

Tel.: 0182 - 351371

Postbus 59 2860 AB

Transportstraat 12 2861DZ Bergambacht




Dnderlnge uillencompetie

De uitslag van de wedstrijd van 8 september van de competitie
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2004 en de eindstand over (twee van de ) drie wedstrijden:

M mini

Stanja Ruiter
Lisanne Zijdel
Carolien de Pater
Pascalle Wooning
Anouck Mes

Cloé van der Grijn
Josefien van Kaam
Minou Ippel

Eva van Beuzekom
Nienke Reichgeld
MpupC

Elin van Erk

Sofie Overbeek
Kimberly Klomp
Myrna Teeuw

Sanne van den Broek

Anne Visser

Diena Helmigh
Corjanne Ruissen
Judith Duin

Elise versteeg

M pup B

Joyce Westgeest
Julie Kroon

M pup A1

Marielle de Pater
Aylin Hak

Alyscha Zijdel

M pup A2

Jelly van der Zweep
Marillion Zwijnenburg
Jessica de Kluijver

40m
7.7
7.8
7.8
8.3
8.5
8.6
8.6
9.8
9.9

40m
7.6

60m
10.0
11.0

60m

9.9
10.6
11.8

600m
2376
2.35.0
2422
2.57.8
2.49.0
3.00.5
2.53.1
3.48.9
3.17.4

600m
2.21.0
2.25.4
2.41.4
2.50.4
2.46.2
3.01.1
2.46.8
3.17.7

1000m
4.48.2

1000m
4.19.8
4292

1000m
4.35.8
3.59.0
5.02.0

ver
2.72
2.46
2.58
2.47
1.96
2.28
'8
1.96
1.68

ver
2.83
2.78
2.71
2.39
2.26
2.54
2.32
1.97

hoog
1.05

hoog
0.90
0.95

hoog
1.36
1.25
0.90

bal
14.67
10.96
13.96
8.81
8.86
9.85
6.67
9.82
6.08

bal
20.88
13.56
13.67
10.14
3.38
10.08
4.48
7.07

kogel
4.80

kogel
5.60
4.84

kogel
7.18
6.44
4.70

368
351
351
272
243
229
229

83

72

403
385
368
303
272
229
139
116

385

442
308

457
359
218

EIND
1

EIN

—
ANO20N00WN20O0oo~NAnOWN

L
Z
o

OCoO~~NOOhWN-= OB WN = O~NOO A WN -~

DAL WN =

AWOWN -

J mini 40m
Yoriam versteeg 7.6
Leander de Graaf 8.7
Lucas Schouwerwou 8.7

Boudewijn Blok 8.8
Dustin Augusteyn 8.8
Werner van Beek 9.2
Kevin Lawende 9.4

Wesley Augusteyn 9.8
Jelle Bakker
Justin Oskam

JpupC 40m
Jorris Tukker 7.5
William den Besten 7.8
Kjeld vermeulen 7.8
Tim van Beek 8.0
Boris Santman 8.0
Luuk Blom 8.6
Hamza Ait Si M'hand

Daan Alblas

J pup B 40m
Chris Bootsma 6.7

Koen van den Berg 6.7
Willem van der Spek 6.8
Wouter van Midden 7.5
Vincent Zwijnenburg 7.5

Yorben Ruiter 7.6
Kevin de Ram 7.9
Kees de Kluijver 7.9
Vincent Markusse 8.0
Nick van Nieuwenhuizen

J pup A1 60m
Rein Bassant 9.9
Tariq van der Grijn 10.2
Luuk de Vos 10.5
Martijn Kortlever 10.5
Tjapko vermeulen 11.2

600m
2350
3.03.4
3.00.2
3.04.7
2.38.9
2.57.8
3.10.2
3.07.0

600m
2259

2.32.1
2410
2.46.1
2.53.0

1000m
4.02.9
3.59.8
4.36.3
4.36.6
4.251
4133
4.46.8
4.34.5
4.46.2

1000m
3.53.1
4.14.8
4.14.6

4.09.6

Martijn van Wijngaarden11.6 4.36.0

Thomas Koning

J pup A2 60m
Tobias versteeg 8.8
Herjan Rikkoert 99

Rik van Strij de Regt 10.0
Jan Jaap de Graaf 10.5

1000m
3.46.4
3.51.2
4.14.1
4.39.6

ver
2.57
2.39
2.44
2.10
217
1.90
1.84
1.87

ver
2.76
2.76
2.68
2.43
2.55
2.24

hoog
1.26
1.05
1.15
1.05
0.95
1.05
0.75
0.90
0.85

hoog
1.05
1.10
1.15
1.00
1.00
0.90

hoog
1.20
1.05
1.15
1.00

bal
12.32
12.87
16.36
10.05
10.18
9.68
9.63
12.95

bal
15.16
12.58
11.42
11.61
16.12
14.96

kogel
6.45
464
6.65
4.58
5.38
4.50
5.06
4.1
412

kogel
4.96
5.37
8.64
713
5.66
461

kogel
7.00
7.44
8.16
6.37

385
215
215
202
202
151
127

83

403
351
351
318
318
229

565
565
542
403
403
385
334
334
318

457
413
372
372
285
239

641
457
442
372
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4
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Veertig jaar Avantri. Het was zeker een mijlpaal
om even bij stil te staan. Met name de
tegenwoordig snel veranderende wereld om ons
heen geeft geen garantie dat je ook je volgende
jubileum zal halen. Om dat 50-jarig bestaan te
kunnen vieren, zullen er altiid weer veel vrij-
willigers nodig zijn om de vereniging draaiende te
houden. In deze snelle gehaaste tijd zijn die
vrijwilligers het kostbaarste bezit van een
vereniging als de onze.

Terugkijkend op ons jubileum dat op 3 dagen
werd gevierd, horen we gelukkig bijna alleen
maar positieve geluiden.

Het jubileum begon voor de pupillen op woens-
dag 9 juni. 's Middags begonnen zij met hun 2°
onderlinge competitie wedstrijd, waarbij weer
fanatiek werd gestreden om de overwinning.
Veel atleetjes hadden hun jubileum-T-shirt aan
dat hen was geschonken door Jan de Vos van
"De Vos Advies- en inspectiebureau". Het was
erg mooi weer en met de inzet van de vrijwilligers
hadden de pupillen het goed naar hun zin. Na de
atletick kwam de ballonnenwedstrijd. Eenieder
mocht een fel gekleurde ballon oplaten met een
kaartie met zijn naam erop. Hierna was het tijd
om wat te eten en konden de pupillen zich te
goed doen aan pannenkoeken met stroop of
suiker. Tussendoor werd de uitslag van de
tekenwedstrijd bekend gemaakt. Na het eten
hadden de pupillen genoeg energie opgedaan
om de zeer mooie tent in te gaan die op het
middenterrein stond en zich uit te leven op de
disco. Om 19.30 was het uit met de pret en werd
deze geslaagde dag voor de pupillen afgesloten.
Twee dagen later stond op de vrijdagavond “De
Nacht van Schoonhoven” op het programma.
Deze wedstrijd werd gecombineerd met de
reunie. Het idee hier achter was dat de leden van
vroeger de huidige atleten aan het werk konden
zien. De wedstrijd werd met name door onze
eigen atleten druk bezocht. Hier en daar waren
er wat atleten van andere verengingen. Ook de
loopgroep Start uit Lekkerkerk was met veel
atleten aanwezig voor een 1500m. Noviteit aan
deze wedstrijd was dat bij sommige onderdelen
alle categorieén gezamenlijk een onderdeel
aanvingen.

Door de druk bezochte reunie die gelijktijdig
plaats vond, was het een gezellige drukte op en
rond de baan. Alle reiliniegasten kregen een

exemplaar van het jubileumboekwerk dat
speciaal gemaakt was. Er waren 2 reuniegasten
die geen lid meer waren, maar zich toch aan
enkele onderdelen waagden. Beiden, Frank
Mooij en Marco Zwijnenburg, brachten het er
zonder blessures vanaf. Frank viel dat nog goed
mee, want hij deed al een aantal jaren weinig
meer aan beweging.

De wedstrijd verliep in een goede en sportieve
sfeer. Vooral de 1500m series waren leuk om te
zien. Doordat de series op tijd waren ingedeeld,
was er in elke serie veel strijd te zien. Alle
deelnemers ontvingen een speciaal jubileum T-
shirt en een mooie oorkonde die hun deelname
bevestigde. Toen de wedstrijd ten einde was kon
iedereen zich in het feestgedruis storten. In de
grote tent draaide een disco stevige muziek en
werden de drankjes verzorgd. Aan de inwendige
mens was ook gedacht. Avantri-lid Gerard Faaij
stond er met een stand van zijn snackbar “Marc”.
Veel aanwezigen lieten de disco even voor wat
het was en zochten elkaar juist op om bij te
kletsen en fantastische atletiekherinneringen op
te halen. Uiteindelijk was het om 01.00 uur over
en sluiten. Maar ook dit evenement was zeer
geslaagd.

Het laatste evenement dat de jubileumweek op
zondag moest afsluiten, was de ronde van de
Krimpenerwaard. Dit was een estafetteloop door
de Krimpenerwaard. De voorbereiding van dit
voor Avantri nieuwe evenement vergde de
nodige tijd, maar alles verliep goed. Er was een
mooi deelnemersveld met 12 ploegen. Het weer
was wederom goed. Halverwege de wedstrijd
vond er een hergroepering van de ploegen plaats
om ervoor te zorgen dat het verschil op de finish
niet al te groot werd. Dat scheelde veel wachten
aan het einde van de dag. Na de prijsuitreiking
van de ronde van de Krimpenerwaard was het
programma nog niet afgelopen. Alle vrijwilligers
waren uitgenodigd voor een koud buffet en
tevens werd de uitslag van de loterij bekend
gemaakt. Het geheel werd muzikaal omlijst door
zangkoor “Cheerio”. Een ieder liet zich het buffet
goed smaken en er vonden toen al reeds
gesprekken plaats over een geslaagd jubileum.

Rob Zwijnenburg =
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UITSLAGEN UITSLAGEN UITSLAGEN

onder redactie van Rob en Simone

Gouda 03.09.2004 Lekkerkerk 19.09.2004
Goudse Kaas en stroopwafelinstuif: Ekiden:
3000m 1 Nadym Drissia Haag Atletiek 9.17,96 422km 1 Keller Runningpoint 2:28.14
2 Ester Eikendal-Zijderlaan 10.55,49 2 Avantri 1 2:38.51
3000m vet.1 Christiaan vd Neut Startbaan 9.17,00 5km Robert Hoek 19.35
4 Nico van den Heuvel 11.25,53 10 km Rob Boer 36.39
400m 9 Robert Hofman 56,21 5km Peter den Hartog 19.21
10 km Hans Fafiani 37.41
5km Wim van Beuzekom 19.18
Utrecht 10.09.2004 7,195 km Jan Zijderlaan 26.17
Run2Day Trackmeeting: 3 De Expert 2:40.37
1500m ~ 1 Pascal Noort  Ledena. 4.06,25 2 GS]iKecierman 208
12 Robert Hofman 4.25,82 10 km el Uier ks
14 Hans Fafiani ' 4.31,11 5km Nico van den Heuvel 20.02
1500m 1 Masja Klarenbeek Phoenix 4.55,17 10 km Jos Schinkel 37.37
2 Ester Eikendal 4.59,55 sy ROBEN Loinan 1815
7,195 km Arie Visser 27.03
Gouda | 10.09.2004 Almere 26.09.2004
Nationale Goudse Singelloop over 10 kilometer:
Msen 26 Jacco van der Wel 40.26 30 van Almere: _
M50 20 Charles van lJsselmuide  50.43 1 Fransua Woldemariam ~ 1:35.59
Mrec 27 Robert Hoek 41.32 159 Cor Terlouw 2:29.28
31 Peter den Hartog 41.39 e
109 Cor Terlouw 46.17 Bleiswijk 03.10.2004
148 Jacob Maat 47.41 Rottemerenloop:
Halve Marathon 1 Arnriet Oemraw 1:19.40
Nieuwegein 11.09.2004 40 Cor Terlouw 1:39.28
Sluizenloop over 10 kilometer:
Msen 1 BenvanDik Helas 33.15 Rotterdam 09.10.2004
5 Rob Boer 35.20 Wegenerloop over 10 kilometer:
14 Wim van Beuzekom 40.20 Msen 1 Jawad Bouazaoui RA  30.20
17 Nico Bloemendal 42.02 73 Jacco van der Wel 39.35
M40 1 Hans Kruis  Typhoon 35.05 M40 1 Aissa Margoum Parthenon  32.45
21 Jos Verlegh 39.13 25 Arie Visser 36.29
Mrec 125 Koos Zieldorff 50.55 M45 1 Jan Prins Papendrecht  33.52
17 Jos Verlegh 39.09
Rotterdam 12.09.2004 Vsen 1 Wilma van Onna PAC  34.56
12 Wilma Korevaar 41.40

Fortis Halve Marathon:

1 Robert Cheruiyot 1:00.11 .
58 Arno Ruiter 1:20.16 Eindhoven 10.10.2004
Marthon Eindhoven:

Ameide 17.09.2004 1 Willy Cheruyot Kenia 2:09.18
5 EM van Ameide: 628 Cor Terlouw 3:58.26
Msen 1 Henk van Andel Typh 30.19

4 Nico Bloemendal 32.38 105e Zegerplasloop over 10 kilometer:
Mvet 1 Hafid Chaaby 27.10 1 Erik-Simon Strijk 35.13

6 Piet Wuijster 31.39 4 Wim van Beuzekom 38.54"
Vvet 1 Wilma Korevaar 34.37 12 Nico Bloemendal 40.57"
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sprint Wintertraining 2004/2005

Na een succesvolle proef in het winterseizoen 2003/2004 om sprinttraining te geven op de
kunststofbaan in Gouda kunnen we iedereen mededelen dat het bestuur van Avantri heeft
besloten om het aankomende winterseizoen hier 10 trainingsavonden voor beschikbaar te
stellen.

Deze trainingen worden verzorgd door Remko van Gageldonk en Christy Wiezer. Het
verschil met het vorige seizoen is dat dit seizoen ieder lid vanaf Junior C zich kan opgeven
voor deze trainingen. Erbij gezegd dat deze trainingen voor de serieuze atleten onder ons
bedoeld zijn.

Waarom deze trainingen?

Om atleten en sprinters de mogelijkheid te geven om in het winterseizoen met regelmaat te
kunnen blijven trainen en om andere atleten kennis te laten maken met het fenomeen
“sprinten”.

Aangezien gebleken is in het winterseizoen 2003/2004 dat dit op de “Stormbaan” in
Schoonhoven i.v.m. het slechte weer niet mogelijk was hebben Remko en Christy een
verzoek ingediend mede namens een aantal atleten of er een andere mogelijkheid was. De
optie om op een kunststofbaan te gaan trainen is toen ontstaan.

Alle trainingen zullen 1 x per 2 weken plaatsvinden op donderdagavond van 19:30 uur tot
21:30 uur. De schema’s voor deze trainingen worden aangepast per groep of persoon, gelet
op ervaring, niveau en categorie.

Na de training wordt er door degene die dit leuk vinden een kop thee gedronken (op eigen
kosten) en nagepraat.

Het is de bedoeling dat een atleet zich inschrijft voor deze trainingen. De trainingen
vinden plaats op de volgende data:

4 november, 11 november 2004, 2 december, 16 december 2004, 13 januari,

27 januari 2005, 10 februari, 24 februari 2005, 10 maart, 24 maart 2005.

De atleet die deze trainingen volgt wordt verzocht voldoende warme kleding (denk ook
aan regenkleding), spikes en een stopwatch mee te nemen.

De mogelijkheid om na de training te douchen is aanwezig,.

Het is de bedoeling dat elke atleet zijn eigen vervoer regelt of indien mogelijk onderling
geregeld wordt. Hierbij denken wij aan atleten zelf maar ook aan ouders die atleten
kunnen halen en/of brengen. Er is een mogelijkheid voor de halers en/of brengers die niet
meetrainen om in de kantine te zitten, uiteraard zijn ook deze personen van harte
uitgenodigd om bij de trainingen te komen kijken.

Mochten er nog vragen zijn, dan zijn wij uiteraard bereidt deze te beantwoorden,
persoonlijk of via 06-51213255 (na 19:00 uur).

Hopelijk tot ziens bij de trainingen op de kunststofbaan bij AV Gouda
Groenhovenpark 1
2803 PH Gouda.

Sportieve groeten Remko en Christy
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e Modebrillen AANNEMINGSBEDRIJF
e Riens Huismerkcollectie
e Oogmeting
e Hoortoestellen . .
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 )
A 4 )
LEKKERKERK

RAADHUISPLEIN 45
TEL. O1BO - 66 35 45

SCHOONHOVEN
LOPIKERSTRAAT 34
TEL. 0182 - 38 22 62

VIANEN
VOORSTRAAT 49
TEL. 0347 - 3720 90

WWW.NIESTADT.NL

I MULTI-MEDIA
COMPUTERS

INSTALLATIETECHNIEK V.O.F.

Beneluxlaan 66 - 2871 HE Schoonhoven

- gas-water en cv-installaties

- zonne-energie

- zinken dakgoten

- 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

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

N\
Praktijk voor ontspanning

sport, bedrijfs
en stoelmassage

MASSAGETHERAPEUT

Wim Lubeek 01 82-343002)

IfS




Avantri's 29¢ Dijkloop

16 oktober 2004
We kijken uit naar de 22° Oliebollenloop.

Vreemde gewaarwording, al dagen werd wind,
veel regen en zelfs onweer voorspeld. Maar
's ochtends, na het ophangen van de vlaggen,
viel al op dat ze verdacht stil hingen. Na afloop
kon geconcludeerd worden dat het eigenlijk
prima loopweer was. De organisatie werd verrast
met een recordaantal deelnemers: maar liefst
267 atleten gingen van start. Winnaar van de
wedstrijd werd Gustave Ombouma Ngoye die na
de Uurloop (ook door hem gewonnen) weer bij
ons present was.

De organisatie liep op rolleties. Het enige
probleem was het charteren van jury-leden, dit
was weer last-minute werk.

Onze dank gaat uit naar sponsor
Kruitbosch (was helaas verhinderd)
die weer voor T-shirts zorgde, en aan
allen die hun aandeel aan het slagen
van deze wedstrijd geleverd hebben.

Superprestige

De één na laatste wedstrijd. In drie
van de vier categorieén is de strijd
nog lang niet beslist. Vooral bij de
M40 ontlopen Arie en Jos elkaar
nauwelijks. Bij de M50 is de nummer 1
niet meer te achterhalen. Bij de
vrouwen is het de vraag of Marleen
tijdig hersteld is van haar blessure om
schoonzus Ester voor te blijven in het
klassement.

Uitslag 6 km
1 Menno Beck Avantri M 21:39
2 Ron Kroon Atverni M 21:41
3 Daniel van der Ven Papendrecht M 22:27
4 Mart Spruit Cabauw M 22:55
5 Ester Eikendal Avantri v  23:26
6 Jos Koeleman Avantr M 24:04
7 Robert de Vos Avantri M  24:58
8 Hans Boon Avantri M 26:03
9 Klaas Graveland Gouda M 26:50
10 Elise van Triest-Zijderlaan v 27.02
11 Daniel Calvert Rotterdam M 27:07
12 Ingrid den Hollander Vist v 27:21
13 Thomas van Duyn Start M 27:38
14 Roy Vink IJsselstein M 2814
15 Marcel Spruit Lopik M 28:19
16 Paul Rehorst Kinderdijk M 28:39
17 Jan Zijderlaan Avantri M 2846
18 Edwin Eggink Schoonhoven M 29:36

Jos Koeleman, namens
de commissie wegwedstrijden

Uitslag 2,5 km
1 Mart Overbeek Avantri M 10:54
2 Martijn Spruit Cabauw M 11:18
3 Michiel Spruit Cabauw M 11:20
4 Luuk de Vos Avantri M 12:46
5 Marillion Zwijnenburg Avantri v 12:56
6 Jelle de Boer Voorburg M 12:58
7 Elise Borgstijn Ter Aar v 1411
8 Martin Bouter Avantr M 19:43

Anton Borgstijn Ter Aar M 29:41
Barend Borstijn M 2942
Hans v Solinge Schoonhoven M 29:58
Wilmer Rehorst Kinderdijk M 29:59
Jelle vd Ent Heerjansdam M 30:00
Sam vd Schans M 30:17
Alain vd Schans M 30:18
Jacco Euser H.l.Ambacht M 30:33
Aad van Breugel Zwijndrecht M 3140
Lesley-Ann Calvert Rotterdam v 32:06
Henk Lodder Nieuwegein M 33:18
Frans van Doorn De Meem M 34:19
Hobie Gras Montfoort M 34:53
Joop Storm Rotterdam M 34:55
Gerrit vd Ham Krimpen ad Lek M 35:00
Johan Bakker Gorinchem M 3542
Nelleke Janse Gouda v  36:35
Michel Laerox Krimpen ad IJ M 40:51
Riet Kieboom Rotterdam vV 41:06
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slag 10 km

Raimond van de Boom LPK
Henk Kerkhof Hoogvliet
Eric de Jonge Waddinxveen
Jan Zijderlaan Avantri
Rob Boer Avantri
Jos Schinkel Avantri
Arie Visser Avantri
Hans Overbeek Polsbroek
Peter Stoker Zoetermeer
Martijn Broere Bergambacht
Jacco van der Wel Avantri
Kees Venselaar Phoenix
Bauke de Jong VetNed
Hans Rietveld Start
Wietse de Bruin Waddinxveen
Ron Bos Poortugaal
Louies Rutten Nieuwegein
Marc Jacquemard  Krimpen ad IJ
Nico Sleeuwenhoek Stolwijk
Danielle Krijgsman Breda
Aad Koster Krimpen ad IJ
Leo van den Hoven  Linschoten
Ronald Hamaker Avantri
Johan Gelderblom Avantri
Peter Torenvlied Rotterdam
Erik v.d. Klauw Haag Atletiek
Theo Noordegraaf Start
Ron Jansen Hoomaar
Michiel van Meurs Barendrecht
Han Remmerswaal Pijnacker
Robin den Hartog IJsselstein
Ingelise Roelen Leerdam
Edward Clarenbach

Piet van der Velden  Lekkerkerk
Nico Groen Start
Edwin Evergroen Gouderak
Co Bakx

Wim de Groot Hekendorp
Harry Gras Montfoort
Joop Noor Amsterdam
Ronald Storm Rotterdam
Jan Bakker Reeuwijk
Hanita Buitendijk Start
Bert Benschop Avantri

Herman HeijkoopNieuwerkerk ad IJ

Emmo Dobbengen av MTK
Martine Hofstede Rotterdam
Kees-Jan de Leeuw Avantri
Jan van de Beukel Tenaco
Bep Hendriks Krimpen ad Lek
Jacob Maat Avantri
Remco v.d. Grift Zoetermeer
Gerda van Vliet MTK
Hin Veelenturf Lekkerkerk
Sier van der Weide Start
Kees Jooren Avantri
Kees Dopper Capelle ad IJ
Eric Huls Berkel en Roderijs
Dik de Koning Zoetermeer
Jan Schippers Zoetermeer
Koos Zieldorff Avantri
Alfred den Hoed Lopik
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35:23
35:49
35:53
35:58
36:08
36:56
37:03
38:36
39:16
39:43
39:53
39:57
40:52
41:36
41:54
41:56
42:24
42:34
43:10
43:11
43:13
43:15
43:16
43:25
43:30
43:32
43:36
43:37
43:38
43:39
43:40
43:44
43:55
43:57
44:11
44:22
44:26
44:55
44:59
45:02
45:03
45:04
45:35
45:42
45:58
46:01
46:04
46:10
46:12
46:19
46:52
46:53
47:00
47:12
47:23
48:07
48:22
48:26
48:27
48:35
48:44
49:05

63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78

Willem van Haren  Krimpen ad IJ
Harry de Jong Gouda
Anita Barth Lekkerkerk
Cornelis Verburg  Krimpen ad IJ
Edith Knibbe Ouderkerk ad IJ
Kees Neven Lopik
Roel de Boer Bergambacht
Frans Goes Gouda
Nel Nieuweth Lekkerkerk
Jan Koster

Genja Boudewijn  Ouderkerk ad IJ

Carlos Bakker Montfoort
Ruud Versluis

Coby Poot Krimpen ad IJ
Kees Hoogerbrug Reeuwijk
Antoon Pelzers MTK

Carolien van Dijck MTK
80 Piet Wijnsema Energie
81 Hans v Jaarsveld  Schoonhoven
82 Dirk van der Weide Start
83 Renein'tveld Haarlem
84 Patrick v.d. Schot IJsselstein
85 Kilaas Flokstra
86 Mirjam Clarenbach
87 Koos Holstein Rotterdam
88 Hans de Wit Avantri
89 Arie van Rijswijk Almkerk
90 Martijn Groenendijk Utrecht
91 Geralda Blijenburg Krimpen ad IJ
92 Jo Dohmen Krimpen ad Lek
93 AF Smits Woerden
94 Petra de Jong Krimpen ad 1J
95 Henk Lagerwaard  Krimpen ad IlJ
96 Arie Hoogendik Lekkerkerk
97 Antoinette den Hartog IJsselstein
98 Jaap Langerak Hilversum
99 Charles v lJsselmuide Avantri
100 Marianne van Haren Krimpen ad 1J
102 Aria Wuijster Avantri
103 Corne de Jonge llion
104 Bas Schakel Noordeloos
105 Ad Kraal Moerkapelle
106 Jan Burggraaf Krimpen ad 1J
107 Henk de Ruiter 1Jsselstein
108 John de Jager Houten
109 Liesbeth Ros Krimpen ad 1J
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49:11
49:17
49:33
49:36
49:39
49:44
49:57
49:58
49:59
50:00
50:19
50:20
50:34
50:46
51:20
51:22




111 Greet Verheuvel Krimpen ad IJ v 56:41 120 Nel Regtvoort Nieuwerbrug v 58:33
112 Monique Schippers Gouda v 56:45 121 Annet Hage MTK v 58:53
113 Trudy Boerefijn Schoonhoven v 56:53 122 Gerda Buisman  Ouderkerk ad IJ v 59:56
114 George TimmermansKrmpen ad IJ M 57:01 123 Zwanet Plomp Nieuwerbrug v 1:00:41
115 Trudy van Holst MTK M 57:20 124 Karin van Doorn Rotterdam v 1:01:38
116 Patrick Panhuijsen Lopik M 57:33 125 John de Visser Waterweg M 1:04:34
117 Theo Kieboom Rotterdam M 57:34 126 Hans van 't Hoff Mijdrecht M 1:05:17
118 Petra van Oossanen Krimpen ad IJ v 58:24 127 Willeke Tomasouw Rotterdam v 1:05:30
119 Robert Verkerk M  58:28 128 Lucky Tomasouw Rotterdam M 1:05:31

Halve Marathon 19 Wim v Beuzekom Avantri Msen 1:28:53
1 Gustave Ombouma-Ngoye Gouda Msen 1:11:10 20 Ton Romeijn Spirit M40 1:29:46
2 Evert de Graaf  Rotterdam Atletiek M40 1:15:36 21 Bouwe de Boer Voorburg Mrec 1:29:58
3 Ronald op der Heijde AV Triathlon Msen 1:17:19 22 Rob Nugteren Ridderkerk Mrec 1:29:59
4 Bert Koster AV'47 M40 1:18:34 23 Jan Schinkel Benschop Mrec 1:30:18
5 Fred de Jongste LPK Msen 1:18:48 24 Arie van Buren ‘Start  Mrec  1:30:53
6 Arno Ruiter Avanti Msen 1:19:31 25 Nico van de Heuvel Avanti M40 1:31:07
7 Jaco van Buren Stolwik Mrec 1:20:28 26 Michel van der Meer Start Mrec 1:31:36
8 Andre Blokland AV Peijnenburg Msen 1:23:10 27 Nico Bloemendal Avantri  Msen 1:32:37
9 Ronald Kolloffel AV Waterweg M50 1:23:45 28 Wim Nobel Startt Mrec 1:32:46

10 Peter Post Lekkerkerk Mrec 1:24:18 29 Robert Hoek Avanti M40 1:32:58

11 Huib de Kwant VetNed M50 1:24:21 30 Carli van de Burg AV'47 M40 1:32:59

12 Jan Bieshaar Scherpenzeel Mrec 1:25:31 31 Peter Noordam AV Waterweg M40 1:33:12

13 Jan Oskam Av47 M40 1:26:03 32 Erik Kremer Mrec 1:33:23

14 Robert Schouten Start Mrec 1:26:07 33 Eric van Duijn Start Mrec 1:33:32

15 Ronald Pothuizen BAV Msen 1:26:48 34 Dick Booij ARR Mrec 1:33:33

16 Frans Woerden de Veenlopers Msen 1:27:06 35 Dick Kant ARR Mrec 1:33:34

17 Edward van Pelt AV Fortuna M40 1:27:15 36 Peter de Jong Typhoon M40 1:33:42

18 Piet Wuijster Avanti M50 1:28:41 37 Wouter Zondervan Amersfoort Mrec  1:33:51
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JUNGFRAU MARATHON
IZWITSERLAND 11.09.2004.

Wim en Hetty van der Heiden + Piet en Aria Wuijster

Op woensdag 8 september al in Zwitserland
aangekomen, gewoon omdat het leuk is en om te
acclimatiseren op hoogte. 's Middag zijn we gelijk
gaan wandelen op het parkoers van de
marathon. We besluiten de “Muur van Wengen”
te doen, een steile klim van een paar km, vanaf
26 km tot 30 km van de marathon. Tijdens het
wandelen hijgen en zweten wij als een gek, ik
vraag mij af of dit acclimatiseren is. De volgende
morgen hebben we allemaal een beetje spierpijn,
maar de zon en een strak blauwe lucht nodigen
ons uit om weer te gaan wandelen, alles gaat
omhoog of omlaag, niets is vlak. Wij lopen nu
een stuk van de route, maar dan omgekeerd; wij
lopen nu omlaag, wat wij zaterdag omhoog
moeten lopen. Hetty en ik krijgen allerlei
aanwijzingen van de twee routiniers; waar wij
rustiger aan moeten doen, omdat je anders zo
verzuurt dat je het eind niet haalt zonder hevige
kramp. We luisteren goed, maar vragen ons af of
we dit zaterdag nog wel weten?

Het is hier overal schitterend en het weer is
fantastisch, wij doen rustig aan, pikken een
terrasje en genieten van het uitzicht. Door al dat
dalen is de spierpijn niet minder geworden,
integendeel zelfs. |k informeer voorzichtig of de
anderen dat ook hebben, het lijkt mij namelijk
geen geweldige voorbereiding voor zaterdag.
Allemaal voelen we onze spieren. Vrijdag halen
wij ons startnummer op in Casino Kursaal, een
prachtig oud gebouw in Interlaken, we slaan nog
wat Powerbar-gel in en we vieren Wim z'n
verjaardag met koffie en taart.
Zaterdagmorgen om 6.15 uur ontbijt in ons |
hotel Alpenblick in Wilderswil, om 7.15 uur
vertrekken wij met de bus naar Interlaken. Na
een paar minuten zijn wij er al. Weer naar
Casino Kursaal waar we onze tassen moeten
afgeven die met de trein naar de finish worden
getransporteerd. In de grote zaal
masseurs klaar om hen die dat willen, voor de
start, nog te masseren. Wij willen dat alle vier,
want voor die vage spierpijn die wij nog
voelen, is het misschien niet verkeerd. Ik zeg
nog even speciaal tegen mijn fysiotherapeute
dat ik een beetje spierpijn heb, maar zij zegt
dat alles goed aanvoelt en het dus reuze
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meevalt. |k ben gerustgesteld. Dan gaan Hetty
en ik naar ons startvak. Piet en Wim staan wat
verder naar voren.

Het startschot klinkt om 8.45 uur. Na een kleine 2
minuten passeren wij het startdoek. Het is nu
echt begonnen. Kippenvel krijg ik als ik word
aangemoedigd door het publiek dat langs de
route staat. Een rondje door Interlaken,
vervolgens naar Wilderswil waar wij persoonlijk
nog extra aangemoedigd worden door de
hotelgasten en de baas van hotel Alpenblick.
Daar hebben wij inmiddels 10 viakke km'’s achter
de rug. Na Wilderswil gaan we geleidelijk
omhoog, nog niet echt zwaar, maar ik voel het
wel. Op naar Lauterbrunnen, waar het heel
gezellig is. Heel veel Zwitsers moedigen me aan
door met grote en kleine koeienbellen te rinkelen
en HOP HOP HOP te roepen. De Hollanders
langs de kant roepen dan HUP HOLLAND HUP
en Hetty en ik zingen dan LAAT DE LEEUW
NIET IN Z’N HEMPIE STAAN. Wij krijgen weer
kippenvel en rennen verder. Bij het 2 marathon
punt gekomen, hebben wij ruim 300 stijgings-
meters gehad. Het moeten er 1829 worden. Bij
25,4 km gaat het echt beginnen: de muur naar
Wengen op 30,3 km. In die bijna 5 km, met 26
haarspeldbochten, overbrug je 513 hoogte-

meters. Stijgingspercentage gemiddeld boven de
10%! Dat is pittig. Hier zie ik al behoorlijk wat
mensen met kramp. Hetty en ik voelen ons

prima. Tot hier is het echt nog vanzelf gegaan,
4 H 1 R Y ) .




maar nu begint het echte werk. Hetty gaat nu net
iets sneller dan ik en we spreken af ieder in ons
eigen tempo verder te lopen. Hetty verdwijnt nu
langzaam uit beeld.

Na deze lange steile klim kom ik in het bergdorp
Wengen, dit ligt op 1284 meter. Hier is het groot
feest, live muziek en een grandioos publiek en
weer die koeienbellen overal. Het is echt
genieten. Het zwaarste moet nog komen. Er
liggen nog 1000 stijgingsmeters voor me en dat
in de laatste 12 km van de marathon. Alleen de
allerlaatste kilometer gaat omlaag.

Nu komt het ruige gedeelte; via Wengen,
Allmend, Wengernalp, steil omhoog. Dan een
klein stukje naar beneden (dit voelt onwerkelijk
aan) naar het skistation Wixi op 38 km. Als ik
daar omhoog kijk, zie ik één gekleurd lint van
lopers omhoog ploeteren op de smalle Morane
(gletscherkam)van de Eigergletscher. Dit is
werkelijk adembenemend, zowel letterlijk als
figuurlijk! Ik kijk tegen de besneeuwde Jungfrau-
bergtop op, die nu heel dichtbij is.

Het is hier werkelijk heel zwaar. |k ga stap voor
stap omhoog, het lijkt net een ongelijke trap met
treden van keien en kuilen. Hopelijk geen
valkuilen. Hier volg ik geconcentreerd mijn
voorganger totdat ik boven ben bij kilometer 41.
Dat duurt erg lang maar ik voel me nog steeds
goed. Mijn hartslag is laag, maar toch heb ik het
gevoel dat ik niet sneller kan. Eén keer haalde ik
mijn voorganger in, omdat hij steeds langzamer
ging en toen nagenoeg stilstond. lk moest hem
wel inhalen maar dit kost veel energie. Aan het
eind van de Mordne ben je op 2205 meter
hoogte.

Dan is het einde bijna in
zicht. De finish zie ik nog
niet maar ik hoor de finish
speaker al wel. Nu gaat &
het steil omlaag. Ik ga nu
heel hard (tenminste dat g
denk ik) en ik ben bang
dat wanneer ik nog harder
ga, ik over de kop sla. Dus
toch maar niet al te gek
doen, ik haal het makkelijk
binnen de tijd en dat is
tenslotte mijn doel: de
JUNGFRAU MARATHON
op een goede manier
vitlopen. Dat gaat zeker
lukken. Met een lange
eindsprint kom ik over de
finish in 6.25.50 met nog
1 minuut en 52 sec. voor
de start in mindering maar
dat maakt eigenlijk niet uit.

Deze marathon is perfect georganiseerd, veel
verzorgingsposten onderweg , vooral waar het
steil is. Ook posten waar je gemasseerd kan
worden (gelukkig voor ons niet nodig geweest).
Boven bij de finish wordt je tas je aangegeven.
Er zijn voldoende warme douches met
kleedruimtes waar zelfs een rij fohns met
spiegels hangen Zowel bij de dames als bij de
heren. ledereen moet met het tandradtreintje
weer helemaal naar beneden. Ze rijden af en
aan, maar het is wel dringen geblazen om een
plaatsje te bemachtigen. Dat lukte Piet weliswaar
met enige moeite, maar uiteindelijk konden wij
alle vier zitten in de trein.

Dit is echt een aanrader. Je hoeft er niet bang
voor te zijn, al doe je er gegarandeerd wel langer
over dan over een viakke marathon. Maar je
ervaart het per definitie niet als zwaarder, wel als
mooier. Als je je krachten goed weet te verdelen
en uiteraard goed getraind bent, kun je echt
genieten onderweg en heb je naderhand
nauwelijks spierpijn, tenminste dat is onze
ervaring.

Volgend jaar willen wij zeker weer.

Aria Wuijster n

Wim vd Heiden 4.24.47
Piet Wuijster 4.55.50
Hetty vd Heiden 6.19.01 (allereerste marathon)
Aria Wuijster 6.25.50 (eerste Jungfrau mar.)
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[Sche]Maatje te groot?

Goed dus. Na een zomerlang absolute rust (zie
vorige AM, wil ik nu verder niets meer over kwijt!)
moest er met oog op de Dijkloop nog eventjes
wat werk verzet worden. Van een aardige 5 naar
een aanvaardbare halve, dat betekent dat er als
vanouds aan getrokken zal moeten worden. Ach
eventjes een zorgvuldig uitgestippeld schema
afwerken en ze kunnen de 16° weer niet om Adje
heen. Huh 16 oktober... dat is nog maar krap
een maandje. Zegge en schrijve hooguit een 20-
tal trainingen. Eens even kijken. Vooral aan
omvang ontbreekt het momenteel nog. Mijn
schema moest morgenavond maar gelijk met een
duurloop beginnen. En ik zal voor deze
gelegenheid maar weer eens een ouderwets
trainingslogboek bij gaan houden.

Herfstachtige maandagavond 20 september:
duurloop, minimaal 12 km in een niet te hoog
tempo. Extra rustig beginnen om nog wat te
herstellen van gisteren. Doel: een begin
maken om het duurvermogen wat uit te
bouwen.

Ben nog niet echt hersteld van de Ekiden
gisteren. En er staat trouwens ook een aardige
prak wind zeg. Gedverdemme, nou begint het
nog te regenen ook!

Nou ja, toch nog 10 km geworden.
Krap 10. En inderdaad zeer rustig
begonnen en na zo’n 2 km het tempo
wat opgevoerd, 2 a 3 seconden/km.
Gedurende 2 km. Toen gedurende
1,5 km weer teruggezakt naar aan-
vangstempo. Daarna moest ik respectievelijk 3, 4
en 7 seconden daarop inleveren. Laatste km
weer versneld, 3 seconden. Ja, goed geteld: 9,5
dus eigenlijk.

Dinsdag 21 september. Korte herstel-
duurloop. (ingelast om het eigenlijke tekort van
gisteren weer een beetje goed te maken!)

Shit begint het alweer net te regenen!

Met oog op de 3000 morgen was die 25 minuten
in een heerlijk warm bad misschien nog niet eens
zo'n slecht trainingsidee.

Fisats

Woensdag 22 september. Vanavond de
uitgestelde 3000 van vorige week in m’'n
schema opgenomen als pittige tempo-
duurloop. Niet forceren want anders moet ik
weer een paar dagen herstellen en tijd is nu
kostbaar; 12:30 lijkt me redelijk.

Nou ja zeg, alsof de duvel er mee speelt. Zon
pak em beet eens in de tien jaar wordt een
wedstrijd afgelast en nu kon deze voor de 2°
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achtereenvolgende week niet plaatsvinden.
Wordt me toch mooi een tempotraining door de
neus geboord. Natuurlijk had ik later op de avond
alsnog gewoon een training kunnen doen...

Donderdag de 23°. Die 3 gisteren zou natuurlijk
veel harder gegaan zijn dan ik me voorgenomen
had, dus hier staat oorspronkelik nog een
herstelduurloopje.

Ik ga gewoon lopen en zie wel wat het wordt.
Tsjonge, kan ik onverwachts m'n eerste echte
(te?) lange duurloop noteren: 17km! En ook nog
binnen de 5 per km. Ben eigenlijk een beetje
verast door het gemak waarmee. En nu natuurlijk
benieuw of ik mijn schema voor de komende
dagen nog zal moeten bijstellen?

Zaterdag 25. Snelheidstraining.

Zonet voor het eerst in jaren een soort
piramideloopje gedaan. En waarschijnlijk dankzif
m’n rustige start (kon eerlijk gezegd niet
anders...) later toch nog redelijk kunnen
doortrekken ook.

Zondag.

Geheel volgens schema een pittige interval
afgewerkt: 14 x rond een sportveld, waarvan ik
overigens gelukkig de afmetingen niet exact ken.
Zodoende heb ik een goed gevoel bij het
gemiddelde van 83s dat ik haalde.

Dinsdag 28. Herhalingsloopjes van 700 a
800mtr. Voel de trainingen van de afgelopen

prmeesmesssmmeeees dagen nog wel in de benen.
En er staat frouwens

ook een aardige

prak wind zeg.
S SSsss. watt niet al te felle steigerungen.

Lekker wat geimproviseerd: wat
loopscholing met lichte fartlek-
achtige versnellingen en tot besluit

Woensdag 29. Dankzij de improvisatie van
gisteren vandaag redelijk hersteld, maar een
pittige tempoloop zie ik toch niet helemaal
zitten. Even aankijken maar.

Een rustige niet al te lange duurloop dus maar.
Zou ik vroeger trouwens geeneens ‘duurloop’
genoemd hebben. Enfin, morgen is het weer
donderdag en nu al kriebelt er weer wat,
vandaar.

Donderdag 30. Niet eens in logboek naar
oorspronkelijk geplande training gekeken.

Jawel hoor: rondje 17 en maarliefst zo'n 6
minuten sneller dan vorige week! (mwa 5.59 als
je het dan exact wil weten!)

Zaterdag 1 oktober. 5km wedstrijd.

Tja en daar sta je dan op de clubkampioen-
schappen. Kan moeilijk zeggen dat ik e.e.a. met
zorg in m'n schema ingepland heb; echt dikke
benen dus. Maar daar zal ik tegen de jongens
maar niet over beginnen. Want mocht het per



ongeluk allemaal toch nog goed uitpakken dan
zal het commentaar -en volkomen terecht
natuurlijk- niet van de lucht zijn: ‘loopt vooraf zo
te klagen dat we er bijna een arts bij geroepen
hebben, na het startschot zien we alleen z'n rug
nog maar’.

Nou ehh, niet dus. Nou ja gezien mn
trainingsweek is die tijd natuurlijk niet eens
slecht, maar..

Zondag.

Wel last van die 5 natuurlijk maar dan kom je na
0,6km een oude bekende tegen en loop je
ineens toch weer makkelijker bijna 80% van de
geplande rustige 15km. Hij is voor een marathon
bezig dus een lekker laag tempo en die laatste 3
alleen weer richting huiswaarts dus. ..

Maandag 4. (jazeker!*). Wat langere intervals.
Toch weer 14 van die rondjes geworden, een
ietsje pietsje langzamer dan vorige week.

Dinsdag 5. (jaja en gisteren ook al. Kom ik later
nog wel even op terug*.) 10 in een redelijk
tempo.

Nou dat parcours moet ik nog maar eens
nameten, want 43.41 lijkt me rijkelijk snel. Of zou
ik nou toch echt in vorm raken?

Donderdag 7. (*Maandag getraind en gisteren
rust, je raadt het al:) Vandaag heb ik die 17
officieel in m’n schema opgenomen. In een
pittig tempo, als definitieve test om te kijken
of die halve inderdaad haalbaar is.

Snelle start: op 4,5 22 sec sneller dan vorige
week! Gingen makkelijk ook. Op
rondje van 8 toen weer 10sec
ingeleverd. Maar goed, er stond
beduidend meer wind dan vorige
week. Laatste 4,5 weliswaar 13
sneller dan vorige week en maar een
verval van 22 op de opening, maar
de laatste 2 daarvan voelden nlet
goed meer aan.

Zaterdag 9. Slecht hersteld van donderdag. Kijk
wel wat ik nu nog kan doen.

Toch een 10 geworden. Nou ja, parcours kilopt
niet dus tijd niet zo van belang.

Zondag 10. lets minder spanning op de spieren
dan gisteren. Neem me voor om dat rondje van
gisteren maar weer te doen. Indien mogelijk wel
iets sneller.

Tsjonge: 17 seconden sneller! Nou ja, toch nog
wat kilometers toegevoegd.

Dinsdag 12. Vanaf nu de omvang drastisch te
minderen. Heb weliswaar geen andere ‘griep-
verschijnselen’, maar komen die ongemakkelijke
en stijjve spieren nou echt nog van die

donderdag? Heb m'n spullen wel aangetrokken
maar ga met weinig vertrouwen de deur uit.
Rustig gedribbeld met aan het end 3 keer een
snelle ronde rond het bekende sportterrein.

Woensdag 13. De gedachte komt in me op dat ik
gewoon wat te voortvarend te werk ben gegaan
en vraag me af of ik wel voldoende hersteld aan
de start zal verschijnen. Zie nog wel wat ik
vandaag ga doen.

Nou 8 x om het veld in 82 gemiddeld, na een
eerste voorzichtige in 85. En nooit het gevoel
gehad te diep te zijn gegaan. Weer enige goede
moed.

Donderdag 14. Vandaag de gehele dag weer
wat fitter gevoeld. Dat beetje vermoeidheid kwam
toch zeker gewoon van die 82-ers!

Als gepland slechts twintig minuutjes rustig op
gras.

Afgelopen dagen waren natuurlijk oorspronkelijk
bedoeld om een gevoel van een soort tapering-
off te krijgen. Nou we zullen wel zien.

Zaterdag 16. Nou en hier is het allemaal om
begonnen. Niet geheel zonder twijfel sluit ik
achter de rij van halvemarathonners aan.
(Vreemd woord eigenlijk zo op papier). Ja, maar
vanaf dat moment is alle twijfel toch weg hoor.
Nog even lekker een rondje Schoonhoven
inlopen. Begin me zelfs serieus af te vragen of ik
me in de openingskilometers wel zal weten te
bedwingen!

Perfect! Na een rustige start, de 1° 3 slechts 25s

s Onder m’'n schema, behoorlijk viak
Neem me voor om

dat rondje van
gisteren maar weer
te doen. Indien
mogelijk wel iefs
_ sneller..

el B by Wl

weten te lopen. Tot 15 fluitend. Bij de
18 kan ik voor m’n gevoel het iets
hogere tempo waarmee ik van de
dijk ‘af rol’ nog een tijdje vasthouden.
De 20°; ik voel nu toch dat het beste
er vanaf is. Deze laatste zal er voor

sl het hier weer enigszins aanwezige
publlek toch wel uitzien of ik hem er echt uit moet
persen! Nou ja, een echt soepele tred is nooit
m’n handelsmerk geweest...

Zit ik nu wel even met dilemma: moet ik voor de
Oliebollenloop m’n schema nou nog wat verder
uit gaan bouwen of zal ik tot begin december
weer een stop inlassen.

Groetjes,
Ad van Triaan

Finishte weliswaar in m’n langzaamste halve ooit (nog
iets langzamer dan die halve 2 jaar geleden, die voor
meer dan de helft over rul zand ging), maar met een
heerlijk gevoel.
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20 vragen over Koelen

1. Wat is koelen?

Koelen is een verzamelterm voor een aantal
eerste hulp adviezen die gelden als er blessures
optreden. Er bestaan nogal wat benamingen
voor wat in de praktijk gewoonlijk 'koelen' wordt
genoemd. Benamingen zijn onder andere:

1. koudetherapie

2. cryotherapie (Kryios is Grieks voor ijs)

3. RADIJS. Dat laatste met hoofdletters want
het gaat om de volgende afkorting: Rust,
Altijd hoog leggen, Druk en 1JS.

4. ICE is een andere afkorting die staat voor ijs,
compressie en elevatie (hoog leggen).

2. Bij welke blessures is koelen verstandig?

Koelen kan je bij elke verstuiking, kneuzing of
scheuring. Eigenlijik kan je bij elke blessure
koelen. Alleen als er bloed zichtbaar is of sprake
is van een botbreuk moet je koelen achterwege
laten. Bij koelen in de buurt van de ogen of de
geslachtsdelen moet extra voorzichtigheid
worden betracht.

3. Je noemt hier alleen acute blessures,
klopt dat?

Ja, maar koelen kan ook ingezet worden bij,
beginnende overbelastingsblessures. Ook dan
kan koelen de ontstekingsreactie en pijn
beperken. Het risico is alleen dat men daardoor
denkt dat het probleem over is en flink doortraint.
Bij overbelasting zal altijd de trainingsomvang
terug moeten. Koelen kan dan wel als
ondersteuning na elke lichte training en in de
herstelfase gebruikt worden.

4, Wat is het doel van koelen?

Koelen is het beste middel om zwellingen, die als
gevolg van vocht- en inwendig bloedverlies
optreden, zo snel mogelijk de kop in te drukken.
Hoofddoel daarbij is een snel antwoord te geven
op de onvermijdelijke ontstekingsreactie. Door
het koelen "krimpen" de bloedvaten en wordt
voorkomen dat er nog meer bloed naar plekken
stroomt waar het niet thuis hoort.

5. Wat bereik je daarmee?

Door de bovengenoemde reactie van het lichaam
in te perken kan er veel hersteltijd van de
blessure gewonnen worden. Een zwelling die
niet doorzet, hoeft het lichaam tenslotte ook niet
af te bouwen. Bovendien heeft het koelen het
plezierige effect dat de pijn vermindert.
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6. Hoe kan je het beste koelen?
Koelen gaat het gemakkelijkst met een coldpack.

7. Een wat?

Een coldpack. Dat is een kunststof zakje met
daarin een gel. Dat zakje kan je in de vriezer
leggen om koud te worden.

8. En als het nodig is, kan je het zo uit de
vriezer, op de zere plek leggen?

Absoluut niet. Als je een coldpack direct op de
huid legt, zullen er bevriezingsverschijnselen
optreden. Er zullen blaren op de huid komen en
de schade wordt alleen maar groter.

Als je een coldpack gebruikt moet je altijd een
dun doekje tussen de coldpack en de huid
leggen. Het makkelijkst werkt het met een dun
washandje. Vaak wordt, als je een coldpack
koopt, een hoesje bijgeleverd.

9. Is er maar één soort coldpack?

Neen. Er zijn ook gecombineerde cold-hot packs.
Dit is een zakje wat je zowel in de vriezer kan
koelen, als in heet water of de magnetron kan
verwarmen. Je kan het warm gebruiken als je
bijvoorbeeld een kou op de spieren hebt
opgelopen. Ook zijn de zakjes in verschillende
maten verkrijgbaar. Er zijn zelfs zakjes waarbij je
door een chemische reactie de koeling tot stand
kan brengen.

10. Dat klinkt erg makkelijk, maar wat als je
geen vriezer in de buurt hebt?

Het is altijd mogelijk om, in de voorbereiding, een
coldpack in een isolatietasje in te pakken en mee
te nemen naar de training of wedstrijd.

11. Zie je mij elke keer bij voorbaat met zoiets
lopen? Ik wil het wel leuk houden hoor.

Als het goed is, ligt er in elk clubhuis een
coldpack voor het grijpen. Als je buiten sport, zal
je meestal geen coldpack bij de hand hebben.
Dan moet je op de alternatieven terugvallen.

12. Wat zijn die alternatieven?

Het eenvoudigste zijn gewone ijsblokjes uit de
kantine. Die doe je in een plastic zakje en
versplinter je een beetje. Je hebt dan zelf een
coldpack gemaakt. Bij kleine blessures kan je de
iisblokjes ook in een plastic bekertje doen. Door
rondjes te draaien over de zere plek koel je heel
behoorlijk. Ook een langzaam stromende koude



kraan (of sloot) kan heel goed als koeling dienst
doen. De koude straal kan je het beste iets
boven de blessure op de huid laten komen. Als
dit allemaal niet in de buurt is, kan je desnoods
met een gewoon roomijsje koelen. Het beste
gaat dat met een hoorntie. Dan houd je zelf
tenminste schone handen. Je moet wel extra
alert zijn op allerlei steekbeesten zoals wespen.

13. 1k heb ook wel eens van die spuitbussen
gezien om te koelen.

Het gebruik van spuitbussen met chloor-
aethylspray's lijkt een makkelijke oplossing, maar
laat dat altijd aan deskundigen over. Het
bevriezingsgevaar is hierbij heel groot.

14. Wanneer moet je koelen.
Het beste direct nadat de blessure is ontstaan.

15. Hoelang moet je koelen?

Maximaal 15 tot 20 minuten. Als je langer gaat
koelen gaat het lichaam proberen de kou te
compenseren door extra bloed naar de plek te
sturen. En dat is iets wat we juist proberen te
voorkomen.

16. Dus één keer koelen en "klaar is Kees"?

Neen, één keer is niet genoeg. Koelen kan je in
principe de eerste 48 uur elk uur herhalen. Alleen
met slapen is dat knap lastig. Langer heeft geen
zin. De eerste uren is de effectiviteit het grootst.
Dus minimaal 4 a 5 keer herhalen is heel nuttig
tegen de zwelling, daarna vooral als pijn-
verlichting.

17. Wat wordt er eigelijk bedoeld met "druk"
en "hoog leggen"?
Met "druk" geeft men aan dat je door uitwendige
druk, bijvoorbeeld een drukverband, ook de
zwelling kan tegengaan.
Ook het "hoogleggen” van een been op een
stoeltje of de arm in een mitella kan de hersteltijd
bekorten doordat, door de zwaartekracht, er
minder bloed naar de zere plek toestroomt. Ook
daardoor zal er minder zwelling optreden. Goed
koelen is echter het belangrijkste.

18. Als je je enkel verzwikt moet je dan je
schoen uittrekken voor het koelen?

Dat hangt ervan hoe zuinig je met je schoenen
bent en hoe hoog hij de enkel omsluit. In principe
is de schoen een goed "drukverband". En zeker
als je nog een stukje moet "lopen" kan je de
schoen beter aanhouden. Is de schoen eenmaal
uit dan krijg je hem vaak niet meer aan omdat de
enkel te dik is. De combinatie coldpack en
schoen werkt niet. Alleen met koud (sloot)water
is koelen dan mogelijk.

19.1s koelen eigenlijk alleen maar nuttig bij
sportblessures?

Neen, ik vind dat in elk huishouden een coldpack
in de vriezer moet liggen. ledereen stoot wel
eens zijn hoofd, armen of schenen. Bij elke
blauwe plek kan je door direct koelen de omvang
beperken en de pijn verminderen.

20. Als je goed koelt kan je dan meteen ook
weer wat trainen?

Als er blessures ontstaan zijn, moet je uitzoeken
welke vervangende training mogelijk is zonder de
blessure te verergeren. Dit is erg belangrijk om
zo min mogelijk in conditie achteruit te gaan. Pas
als er helemaal geen pijnklachten meer optreden
tijdens of na de training, als de kracht weer
helemaal terug is en als de bewegingsuitslag
(lenigheid) weer hetzelfde is als bij het andere
ledemaat, kan je zeggen dat je weer klaar bent
om echt met de training te beginnen. De
wedstrijdvorm kan dan nog weken of maanden
op zich laten wachten. Het is belangrik om bij
ernstige verstuikingen en andere ernstige
blessures deskundige hulp in te schakelen. Een
arts of fysiotherapeut kan je precies vertellen wat
je wel en niet mag doen.

Bron: Arie Meijboom
Sportmassagepraktijk Meijboom
Castricum
http://www.blessure-aanwijzer.nl
1 mei 2004

Oproep!
Uw laatste kans in 2004 om

minstens 1 x per jaar te helpen bij het
Ophalen oud papier

Zaterdag (ochtend)
11 december
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
bij Ron de Jong / Wim van Beuzekom
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Winterschema 2004/2005

vanaf 4 oktober

Let op: 27 december t/m 7 januari en 21 t/m 25 februari is er geen training voor de jeugd.

Maandag

18.30 — 19.30 * Stormbaan  Jongens CD - Rob Zwijnenburg / Lucienne Muilwijk

18.30 — 19.30 * Stormbaan Meisjes CD Rob Zwijnenburg / Lucienne Muilwijk
19.30-21.00 Stormbaan  Loopgroep Peer van Dijk / Wim van der Heiden
19.30-21.00 Stormbaan  Jongens AB + Mannen Rob Zwijnenburg / Remko v Gageldonk
19.30 - 21.00 Stormbaan Meisjes AB + Vrouwen Rob Zwijnenburg / Remko v Gageldonk
Dinsdag AECEES 3 N S R U T4 2 A YRN8 2 S e P
16.30-17.30 AP Oost JMmini Frans vd Grijn

16.30-17.30 AP West  Fit Kids (4-5jr) Simone Zwijnenburg / Suzanne den Hartog
17.30-1830 AP Oost  JMpupC Frans vd Grijn

17.30-18.30 AP West JM pup B Yvonne vd Horst / Simone Zwijnenburg
18.30 - 19.30 * AP Oost JM pup A Lucienne Muilwijk

18.30 — 19.30 * AP West JM pup A - Rob Zwijnenburg -

19.30-2045 AP Oost Junioren AB +senioren ~ Frans vd Ham / Rob Zwijnenburg

19.30 -20.30 AP West Damestrim - Rob Vaarties B
21.30-23.00 Beregracht Herentrim Gerrit Hoek

Woensdag A

19.30—-21.00 Stormbaan Loopgroep Klaas Lok

Donderdag _oktober, november, december iy
18.30 —19.30  Stormbaan  Meisjes CD Frans vd Grijn - -
18.00 — 19.00  Beregracht Jongens CD Ad Verhoeff

Donderdag _januari, februari, maart d L
18.30-19.30 _ Stormbaan Jongens CD _Frans vd Grijn o
18.00 — 19.00  Beregracht Meisjes CD Ad Verhoeff

Donderdag SRS A IR e e R e v T SR G LA
119.30-20.30 AP Oost ~ NSG Groep Frans+vrijwilligers -
19.00-20.00 Beregracht Damestrim ~  AdVerhoeff -
20.00 -21.00 Beregracht Herentrim __Ad Verhoeff -

19.00 - 20.30  Stormbaan  Loopgroep Peer van Dijk

*  Deze trainingen worden eens per maand verplaatst.

Fitkids 1999, 2000
mini's 1998
pupil C 1997
pupil B 1996

Leeftijdsindeling

pupil A1
pupil A2
junior D1
junior D2

1995 junior C 1990, 1991
1994 junior B 1988, 1989
1993 junior A 1986, 1987
1992 senior 1985 en eerder

Telefoonnummers van de trainers

Peer van Dijk

385437

Remko v Gageldonk 06-53553027

Frans vd Grijn

Frans vd Ham
Suzanne den Hartog
Wim van der Heiden
Gerrit Hoek

386539
383715
385510
309480
353164

Yvonne vd Horst 387799
Klaas Lok 030-2284909
Lucienne Muilwijk 383920
Rob Vaartjes 384006
Ad Verhoeff 384947
Simone Zwijnenburg 387483
Rob Zwijnenburg trainerscosrdinator 387483
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Goede service

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?

Makelaardij
Hypotheken
Pensioenen
Verzekeringen

Onderlinge
Lek & lJssel

Bezoekadres: Raadhuisplein 2, Lekkerkerk

Postadres: Postbus 2600, 2940 AC Lekkerkerk

Telefoon: 0180 - 66 16 44 Telefax: 0180 - 664343
E-mail: infodlek-en-ijssel.nl Website: www.lek-en-ijssel.nl




