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OP DE OMSLAG

Job Zijderlaan op de 5 kilometer
bij de Clubkampioenschappen
van Avantri. Hij heeft aan bijna
alle wedstrijden van het SP mee

gedaan.

HAIKU

Misschien ligt er sneeuw
of anders valt er regen,
Oliebolienloop.
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KOPIJ

AM1 zal op 13 maart 2007
verschijnen.
Kopij uiterlijk op 3 maart 2007
inleveren.

VAN DE REDACTIE

Hier is AM5 met erg veel oud nieuws. In de periode
tussen AM3 en AM4 ben ik een beetie de weg
kwijtgeraakt. In dit nummer probeer ik dat enigszins
goed te maken.
Voor de vaste bezoekers van www.avantri.nl levert dat
veel herhaling op en diegene die het nog zonder internet
doen, zullen wel wat uitslagen missen. Het zij zo.
Overigens is dit wel een dilemma. Enerzijds is het
clubblad een verouderd concept, dat met veel moeite
geproduceerd wordt, terwijl onze internetsite veel
eenvoudiger (en in ieder geval veel sneller) up-to-date

gehouden kan worden. Anderzijds kruip je niet
=~ Met een digitaal clubblad op de bank en leg je
de homepage van Avantri ook niet ter
inzage bij de tandarts of kapper.

Ik ben benieuwd of er nog veel

Avantrianen het Avantri Magazine
als belangrijke (of misschien zelfs
als enige) informatiebron voor
onze vereniging zien.

Laat het mij horen!

Jan Meerhof

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
e Weer enerzijds, anderzifds.

Junioren "over the top"
e Echte Avantri-meiden zijn toch altijd stoer?

Sinterklaas
e Beterschap Rianne.

Avantri Clubkampioenschappen
e Progressie: 's ochtends 93 cm ver en 's middags ruim 5 meter verder.

Uitslagen
e In Nijmegen finishen ruim 10 deelnemers per seconde.

Oud Nieuws
e De mooiste baanwedstriid van het jaar vergeten?

20 vragen over meniscusletsel
e Sporten is slecht, niet sporten slechter?

En nog veel meer.
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BESTUUR i
AVANTRI

Penningmeester:

van Leeuwenhoekstraat 20

2871 JP Schoonhoven 2871 KE Schoonhoven

DE STORMBAAN

Clubhuis van Avantri
Nieuwe Singel 25a
Schoonhoven

Tel. 0182-385610

Bespreken kantine
Jan Meerhof
Vrouwenmantel 69
2871 NS Schoonhoven
Tel. 0182-384515

Jan Meerhof voorzitter 0182-384515
Jos Koeleman secretaris 0182-385952
Astrid den Hartog penningmeester 0182-385510
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
WERKGROEP Contactadres:

Jan Lutmastraat 25¢
J E UG D 2871 WL Schoonhoven
Yvonne vdr Horst 387799 Helen Verwaart 382658
Nancy Mes 380822 Janny Zijdel 387375
Josien de Pater 383517
LEDENADMINISTRATIE
Aan- en afmeldingen bij De contributie bedraagt

per kwartaal:
Els Meerhof e Puplil €17,40
Vrouwenmantel 69 e Junior € 19,35
2871 NS Schoonhoven e Senior € 29,25
Tel. 0182-384515 e Trimmer € 22,80

Bij aanmelding geldt een een-
malig inschrijfgeld van € 12,50.
De contributie wordt bij aan-
vang van elk kwartaal via een
acceptgirokaart geind.

De gezinskorting:

Het eerste lid betaalt de volledige
contributie. Elk volgend gezinslid
krijgt een korting van € 1,50 per

kwartaal.

Donateurs krijgen het Avantri Magazine voor (tenminste) € 15,= per jaar.

WEDSTRIJD-
SECRETARIAAT

Simone Zwijnenburg
Galvanistraat 19

2871 XA Schoonhoven
Tel. 0182-387483

BANK- EN
GIRONUMMERS

Rekeningnr. 81.69.03.247
bij de SNS-bank Rivierenland

Giro AVANTRI 3520006

TRAININGSTIJDEN t/m maart 2007

maandag:

18.30-19.30 S JC+ JD
18.30-19.30 S MC + MD
19.00-20.00 B NSG
19.00-20.30 S sportief wandelen
19.30-21.00 S JAB+ Mannen
19.30-21.00 S MAB + Vrouwen
19.30-21.00 S Loopgroep
dinsdag:

21.00-22.30 B Herentrim
woensdag

16.30-17.30 O JMmini
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16.30-17.30
17.30-18.30
17.30-18.30
18.30-19.30
19.30-20.30
19.30-21.00
19.30-21.00
donderdag:
18.00-19.00
19.00-20.00
19.00-20.30
20.00-21.00

nO=S>»0=s=s

o »mww

Fit Kids

JMpupC

JMpupB

JMpupA
Damestrim

JM AB + senioren
loopgroep

MD + JD
Damestrim
Loopgroep
Herentrim

ALGEMEEN

PR en uitslagen
Simone Zwijnenburg
Galvanistraat 19

2871 XA Schoonhoven
Tel. 0182-387483

ri.zwijnenburg@hccnet.nl

E-mail: info@avantri.nl

Internet: www.avantri.nl



Van de
Voorzﬂter

Het einde van 2006 is aanstaande!

Dit mag nogal onheilspellend klinken, maar zo is
het zeker niet bedoeld. Het einde van het jaar
wordt altijd gemarkeerd door de Oliebollenloop
en daar is niets onheilspellend aan. Meer
deelnemers dan verwacht, of misschien juist
minder? Weer of geen weer? In ieder geval blijft
het de mooiste loop van Avantri!

In 2007 staat ons veel te wachten. Eerst een
rijtje problemen.

In het begin van het jaar gaat het Springerpark
dicht voor renovatie. Wij hopen dat de derde
wedstrijd van de Parkcross nog door kan gaan,
maar de vierde wedstrijd hangt aan een zijden
draadje.

Het traditionele parcours van de SNS-parkloop
is in ieder geval niet bruikbaar. Natuurlijk gaan
we eenmalig op zoek naar een goed alternatief.
The show must go on!

In maart staat ons de Ledenvergadering van
Avantri te wachten. We zijn op zoek naar nieuw
kader, met name bestuurs- en commissieleden.
Als ik dit stukje af heb ga ik enkele mensen
polsen, maar als ik jou vergeet, dan kan je je
natuurlijk ook bij mij of enig ander bestuurslid

melden. Tijdens deze ledenvergadering komt
ook de tweejaarlijkse contributieverhoging aan
de orde. We proberen deze binnen de perken
houden.

Dan de leuke dingen.

De renovatie van het krachthonk verloopt
voorspoedig. De baanploeg heeft al heel wat
werk verzet en met de hulp van leerlingen van
het Schoonhovens College wordt in het voorjaar
ook de voorzijde weer toonbaar gemaakt. Door
handig inkopen is het gelukt om ruim binnen de
begroting te blijven.

Het ledental van Avantri is de laatste jaren
redelijk stabiel gebleven. Dit is vooral te danken
aan een aanwas bij de (jongste) jeugd. Vanaf
oktober hebben wij een heleboel extra
jeugdtrainers, die onder toezicht van Simone en
Rob zich gaan ontwikkelen tot "echte" trainers.
Als je daarnaast de activiteiten van de nieuwe
jeugdcommissie beziet, dan gaan we met de
jeugd weer de goede kant op.

Er is nog een hoop werk blijven liggen in 20086,
maar er zijn zoveel positieve aanzetten
aanwezig, dat ik met veel vertrouwen het
volgende jaar tegemoet zie.

Dit lijkt mij een goed moment om jullie alvast
een voorspoedig, gezond en sportief 2007
foe te wensen.

Jan Meerhof O

EUWIRRRSRECERTIE UWAN AMANTR

HET BESTUUR VAN AVANTRI NODIGT ALLE
AVANTRIANEN EN ITDEREEN DIE AVANTRI EEN
WARM HART TOEDRAAGT ULT

OP HAAR NITUWJAARSRECEPTIE

OP ZATERDAG 6 JANUARI 2007 .
VANAT 15.00 UUR BENT U WELKOM IN
HET CLUBHUIS OP DE STORMBAAN.

EUWIRARSREGERTIE AN AVANTR
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Ledenadministratie

Opnieuw iets meer afmeldingen dan aanmeldingen.
We eindigen dit jaar met 374 leden en 47 donateurs.

In AM1 in 2007 komt het volledige overzicht.

Aanmeldingen:

Jarige pup's en jun's in januari:
01 Rianne Slobbe

05 Dannick Stuij

05 Tim Spee

06 Luuk de Vos

06 Lucas Schouwerwou
08 Thom Hoeke

10 Sven van Beuzekom
13 Werner van Beek

14 Kees de Jong

14 Mustafa van Zoest
15 Julius Knops

17 Julia Hollebrandse
17 Kiki Tellier

23 Elsemieke Labots
25 Faeah Ayachi

25 Carolien de Pater

25 Vera Hilgeman
26 Levi Buis

26 llonka Vermeulen

28 Albert-dJan van Houwelinge
29 Ronald van Nes

30 Koen van der Berg

... en februari:

01 William Ortiz Brea

04 Anouk van der Pauw

06 Herjan Rikkoert
08 Nienke Smits

09 Madelon Reitsma
11 Bradley Hernandes
12 Megan Roozendaal

12 Lucas Nipius
15 Laura Sliep

MFitKd  Quinty Grootfaam

Knotwilgenstraat 54 Schoonhoven
MFitkd Simone van Ballegooij

Nes 41 Schoonhoven
JFitkd  Niek Botter

Korte Dijk 19 Schoonhoven
JFitKd  Tim Spee

Boerhaavelaan 16 Schoonhoven
JFitkd  Johan van den Berg

Lopikersingel 15 Schoonhoven
Jmini Lucas Koffeman

Koestraat 85 Schoonhoven
Jmini Dannick Stuij

W. van Langherakelaan 40 Langerak
MpupA1 Megan Roozendaal

Oosterlekdijk 16 Krimpen ad Lek
JpupA1 Hajan Blahage

Voorne 22 Schoonhoven
JpupA1 Jelle Schouten

Dorpstraat 46a Lopik
JpupA1 Thom Hoeke

Jeroen Boschlaan 46 Lopik
JA Marc Vonk

Cabauwsekade 17¢ Cabauw
V-trim Evelien van der Vlist

Nobeldreef 30 Schoonhoven
V-trim Ida Nieuwenhuijzen

Ereprijs 28 Schoonhoven
M-trim  Ben de Rek

Vrouwenmantel 81 Schoonhoven
Afmeldigen:
MFitkd Charlotte Versluis Schoonhoven
JFitkd  Hidde Kraaijveld Schoonhoven
Mmini Sunny van Leeuwen  Schoonhoven
Jmini Tom Lesage Schoonhoven
MpupC Louise Versluis Schoonhoven
JpupB  Minte de Moel Groot Ammers
JpupB  Richard Terlouw Bergambacht
JpupA1 Daan Alblas Langerak
JpupA2 Donny Hummen Schoonhoven
MC Liora Geenen Schoonhoven
JD1 Jamaldin El Ayachi Schoonhoven
JA Reinald Noijen Schoonhoven
V-NSG Susanne Sterringa Stolwijk
V-trim Els Groenendaal-Vermeij Schoonhoven
V-trim Monique Blom Schoonhoven
V-trim Corina Vermeulen Lopik
V-trim Emmerentia Jans-vdr Kleijn Schoonhoven
M-trim  Rinus de Jong Schoonhoven
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16 Elise Versteeg

16 Niek Botter

21 Lizzy Posthuma

26 Janis Geenen

28 Walter van den Boogert
... €N maart:

01 Aron Borsje

03 Mart Overbeek

03 Jennifer Binnekamp
03 Johan van den Berg
08 Yoriam Versteeg

08 Daan Bakker

08 Birgit Eggink

10 Elin van Erk

13 Iris van Leeuwen

14 Quinty Grootfaam

17 Yola Stakenburg

18 Helen Verwaart

18 Yvana Schouten

20 Wesley Augusteyn
25 Franca Korevaar

25 Thomas van Asperen
25 Marit van Erk

25 Tom van Dijk

27 Simone van Ballegooij
28 Arian Goudriaan

MpupB
JpupC
JFitKd
JD2
JpupB
JpupA1
JpupC
JpupB
JA
JpupA1
JpupC
MFitKd
MFitKd
MpupA2
Vsen
MpupA1
MFitKd
Jmini
MFitKd
M-NSG
M-NSG
JD1

JB
MpupC
JC
V-NSG
MD1
JpupC
MpupA2
Jmini
MpupB
MpupA2
JFitKd
MpupA2
MpupA2
JPUpA2

JpupA1
JC
MpupB
JFitKd
JpupA1
JpupC
MFitKd
MpupA2
MpupB
Mmini
MpupA1
MB
MpupB
JpupA1
MB

JB

MC
Jmini
MFitKd
M-NSG



4

Op zaterdag 21 oktober is er voor
de junioren een "over the top" feest
georganiseerd, dat in het teken
stond van spelen en lachen.

's Middags begonnen we met een
parcours op skilatten (met zijn
vieren op twee plankjes), gevolgd
door een hobbelfiets en daarna de
rupsband.

Na een drankjie werd het
programma voortgezet met oud-
hollandse spelletjes. Koekhappen
(zonder de meiden; die zagen
zichzelf echt niet in een slijmkoek
happen waar de jongens net lekker
aan hadden gesabbeld), spijker-
poepen, touwtrekken en daarna
touwspringen en zaklopen.

Na al deze activiteiten waren de
buikjes wel toe aan een patatje met
wat lekkers erbij.

Het avondprogramma was gekoppeld aan een
thema: meisjes in jongenskleding of extra
overdreven over-de-top-kleding en de jongens
als meisjes met veel glitter en glamour.

Er moet wel gezegd worden dat de jongens erg
hun best hadden gedaan om zich te kleden en te

gedragen als meisje, vooral het feit dat ze
opeens borsten hadden was erg interessant. De
meiden gingen nadat ze veranderd waren in
mannen opeens wel erg stoer lopen en hadden
opeens allemaal last van baardgroei en
stoppelbaardjes en de baard in de keel. Nadat er
geproost was met een
cocktail, kon de disco onder
leiding van Guus beginnen.
Tussendoor was er nog
ruimte voor een  paar
spelletjes zoals een sinaas-
appel zo soepel mogelijk via
je nek doorgeven aan je
buurvrouw of buurman en
werd er limbo gedanst. Ook
was er een modeshow en
werd er bepaald wie het
mooiste  en origineelste
meisje en jongen was. Dat
waren Laura en Tobias.

Na een geslaagde avond ging
iedereen tevreden naar huis.
Op www. Avantri.nl staan nog
veel meer foto's van deze
doldwaze middag en avond.

De jeugdcommissie O
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HOPMAN'S
LEEVIS

Voor een compleet assortiment

verse en gebakken vis bent u bij

Hopman's Zeevis aan het juiste
adres. :

ledere donderdag op het
Albert Plesmanplein
ledere dinsdag en zaterdag
op de Dam
van 10.00 tot 18.00 uur

Telefoon: 033 - 2881961
Y LA

Notaris Mr.L.van Yeen

(&)

VAN VEEN, DE RIDDER & VONK

NOTARISSEN

Alle notarigle diensten worden vanuit de drie bekende locale vestigingen aangeboden.

Wij bieden u redelijke tarieven, op maat gesneden speciolismen en een hoog kwaliteitsniveau.

VESTIGING NEDERLEK VESTIGING BERGAMBACHT VESTIGING SCHOONHOVEN

Notaris Mr.F.J.de Ridder Notaris Mr.W.K.Vonk

Korte Achterweg 11 Pleinstraat 21B Jacoba van Beierenstroat &

2941 EB Lekkerkerk (Nederlek) 2861 XE Bergambacht 2871 SV Schoonhoven
Tel. 0180-661600 Tel. 0182-351258 /352074 Tel. 0182-383433
Fox 0180-661983 Fax 0182-353971 Fax 0182-383336

WWW.YVRVNOTARISSEN.NL

Visser Las/Snijtechniek
Woerden — Tel. 0348-422896 — Fax 0348-424976

Verkoop en
Verhuur van
Lasmaterialen

Autobedrijf Van Schaik TS
Schoonhoven B.V. Q\l‘ﬂ

TOYOTA
$ suzuKi

Suzuki Marine watersport dealer
Nissan — Mitsubishi Specialist

WWW.SCHAIK.NL

Broelkweg 33, 2871 RM Schoonhoven
T+31(0)182 382 546 F+31(0)182 367 149

-Wijnen
en
-gedistilleerd

‘HUUB
'00STENDORP

Albrecht Beylinggracht 44
Schoonhoven
Telefoon 0182-382566

schoonhoven bv

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

‘_Z n r] deskundige adviezen, in een prettige sfeer
: en alles uitgevoerd door eigen personeel.
Lopikersingel 11

2871 AP Schoonhoven

tel. 0182 383018
fax 0182 387232

www.keschoonhoven.nl

Loopt u vrijblijvend eens binnen!



Sinterklaas

Op woensdag 29 november had sinterklaas
aangegeven dat hij bij de Avantri langs zou
komen. Na een warming-up van ongeveer
een half uurtje kwamen vanuit alle hoeken
zwarte pieten te voorschijn. Sinterklaas
kwam rustig door de deur binnen gelopen.
Nadat de zwarte pieten volop pepernoten
hadden gestrooid, was het tijd om even
rustig bij te komen.

Eerst werd er wat gezongen en daarna was
er tijd voor een dansje door Rebecca, Brit en
Vera. Verschillende kinderen hadden een
tekening gemaakt voor sinterklaas. Kiki en
Birgit konden in het engels hoofd schouders
knie en teen zingen. Daarna werd het nog
met zijn allen gezongen en gedanst.
Verschillende kinderen werden nog naar
voren gehaald voor een praatje met de Sint.
Iris en Esmee zongen een sinterklaasliedje,
dat zelfs sinterklaas en zijn pieten niet
kenden. Daarna wilde Rianne de zwarte
pieten uitdagen voor een kunstje. Helaas
ging dat voor Rianne niet goed. Ze zakte
door haar pols en moest daarna direct naar
het ziekenhuis. Als afleiding werd de muziek
aangezet en begon iedereen mee te zingen

¥

en te dansen. En tot slot kreeg iedereen nog
een kadootje mee, en werd er afscheid
genomen van de pieten en sinterklaas.

De Jeugdcommissie O

.
':J e

Nagekomen bericht: Rianne is nog op dezelfde dag geopereerd aan haar pols. Pen erin, gips erom en

nu maar wachten tot alles weer geheeld is.

Lieve Rianne: de jeugdcommissie, de Sint en zijn Pieten en alle anderen
wensen je veel beterschap.

Avantri Magazine 9.
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7 oktober 2006

's Ochtend 9.00u: koortsachtig overleg op de
Stormbaan. Na de vele regenbuien in de
voorgaande dagen was de baan behoorlijk
nat en de voorspellingen voor deze zaterdag
waren ook niet positief. De wedstrijd
uitstellen naar een latere datum was geen
optie, dus moesten we een knoop door-
hakken. Ondertussen kwamen de juryleden
en de eerste deelnemers al aan. Bovendien
werd de lucht steeds blauwer. Het besluit
viel: beginnen met de wedstrijd en dan zien
we wel hoe het afloopt.

Dat bleek een goed besluit. Weliswaar viel
er in de ochtend nog wel een klein beetje
regen, maar over het geheel genomen was
het goed atletiekweer.

J-Fitkids 40m  ver  bal 306m
1 Daan van Rijnsoever 9.1 198 11.64 1.19.8 511
2 Thimo Oostendorp 9.5 204 11.80 1.27.6 469
3 Joeri Verlegh 9.5 203 9.38 1.194 340
4 Koen Bubberman 99 185 9.60 1.29.1 334
5 Tycho Teerds , 10.8 137 573 1.439 78
6 Johan van den Berg 120 093 294 2170 13
M-fitkids 40m  ver bal 306m
1 Kiki Tellier 84 211 532 1.13.0 572
2 Eline Brand 9.1 218 7.74 1.24.7 532
3 Maartje Blanken 93 171 561 1.235 371
4 Julia Hollebrandse 97 191 582 1,364 351
5 Nataly Schouwerwou 97 179 6.51 1.40.2 324
6 Vera Hilgeman 95 130 6.52 2103 222
7 Tieneke Annavdn Berg 113 1.76 560 1.36.2 212
8 Simone Ballegooy 10.1  1.66 4.12 1.515 171
9 Birgit Eggink 10.8  1.71  3.77 1.48.1 130
10 llonka Vermeulen 128 111 287 1.553 50
11 Josephine Smit 137  1.19 2.88 2.08.5 40
12 Cyril van den Wijngaard 12.2 1.06 2.88 2.12.0 20
13 Sofie Driesse 17.0 094 200 2187 10
J-mini 40m  ver bal 600m
1 Ismail ait si M'hand 8.4 235 17.16 2481 864
2 Tom Schaars 88 241 1499 2495 779
3 Daan Bakker 8.9 230 19.25 3.12.6 695
4 Mick Santman 85 210 10.60 2.49.9 678
5 Nils Eggink 9.0 220 892 2542 573
6 Sven van Beuzekom 87 225 11.15 3.26.9 558
7 Lucas Nipius 86 203 887 3.09.2 518
8 Deion Kuipers 96 1.79 10.80 3.42.0 349
9 Merlijn Pelzer 9.3 201 671 3.33.1 339
M-mini 40m ver bal 600m
1 Feline Molenaar 82 232 513 2355 728
2 Anouk van de Pauw 87 230 11.43 2493 709
3 Kaja Botter 86 219 1152 3043 626

10. Avantri Magazine



1 Lucas Schouwerwou
2 Werner van Beek

3 Jim Tellier

4 Frank den Hartog

Mpup C
Esmee Mes
Yvana Schouten
Iris van Leeuwen
Vera de Gruijter
Daisy Klomp
Britt vdn Wijngaard
Rianne Slobbe
Jpup B
1 Yoriam Versteeg
2 Mustafa van Zoest
3 Bart vdn Born
4 Aron Borsje
M pup B
Carolien de Pater
Stanja Ruiter
Lisanne Zijdel
Anouck Mes
Yola Stakenburg
Chloe vdr Grijn
up A1
Joris Tukker
Dayo Oladapo
Yannick Brouwer
Walter van de Boogerd
Hamza ait si M'hand
Boris Santman
J pup A2
1 Willem vdr Spek
2 Vincent Zwijnenburg
M pup A1
1 Elsemieke Labots
2 Kimberly Klomp
3 Sterre Bektan
4 Anne Visser

NSG-J

1 Ronald van Nes

2 Marko van Nes

3 Albert Jan Houweling
NSG-M

1 Bianca Murk

2 Marloes Vostermans

3 Nienke Smits

~NOoOO R WN-~

J

ONDHWN-AT OGN WN-

40m

40m

60m

10.5
10.6
10.7
10.6

60m
9.3

60m
10.3
10.3

9.8
1.7

ver
3.07
219
1.90

ver
2.42
2.28
1.98

De Superprestige-lopers hebben hun eigen
onderdeel bij de clubkampioenschappen: Vij
kilometer ofwel ruim 16 ronden op de Stormbaan:

1262
1199
1171
1055

1167
1030
906
906
748
476
419

1000m
4.07.3
4.38.1
4.10.3
4.44.8

1000m
4.17.1
4134
4.29.0
4.23.8
4.42.6
4.45.4

1000m
3414
3.56.5
4.11.5
4.33.7
4.13.2
4.29.7

1000m
4.20.1

1000m
4.15.5
4.33.4
4.21.0
4.42.0

400m
89.1
94.2

400m
103.5
139.3
140.7

2222
1842
1740
1494

1923
1850
1756
1639
15625
1422

2432
2381
1821
1815
1719
1582

2528
523

1938
1876
1766
1487

-
W O -

-
O -

5000m
1  Jos Schinkel 17.07.7
2  Jan Zijderlaan 17.36.3
3  Rob Boer 17.43.4
4  Job Zijderlaan 18.19.3
5  Kees vdr Heul 18.39.6
6  Piet van Wijngaarden 18.50.0
7  Peter den Hartog 18.51.4
8 Jos Verlegh 19.11.5
9 Jos Koeleman 19.22.8
10  Wim van Beuzekom 19.48.9
11 Gabri Gunst 21.14.6
12 Marry Tesuwen 21.26.8
13  Jan Faay 22,181
14  Astrid vdr Born 23.42.9
15  Charles van [Jsselmuide 25.02.2
Jongens D
ver 1 Tobias Versteeg 4.68
2 Luuk de Vos 4.43
3 Rein Bassant 3.83
discus 1 Luuk de Vos 26.88
2 Tobias Versteeg 2223
3 Xander de Ruiter 17.82
4 Rein Bassant 15.84
speer 1 Luuk de Vos 38.08
2 Tobias Versteeg 26.53
3 Xander de Ruiter 24,94
4 Rein Bassant 20.34
polsh. 1 Luuk de Vos 2.00
hss 1 Luuk de Vos 9.64
2 Rein Bassant 8.63
3 Erik Schep 8.08
600m 1 Luuk de Vos 1.54.0
2 Rein Bassant 2.03.9
3 Xander de Ruiter 2.16.5
Meisjes D
600m 1 Marillion Zwijnenburg 2.03.1
2 Laura vdr Wolf 2.04.2
3 Marielle de Pater 2.22.0
4 Jelly vdr Zweep 2227
ver 1 Jelly vdr Zweep 3.94
2 Marillion Zwijnenburg  3.71
3 Laura vdr Wolf 3.29
4 Marielle de Pater 3.10
discus 1 Jelly vdr Zweep 19.30
2 Marillion Zwijnenburg 17.36
3 Marielle de Pater 17.36
speer 1 Jelly vdr Zweep 20.42
2 Marillion Zwijnenburg 16.10
3 Marielle de Pater 13.53
4 Laura vdr Wolf 10.80
polsh. 1 Marillion Zwijnenburg  1.80
hss 1 Jelly vdr Zweep 7.99
2 Marielle de Pater 7.33
3 Laura vdr Wolf 7.14
4 Marillion Zwijnenburg  7.07

Avantri Magazine 11.
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Jongens C hss 1 Hiske vdr Zweep 8.04
800m 1 Dennis Buys 2.25.5 2 Christavande Berg  7.54

|

c 2 Guus de Vos 231.4 3 Jessica de Pater 7.38
—= = 3 Tjeerd Huisman 2.34.0 Jongens B
-_,___,; 4 Tony Mauritz 2.35.7 800m 1 Ando Overbeek 2.24.0
IR ———— ver 1~ Dennis Buys °.07 ver 1 Ando Overbeek 5.81
" 2 Tjeerd Huisman 4.56 hss 1 Ando Overbeek 11.71
o 3 Tony Mauritz 4.56 kogel 1 Ando Overbeek 10.29
~ e 4 Guus de Vos 4.36 Meisies B
- 5 Erik Schep 4.06 eisjes
- 6 Mart Overbeek 3.04 ver 1 Helen Verwaart 3.94
= poish. 1 Mart Overbeek 2.10 2 Franca Korevaar 3.30
| = TN 2 Tony Mauritz 2.00 hss 1 Helen Verwaart 9.28
3 Erik Schep 2.00 polsh. 1 Helen Verwaart 2.20
. 4 Dennis Buys 200 kogel 1 Franca Korevaar 8.57
i 5 Tjeerd Huisman 1.90 600m 1 Helen Verwaart 1.50.5
~ 4 4 discus 1 Dennis Buys 38.74 _ 2 Franca Korevaar 2.16.1
= Al 2 Tjeerd Huisman 31.99 discus 1 Franca Korevaar 19.92
=J 3 Tony Mauritz 24.33 Jongens A
g = 4 Guus de Vos 17.19 800m 1 Mark Vonk 2.35.4
e’ hss 1 Dennis Buys 10.36 ver 1 Mark Vonk 4.80
e 2 Tony Mauritz 9.39 hss 1 Mark Vonk 10.65
: 3 Mart Overbeek 9.36 kogel 1 Mark Vonk 1058
T 4 Tjeerd Huisman 9.33 discus 1 Mark Vonk 24.49
.__ 5 Guus de Vos 9.01 Mannen
speer 1 Dennis Buys 34.40 800m 1 Timo Hol 2217
w=—H L= oL SN 2 Tjeerd Huisman 25.37 ver 1 Timo Hol 505
= 3 Erik Schep 2025 polsh. 1 Timo Hol 3.70
X 4 Guus de Vos 18.46 kogel 1 Timo Hol 11.26
s et Meisjes C discus 1 Timo Hol 33.46
600m 1 Hiske vdr Zweep 2.12.1 Mannen Masters _
. —— 2 Jessica de Pater 2.16.9 800m 1 Jack Rodenburg 2.32.4
=j 3 Christavande Berg 2497 2 Frans vdr Ham 3.00.9
s ver 1 Christa van de Berg 410 ver 1 Gerard Faaij 584
, 2 Hiske vdr Zweep 3.66 2 Jack Rodenburg 4.56
| _ 3 Jessica de Pater 3.65 hss 1 Gerard Faaijj 12.47
b o ol discus 1 Hiske vdr Zweep 20.87 kogel 1 Frans vdr Ham 11.90
= 2 Jessica de Pater 18.48 2 Gerard Faaij 10.79
e 3 Christavande Berg 17.69 3 Ad Verhoeff 6.08
o ] speer 1 Christavande Berg 2254 discus 1 Frans vdr Ham 3413
- ! —_— 2 Hiske vdr Zweep 18.34 2 Gerard Faaij 32.63
4 3 Jessica de Pater 13.65 3 Ad Verhoeff 29 84
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Nieuwjaarsreceptie van Avantri
Bestuursvergadering

3° Avantri Parkcross (onder voorbehoud)

3° Cross regio ZHM
1° Oud papier dag

Bestuursvergadering

4° Avantri Parkcross (onder voorbehoud)

4° Cross regio ZHM
Tien van Roodenburg
2° Oud papier dag

Bestuursvergadering

3° Oud papier dag
Trainingsweekend junioren
Trainingsweekend junioren
Indoor de Meent
Autoschade Middellandloop
Jaarvergadering van Avantri

34° SNS-bank Parkloop
Paasfeest pupillen/fitkids
Bestuursvergadering

1° CD-blokmeerkampcompetitie
1° pupillencompetitie ZHM

1° competitiedag Junioren CD
4° Oud papier dag

1° Onderlinge pupillenwedstrijd

Snelwandeldag
Bestuursvergadering

2° pupillencompetitie ZHM

2° Competitiedag Junioren CD
1° Competitiedag jun. B

Avondinstuif senioren, junioren ABCD en NSG

Hemelsvaartloop Lekkerkerk

Start van de Avondvierdaagse Schoonhoven
Afsluiting van de Avondvierdaagse Schoonhoven

Antilope

AAV’36
SP

SP

SP

SC Antilope
Avantri

flion

SP



juni

zZ0 03
WO 06
do 07

vr 08

za 09

za 09
do) 10

za 16

za 16

di 19

za 30
juli

pdo) 01

do 05

vr 06

za 07
augustus
za 25
september
WO 05

do 06

za 08

za 08
pdo) 09

vr 14

za 15

di 18
oktober
do 04

za 06

za 13

za 20
november
do 01

za 17
december
do 13

za 15
ma 31

4° Ronde van de Krimpenerwaard

2° Onderlinge wedstrijd pupillen/Fitkids
Bestuursvergadering

2¢ CD-blokmeerkampcompetitie

3¢ pupillencompetitie ZHM

8° Ooievaarsloop

2° Competitiedag jun. B

Gebiedsfinale Junioren CD competitie
5° Qud papier dag

Avondinstuif senioren, junioren ABCD
Meerkampen junioren, NSG, senioren en masters

Meerkampen junioren, NSG, senioren en masters
Bestuursvergadering

3° CD-blokmeerkampcompetitie

4° pupillencompetitie ZHM

20° Avantri Uurloop

3® Onderlinge pupillenwedstrijd
Bestuursvergadering

Kind/Ouderdag

Competitiefinale junioren CD

Finale junioren B competitie

4° CD-blokmeerkampcompetitie

6° Oud papier dag

Avondinstuif junioren, senioren en NSG

Bestuursvergadering

Avantri Clubkampioenschappen incl. vrijwilligersfeest
32° Dijkloop

7° Oud papier dag

Bestuursvergadering
8° Oud papier dag

Bestuursvergadering
9° Oud papier dag
25° Oliebollenloop

ilion
AV Gouda
SP

AV’47
sc Reeuwijk

SP

Avantri

SP
SP

SP
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UITSLAGEN UITSLAGEN UITSLAGEN

onder redactie van Rob en Simone

Alphen aan de Rijn 14.10.2006
M pup B 40m hoog bal
8 Lisanne Zijdel 7.21 095 15.38
9 Carolien de Pater 7.22 085 18.03
16 Yola Stakenburg 7.76 1.00 10.18
JpupB 40m hoog bal
10 Yoriam Versteeg 6.98 1.00 19.77
16 Aron Borsje 8.25 085 1595
M pup A1 60m ver kogel
15 Anne Visser 10.94 3.20 4.54
's Hertogenbosch 15.10.2006
5 kamp junioren:
Meisjes C 60m kogel
1 Suzan Stevens AV Venray 8,6 10,10
14 Jelly v.d. Zweep 9,3 9,43
15 Marillion Zwijnenburg 97 8,54
Jongens D 80m kogel
1 Jeroen Megens Nimegen Atletek 10,6 11,12
7 Luuk de Vos 11,5 9,62
Papendrecht 28.10.2006
5° Wim Hol Memorial; 10 Engelse Mijl:
M35 1 Aart Baan Energie 1.00.33
5 Nico Bloemendal 1.06.51
Huizen 29.10.2006
Wolfskamerloop over 10 kilometer:
Msen 1 Fransua Woldemarin zuidwal  31.49
M35 13 Max Reinhard 41.26
M40 19 Jos Verlegh 40.34
Utrecht 04.11.2006
Herfstwedstrijd indoor
Carolien de Pater MpA1 2° 1315 ptn
60m 9.98 ver 3.63¢ kogel 5.74
Dennis Buijs JB Mariélle de Pater MD2
60m 10 7.99 60m 9 9.42
60mh 6 1042 hoog 2 1.30"
kogel 8 7.67 kogel 8 7.07
ver 6 5.62
600m 4 1.44.88
Woudrichem 04.11.2006
7° Vestingstad Run:
11km 1 Marco Tramontina px 39.45
5 Peer van Dijk 47 .44
2 mar. 1 Gerard Lensvelt spiidon  1.18.34
18 Jos Koeleman 1.28.30

16. Avantri Magazine

pntn
1060
1025

898
pntn
1212

806
pntn
1013

ver
4,45
3,86
3,61

ver
4,65
4,37

hoog
1,50
1,40
1,40
hoog
1,55
1,35

Boskoop

30° Flora Cross:
1000m, MpA1 1

5
1500m, JD1 1
15
1500m, JD2 1
4
1000m, MD2 1

7
2000m, JC 1

11
1500m, MC 1

7
9000m, Msen 1
5
7
12
1
19
9000m, M50 1

5

9000m, M40

Terschelling

10° Berenloop; m
1

Yousef Saher
54  Arno Ruiter
75 Arie Visser

1000m
6. 4.16.41
9. 4.2589
17. 4.56.29

1000m
4. 35221

1000m
18. 4.37.17

600m

1:58,8 2677

2:18,1 2128

2:03,0 2111

1000m

3:10,3 3049

3:31,9 2467

04.11.2006

Dagmar Smid  aavi3e  4.38
Stanja Ruiter 5.05
Yorben Ruiter 6.40
Vincent Koster 7.59
Jorijn de Mare  Atemi  6.18
Luuk de Vos 6.47
Tirza vdr Wolf scReewwik  4.00
Laura van der Wolf 4.38
Terry Ringleever avFotuna 7.19

Guus de Vos 8.24
Eefje Tielemans avGouda 6.08
Marillion Zwijnenburg 8.06
Robert Ton avGouda 32.14
Peter den Hartog 34.43
Jan Zijderlaan 36.30
Job Zijderlaan 39.52

Tim Brouwer de Koning A 34.16
Gabrie Gunst 46.56
Jan Cammeraat Rotterdam A. 37.00

Piet van Wijngaarden  40.37
05.11.2006
arathon:
2.39.04
3.28.38
3.35.53



Hilversum 05.11.2006

59e Maple Leaf Cross; 3,4km (korte cross) JA:
1 Jorit van Malsen, Atverni 11.01
2 Menno Beck 11.11

Mijdrecht 05.11.2006
Zilveren Turfloop 2006, 10 Engelse Mijl:

M50 1 Geu Siebenga Loopgroep AStigter 1.02.18
2 Kees van der Heul 1.04.51
Woerden 11.11.2006

1 Rob Boer 35.55
7 Jos Verlegh 39.52

19° Cromwijckloop:

Krimpen aan de IJssel 11.11.2006
MTK-cross:

2.500m Jongens 1 Erik Hoogland 11.16

2 Yorben Ruiter 11.21

3 Guus de Vos 11.33

4 Luuk de Vos 11.34

2.500m Meisjes 1 Lisa Habermhel 11.52

5 Stanja Ruiter 14.16

7.500m Msen 1 Jan de Ruiter 28.54

3 Jan Zijderlaan 29.10

7.500m M40 1 Jos Schinkel 29.38

3 Arie Visser 31.28

5 Arno Ruiter 32.08

22 Wim van Beuzekom 36.29

32 Aad van der Poel 44.52

7.500m M50 1 Piet van Wijngaarden 32.43
Zoetermeer 12.11.2006

Dotterbloemloop 2006 over 15 kilometer:
M55 1 Jan Cammeraat Rotterdam Atietek 52.24
3 Kees van der Heul 57.43

Valkenswaard 12.11.2006
C1000/Valkenloop; halve marathon:

M35 1 Fons Liebregts  psv 1.13.15
38 Max Reinhard 1.32.04
73 Peter van Straten 1.42.28

Tilburg 12.11.2006

Int. Warandeloop, 5500 meter:

Jongens A 1 Atelaw Yeshetela Belgie 16:29

18.15

38 Menno Beck

Reeuwijk 18.11.2006

Reeuwijk Cross:
1000m MpA1 1 Dagmar Smid AAv'3 6.29

4 Stanja Ruiter 7.17
1000m JpA2 1 Steven Eleonora Kieviten 5.54
4 Joris Tukker 6.06
1500m JD1 1 Milan Lips, llion 8.47
2 Yorben Ruiter 9.02
1500m JD2 1 Uzoma Onwudiegwu, LA 8.27
2 Luuk de Vos 8.27
1500m MD1 1 Jennifer d Besten aavis  6.01
9 Linda Steenhuis 7.40
1500m MD2 1 Tirza vd Wolf scResuwik 5.44
5 Laura van der Wolf 6.23
9000m Msen 1 Maarten Blokland avGouda 35.01
2 Jan Zijderlaan 36.25
11 Job Zijderlaan 40.59
9000m M40 1 Henri Havinga Av40 37.19
11 Gabri Gunst 46.47
9000m M50 1 Jan Oskam AV'47 40.18
3 Piet van Wijngaarden 41.23
Delft 19.11.2006
Delftse Houtloop over 15 kilometer:
1 Arie Visser 56.55
2 Arno Ruiter 57.44
Nijmegen 19.11.2006
23° Zevenheuvelenloop over 15 kilometer:
. 812 Jos Koeleman 59.58
900 Kees van der Heul 1.00.29
1.071 Jos Verlegh 1.01.17
1.954 Robert Hofman 1.04.25
3.096 Alex Looman 1.08.55
3.944 Cor Terlouw 1.08.20
7.950 Kees Jooren 1.13.59
11.806 Hans de Wit 1.18.50
13.838 Aad van der Tas 1.21.25
20.458 Trudy Boerefijn 1.33.24
Ede 25.11.2006
Horaloop over 10 EM:
1 Melchior vd Pol 56.18
9 Robert Hoek 1.06.52
Amerongen 26.11.2006
5¢ Bergloop over 6 kilometer:
1 Jorit van Malsen  UuRrT 20.20
2 Menno Beck 21.03
Bleiswijk 02.12.2006
Sint Nicolaasloop:
10km 3 Jos Verlegh 39.55
15km 6 Kees van der Heul 59.05
10 Jos Koeleman 1.01.09
18 Nico Bloemendal 1.03.00
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e Riens Huismerkcollectie ¥ service en persoonlijke benadering
e Oogmeting g |
s Hoortoestellen -
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Haven 75 '

2871 CL Schoonhoven

tel: 0182 382328
fax: 0182 380091
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Nijverheidsstraat 7, 2861 GX Bergambacht fel. 0182 - 35 13 31 |

LEKKERKERK
RAADHUISPLEIN 45
TEL. O1BO - 66 35 45

SCHOONHOVEN
S LOPIKERSTRAAT 34
¥ MULTI-MEDIA TEL. 01682 - 38 22 62

! COMPUTERS VIANEN
VOORSTRAAT 49
TEL. 0347-3720 90

WWW.NIESTADT.NL

Mudde

BABY SPECIAALZAAK

Burg. Roosstraat 18

,‘\Neewieler Seryice ]F'" n\| 2941 AC Lekkerkerk
’ L |

Tel. 0180 - 664592

D E N H AAK - BIIUVOAG Grote sortering in

L Ll Kinder- en wandelwagens,
N T boxen, kinderstoelen en
HALVEMAAN 10 SCHOONHOVEN 0182 386035 (winkel) babykleding

018 0 rkplaat
2 382026 (werkplaats) Nu ook voor babykamers

Bloemenhuis “Marianne”

Bloemenhuis “Marianne” TUINAARDE
Doelenstraat 3 -5 - Zwarte tuinaarde
2871 CW Schoonhoven ) fi’:}‘j{,‘n%gemi‘;{"“’de
Tel.; 0182-382608 - Vulgrond
. - Verhardingsmateriaal
- Slakkenzand
Voor al Uw bloemwerk - Zand
bij iedere gelegenheid - Drain (met cocos)
- - P.V.C. Buis (tot 10 mtr.)
Aangesloten Bruidsboeketten - Hulpstukken 6 110 en g 125
bij Rouwarrangementen - Betonbuizen g 60 t/m g 160
Euroflorist
Nederland Diverse soorten boeketten Zijderlaan Polsbroek

Bloemen abonnementén _ 0182-309603-309606




Voor sommige Avantrianen is John Schoemaker een bekend figuur in onze atletiekomgeving en voor
anderen ongetwijfeld een grote onbekende. De afgelopen 9 jaar heeft hij namens de regio ZHM in de
Unieraad van de Atletiek Unie gezeten. Hieronder staat zijn verhaal over deze Unieraad, waarin een

oproep is vervat om je kandidaat te stellen voor deze raad.

] !
2 1 B g : :
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Binnen de KNAU bestaat er een ledenraad. De
Unieraad. Deze raad wordt gevormd door de
vertegenwoordigers van de diverse regio’s
ledere regio heeft minimaal één vertegen-
woordiger, gekozen door de verenigingen. De
grotere  regio’'s hebben twee mensen
vertegenwoordigd. Totaal bestaat deze raad uit
maximaal 40 leden.

Echter de KNAU heeft naast leden die lid zijn van
atletiekverenigingen ook leden die persoonlijk lid
zijn. Tevens kennen we de buitengewone leden.
Dit zijn onder andere de stichtingen die grote
evenementen organiseren. De stichting "20 van
Alphen" is daar een voorbeeld van. Deze beide
groepen (persoonlijke en buitengewone leden)
waren niet vertegenwoordigd in de Unieraad,
terwijl ze een substantieel deel van de leden
vormen.

Bij de laatste Unieraadvergadering in november
dit jaar is een nieuwe structuur van de Unieraad
aangenomen. Deze nieuwe structuur houdt in dat
er een betere evenredigheid in de leden van de
raad wordt verkregen.

Per komende zittingsperiode van de Unieraad
(ingaande de voorjaarsvergadering in april 2007)
zal de Unieraad uit maximaal 22 leden gaan
bestaan. De huidige 24 regio’s zijn opgedeeld in
8 kieskringen. ledere kieskring kiest twee
kandidaten uit deze kieskring. Er wordt daarbij
verwacht dat de ene kandidaat affiniteit heeft met
de atletiek (baan/indoor) en de andere kandidaat
met de loopsport. De organisatoren van grote
evenementen zullen twee vertegenwoordigers
kiezen. Ook hier weer één namens de baan- en
indoorevenementen en één vanuit de veld- en
wegevenementen. De persoonlijke leden en
leden van loopservice.nl krijgen een evenredige
vertegenwoordiging naar rato van het aantal
leden.

Uit de leden van deze Unieraad wordt een aantal
adviescommissies gevormd. Op deze manier kan
er beter en met meer inhoud door de Unieraad
over het beleid van de Atletiekunie worden
meegedacht.

Het volgend zittingsjaar zal deze structuur vorm
krijgen. Op de site van de KNAU zijn de stukken
van de laatste Unieraadvergadering te
downloaden. Daarin staat exact beschreven
(onder 7. structuur Unieraad) hoe het er uit gaat
zien. Tevens zijn daar de nieuwe statuten en het
algemeen reglement van de KNAU te
downloaden. Hierin staat alles formeel verwoord.
Ook staat daar duidelijk genoemd wat de
Unieraad als parlement van de KNAU allemaal
onder zijn verantwoordelijkheid heeft. De
Unieraad is het hoogste orgaan van de
Atletiekunie. leder lid van de KNAU kan zich
kandidaat stellen voor deze raad. Men wordt
gekozen voor een periode van drie jaar en kan
drie keer op een rij gekozen worden. Een
maximale opvolgende termijn als lid is dus negen
jaar.

Komende voorjaar (april 2007) is er weer een
periode van drie jaar voorbij en wordt een nieuwe
raad gekozen. De kandidaatstelling zal begin
2007 plaats vinden. Dit kan via het bestuur van
de vereniging. De afgelopen drie periodes is
ondergetekende namens regio 10 (Zuid Holland
Midden) lid geweest van de raad. En dus loopt
mijn periode af en kan ik me niet meer
beschikbaar stellen.

Bij deze roep ik leden van de KNAU op om
serieus na te denken over een kandidaatstelling
voor de komende drie jaar. Mocht u
belangstelling hebben, dan kan u dat kenbaar
maken bij het bestuur. Zijn er vragen over het
functioneren als lid van de Unieraad of andere
vragen over dit onderwerp, dan ben ik uiteraard
bereid daar over van gedachten te wisselen en
informatie te verstrekken.

Een Atletiek Unie kan alleen bestaan bij de gratie
van de betrokkenheid van haar leden. Daarom is
het van het grootste belang dat er een goede en
betrokken Unieraad wordt gevormd.

John Schoemaker O
j-m.schoemaker@wanadoo.nl
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Hier een aantal uitslagen die in

de (na)zomer "vergeten" zijn.

Ik geef geen garantie voor

volledigheid.

Meisjes D (6)

1 Marillion Zwijnenburg
4 Jelly van der Zweep
5 Mariélle de Pater

6 Laura van der Wolf

Meisjes C (5)

1 Diede Fennema
3 Christa van den Berg
4 Hiske van der Zweep
5 Jessica de Pater

AV Sparta

Meisjes B (7)

2  Samira el Abdellaoui
3 Helen Verwaart
6 Franca Korevaar

Jongens D (10)

1 Tim Dekker

2 Luuk de Vos

3 Tobias Versteeg
7 Xander de Ruiter
8 Rein Bassant

AV Gouda

Jongens C (11)

1 Alex Overkamp

2 Dennis Buys

9 Tjeerd Huisman
11 Guus de Vos

AV Haarlem

Jongens B (4)
1 Ando Overbeek

Jongens A (8)
1  Stein Metten
3 Robert Spruit

AV Haarlem

M senioren (5)

1 Timo Hol
4 Rob Zwijnenburg
6 Frans van der Ham

81
69
54
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1 en 2 juli 2006, Avantri Meerkamp, Schoonhoven

Mannen NSG kogel discus speer

1 Martin v.d. Graaff 68 6.80 9.14 10.43

2 Marko van Nes 72 4.77 13.56 10.13

3 Yuri de Groot 79 6.06 8.81 8.84

4  Albert Jan Houweling 76 4.98 8.15 12.00

5 Ronald van Nes 76 5.15 10.27 7.13

Vrouwen NSG kogel discus speer

1  Bianca Murk 78 3.86 8.08 4.74
60mH hoog speer ver kogel 600m pntn
11.7 1.40 21.61 3.70 960 2.00.7 2555
12.9 1.35 17.60 3.79 8.77 -- 1886
16.5 1.20 13.04 3.52 827 2143 1649
134 1.05 10.17 3.48 6.29 2.046 1632
80mH hoog kogel 150m ver speer 600m pntn
14.8 1.40 9.72 214 435 26.25 1.44.8 3471
17.3 1.30 8.26 231 3.88 20.53 2.23.2 2419
17.4 1.35 7.93 234 400 16.58 2.18.3 2397
18.5 1.15 6.67 242 3.16 13.50 2.17.9 1837

100mH hoog kogel 200m ver speer 800m

18.0 1.45 9.36 29.8 432 23.04 2455 3238
174 1.30 6.80 300 434 2445 2445 3004
21.0 1.20 8.25 35.6 3.34 17.51 3.08.9 1787

80m ver speer 80mH hoog kogel 1000m

10.8 4.91 23.87 12.3 1.45 969 3.16.1

11.8 4.29 31.93 14.8 1.50 9.53 3.274

11.0 4.79 24.32 17.6 1.35 766 3455

13.1 3.46 24.64 17.5 1.25 6.87  4.09.1

11.9 3.83 8.58 17.5 1.15 513 4407
100m ver kogel hoog 100mH discus speer 1000m
12.2 5.68 10.84 1.65 14.9 32.03 39.94 3.00.9
12.6 5.23 8.88 1.60 16.2 33.96 27.53 3.021
14.3 4.08 9.29 1.40 19.6 26.37 2474 3405
13.9 4.15 6.92 1.20 22,7 17.35 2249 3.304
100m ver kogel polsh 110mH discus hoog speer 1500m
11.9 5.44 10.99 2.00 181 23.36 1.68 37.07 5.16.3
100m ver kogel hoog 400m 110mH discus polsh speer 1500m
121 6.09 1216 1.73 58.2 172 3589 350 47.03 5477
124 5.38 7.03 1.64 56.5 19.8 2171 240 3056 4477
100m  ver kogel hoog 400m 110mH discus polsh speer 1500m
121 584 1014 1.64 59.9 18.5 33.91 3.40 35.32 5.16.6
13.3 529 1150 167 67.3 217 35.86 3.60 - -
- - 11.52 -- -- - -- 3.72 - -

pntn
531
504
435
429
364
pntn
194

pntn

3909
3480
3061
2291
1858

pntn

5355
4797
3547
3041

pntn
4004

5362
4138

pntn

4837
3412
1118



M Masters (9) ver  speer 200m discus 1500m
1 Cor Braak AC Waterland 31 329  33.11 357  31.89 8.31.9 3307
3 Arie Visser 61 434 2145 286  16.33 4.56.3 2190
4  Job Ziderlaan 71 497 3260 279  26.11 5.00.6 2186
6 Henk de Leeuw-den Bouter 43 3.33 28.83 39.5 32.89 8.00.0 1776
7  Jack Rodenburg 64 5.03 13.40 28.0 16.26 6.06.0 1641
8 Ad Verhoeff 40 - 20.77 - 23.00 - 800
BM Robert Hofman 73 4.98 20.47 26.3 16.98 4440 2187
BM Kasper Meerhof 73 5.49 29.84 26.7 17.82 6.17.1 1823
BM Jasper Goudena 75 4.28 33.96 29.0 24.71 5.34.7 1786
CD-Blokmeerkamp 2006 22 september, 4° wedstrijd, Reeuwijk:
s me . . Meisjes D 1 600m ver discus
23 juni, 3" wedstrijd, Boskoop: 1 Tirza vd Wolf SR147.8 422 17,67 1301
Meisjes D 1 60m hoog kogel 6 Marielle de Pater 2,208 363 1874 855
1 Kim Korving lion 8,6 1,40 8,50 1569 7 Laura vd Wolf 2,00,3 3,30 11,19 819
6 Mariélle de Pater 94 125 7,33 1245 Meisjes D 2 600m  ver discus
8 Laura vd Wolf 10,1 1,20 5,97 1020 1 Tara Seeger llion 2,06,8 424 21,26 1150
Meisjes D 2 60m hoog kogel 3 Marillion Zwijnenburg 2,07,9 365 18,86 976
1 Jelly vd Zweep 9,6 1,40 8,52 1393 4 Jelly vd Zweep 2,16,8 3,72 20,06 931
2 Marillion Zwijnenburg 97 1,35 9,18 1368 Meisjes C1 600m kogel speer
Meisjes C1 80m ver discus 1 lIris Jabroer lion 2,03,4 8,04 21,82 1170
1 Laura Vrjenhoek srR 11,8 3,93 20,19 1176 8 Jessica de Pater 2,203 657 13,64 764
5 Jessica de Pater 122 3,30 18,28 961 Meisjes C2 600m kogel speer
Meisjes C2 80m ver discus 1 Milou Struijs AV47 1457 7,55 15,18 1229
1 Estervd Heuvel Gouda 10,9 3,92 20,11 1307 8 Hiske vd Zweep 2131 761 18,76 994
5 Christa vd Berg 11,7 3,99 17,34 1148 9 Christa vd Berg 2222 793 2023 962
Jongens D1 80m ver discus Jongens D1 1000m hoog kogel
1 Berend Koele  av4r 112 4,21 19,64 1309 1 Luuk de Vos 3253 145 9,61 1596
6 Rein Bassant 12,0 343 13,36 910 Jongens D2 1000m hoog kogel
Jongens D2 80m ver discus 1 Johan Schonebaum SR 3,09,9 1,65 11,40 1870
1 Tim Dekker Gouda 10,7 4,84 2372 1591 6 Tobias Versteeg 3274 115 6,82 1203
3 Tobias Versteeg 10,8 4,89 23,31 1577 Jongens C1 800m  ver discus
Jongens C1 100m kogel speer 1 Mart Overbeek 2,282 471 2527 1538
1 Mart Overbeek 12,8 9,04 2595 1568 6 Tony Mauritz 2,27,7 4,47 20,23 1405
5 Tony Mauritz 13,2 7,82 2502 1432 9 Guus de Vos 2,26,9 3,95 18,24 1271
12 Guus de Vos 136 6,14 19,51 1184 10 Erik Schep 2,355 4,04 21,10 1261
Jongens C2 100m kogel speer Jongens C2 800m ver discus
1 Mark de Rooij  Gouda 12,4 12,38 46,73 2080 1 Mark de Rooij  Gouda 2,16,7 534 38,75 1986
5 Dennis Buijs 12,4 9,39 30,01 1710 2 Dennis Buijs 2217 545 37,10 1929
10 Tjeerd Huisman 139 964 2286 1399 8 Tjeerd Huisman 2,387 456 2815 1457
Eindstand ZHM pupillen competitie 2006
MpupC pntn JpupB pntn JpupA1 pntn
2 Esmee Mes 1.862 3 Yoriam Versteeg  2.600 2 Dayo Oladapo 2.927
8 Lucia Dubbeldam 1.495 21 Bartvander Born 1.879 5 Joris Tukker 2.783
27 Louise Versluis 1.071 25 Aron Borsje 1.811 16 Yannick Brouwer  2.258
JpupC pntn MpupA1 pntn 37 Kjeld Vermeulen  1.816
11 Jim Tellier 1.669 7 Elinvan Erk 2.407 JpupA2 pntn
14 Shaun Bosch 1.642 10 Kimberly Klomp ~ 2.308 9  Willem van der Spek2.926
16 Lucas Schouwerwou1.531 19 Elise Versteeg 2.043 24 Yorben Ruiter 2.626
MpupB pntn 24 Anne Visser 1.720 28 Vincent Zwijnenburg2.550
4  Stanja Ruiter 2200 31 Elsemieke Labots 1.537
9 Lisanne Zijdel 2.061
10 Carolien de Pater 2.038 .
19 Anouck Mes 1.798 De uitslagen van de 3° en 4° wedstrijd staan op blz.23
21 Yola Stakenburg  1.711 En de rest? Die vind je op www.avantri.nl.
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25 juni, 3e wedstrijd ZHM pupillen competitie, Gouda:

2
8

9
14
16

4
5

13
18
19

2
20
24

8

14
15
18
24

3
7
16
24

24
37

Mpup C

Esmee Mes
Lucia Dubbeldam
JpupC

Jim Tellier
Shaun Bosch

Lucas Schouwerwou

M pup B

Stanja Ruiter
Lisanne Zijdel
Anouck Mes
Carolien de Pater
Yola Stakenburg
JpupB

Yoriam Versteeg
Bart van der Born
Aron Borsje

M pup A1

Elin van Erk
Elsemieke Labots
Kimberly Klomp
Elise Versteeg
Anne Visser

J pup A1

Dayo Oladapo
Joris Tukker
Yannick Brouwer
Kjeld Vermeulen
J pup A2

Yorben Ruiter

40m
7,60
7,92
40m
7,83
7,87
7,87
40m
7,43
7,13
7,88
7,24
7,30
40m
6,93
7,40
7,90
60m
9,99
10,30
10,63
10,50
10,92
60m
9,48
9,88
10,47
10,77
60m
10,25

ver
2,87
2,66
ver
2,80
2,53
2,66
hoog
1,05
0,95
0,95
0,75
0,95
hoog
1,05
0,90
0,85
ver
3,563
3,56
3,46
3,19
3,01
ver
3,96
3,71
3,37
3,22
hoog
1,10

Vincent Zwijnenburg 10,31 gebles.

balst.
4,20
3,88
balst.
3,63
4,50
4,45
bal
11,81
13,52
12,90
17,29
11,56
bal
25,89
15,29
14,96
kogel
5,63
4,58
5,35
5,15
4,45
kogel
7,28
6,59
5,35
4,06
bal
25,71
31,21

600m pntn
2179 1.314
2,368  1.052
600m pntn
2,248 1.161
2,425 1.045
2,521 1.013
1000m pntn
4,0622 1.368
41317  1.352
4,1136 1.214
4,3950 1.141
4,5461 1.129
1000m pntn
4,0488 1.681
42756  1.234
43618  1.071
pntn

1.250

1.141

1.130

1.079

941

pntn

1.514

1.362

1.133

973

pntn

1.215

856

02 september 2006, Uitslag 4e ZHM pupillen competitie:

MpupC

Esmee Mes
JpupC

Shaun Bosch
MpupB

Stanja Ruiter
Carolien de Pater
Lisanne Zijdel
Anouck Mes
JpupB

Yoriam Versteeg
Bart van der Born
Aron Borsje
MpupA1

Elin van Erk
Kimberly Klomp
Elise Versteeg
Anne Visser
JpupA1

Dayo Oladapo
Joris Tukker
Yannick Brouwer
JpupA2

40m
7.62
40m
7.97
40m
7.57
7.43
7.27
7.86
40m
6.86
7.56
8.27
60m
9.99
10.44
10.42
11.09
60m
9.34
9.92
10.56
60m

Willem van der Spek 9.39
Vincent Zwijnenburg 10.37

Yorben Ruiter

10.33

hoog
0.90
hoog
0.80
ver
3.28
3.25
3.37
2.62
ver
3.7
3.14
3.02
hoog
0.95
1.00
0.95
0.95
hoog
1.20
1.20
1.05
ver
427
3.18
3.39

bal
10.97
bal
20.28
kogel
5.89
5.39
3.96
3.98
kogel
5.57
3.43
5.26
bal
22.14
20.36
20.48
11.67
bal
31.87
23.45
18.46
kogel
8.56
7.42
6.22

6 min loop
1.340m (2)
6 min loop
1.250m (10)
6 min loop
1.400m (3)
1.220m (22)
1.380m (5)
1.370m (7)
6 min loop
1.360m (8)
1.290m (13)
1.250m (16)
6 min loop
1.430m (4)
1.370m (7)
1.280m (21)
1.240m (26)
6 min loop
1.430m (12)
1.520m (3)
1.380m (16)
6 min loop

1.620m (1)

pntn
865
tot
880
pntn
1.208
1.197
1.152
892
pntn
1.422
1.008
995
pntn
1.166
1.078
1.046
817
pntn
1.541
1.343
1.071
pntn
1.701
1.266
1.245
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1 Wat is een meniscus?

Hiervoor even een stukje anatomie.

De knie bestaat uit drie botten. Allereerst het
bovenbeen (os femur) en het scheenbeen (os
tibia) en ook nogde knieschijff (patella). De
patella doet in dit verhaal even niet mee. Het
bovenbeen en scheenbeen mogen niet van
elkaar afschieten maar moeten zowel bij gestrekt
als bij gebogen knie netjes tegen elkaar blijven
zitten. Hiervoor zijn aan de beide buitenzijden
van de knie gewrichtsbanden (ligamenten) en in
de knie kruisbanden die zorgen voor de
zijwaartse en voor/achterwaartse stabiliteit. Aan
de binnen- en buitenzijde van de knie, tussen de
raakvlakken van de botten, zitten kraakbeen
schijfies. Dat zijn de twee menisci.

2 Zijn de beide menisci even kwetsbaar?

Neen. De menisci zitten verbonden met het
omliggende weefsel en zwerven niet geheel los
door de omgeving. De binnenmeniscus (mediale
meniscus) zit iets steviger vast en kan daardoor
eerder in de knel komen en beschadigd raken.
Dit maakt echter voor het verdere verloop en
behandeling niet uit.

3 Wat is de functie van de menisci?

Bij het lopen en springen komen er grote
krachten en schokken vrij. De menisci zorgen
voor schokdemping in de knie, zodat de
schokken minder sterk richting rug en hoofd
'‘doorgalmen’. Bovendien zorgen ze ervoor dat de
botten van onder- en bovenbeen goed en soepel
op elkaar aansluiten.

4 Wat kan er fout gaan?

Door het ouder worden neemt de elasticiteit van
de menisci af en worden ze brozer. Er kan
bijvoorbeeld ook geleidelik een scheurtje
ontstaan door zware belasting
(overbelastingsblessure) van de knie bij kracht-
of sprongtraining. Door het verdraaien van de
knie (voetbalknie) kan ook plotseling een scheur
ontstaan of kunnen er delen afbreken.

5 Wat merk je dan?

De mogelijke verschijnselen zijn:

De knie niet meer kunnen bewegen. Hij zit dan
op 'slot' en kan niet meer gestrekt worden. Dit is
erg pijnlijk.
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De knie voelt instabiel aan en men kan door de
knie zakken.

Pijn bij drukken op de gewrichtspeet.

Lokale zwelling aan de buitenzijde van de
gewrichtspleet. Dit heet een miniscus-cyste.
Vochtontwikkeling in de knie tijdens of na het
sporten. Buigen wordt hierdoor beperkt en
pijnlijk. Het lichaam vormt een soort korset als
bescherming.

Tenslotte kunnen de bovenbeenspieren in kracht
achteruit gaan en dunner worden.

6 Wat moet je doen als je klachten hebt?

Allereerst altijd koelen met coldpack of ijs en de
knie ontzien. Bij een acuut letsel of regelmatige
klachten zal men langs de huisarts, SMA of
ziekenhuis moeten.

7 Wat kan men daar dan doen?

In het  ziekenhuis kan men door
réntgenonderzoek, MR-scan (magnetische
resonantie) of een arthroscopie (kijkoperatie) in
de knie kijken en de schade beoordelen.

8 Hoe verloopt een arthroscopie.

Allereerst geeft men een totale of lokale
verdoving. Dan wordt er, via een kleine snee,
met een buis in de knie gekeken. De buis
(arthroscoop) bevat lichtgeleidende vezels en
lenzen. Het geheel is via een camera
aangesloten op een beeldscherm zodat een
helder beeld kan worden verkregen.

9 Helder beeld? Er zit toch vocht en bloed in
de knie?

Inderdaad zit er vocht en kan er, afhankelijk van
het letsel, ook bloed in de knie zitten. Daarom
kan men, indien nodig, via een tweede sneetje
de knie met helder vocht vullen en spoelen. Zelfs
kan men, door een stuwband om het bovenbeen,
even de hele knie bloedvrij houden.

10 Oké, men heeft gekeken en weet wat er
aan de hand is. Wat dan?

Soms kan men direct kleine gereedschapjes
inbrengen om de boel te hechten of rafels weg te
slijpen en op te ruimen. Soms zal men later
nogmaals via een arthroscopie moeten opereren
of door een 'echte' operatie waarbij het gewricht
moet worden geopend.



11 Moet ik voor een arthroscopie in het
ziekenhuis worden opgenomen?

Dat hangt van de omstandigheden af. Een
arthroscopie kan zowel poliklinisch als in
dagbehandeling of met korte opname worden
uitgevoerd.

12 Ik hoor wel eens dat de meniscus geheel is
verwijderd.

Dat kan, als de schade groot is, noodzakelijk zijn.
Men probeert dat echter te voorkomen omdat we
de schokdemping van de meniscus niet goed
kunnen missen.

13 Is een arthroscopie gevaarlijk?

Elke operatie geeft een risico op complicaties
zoals infecties. Ook irritatie van het
gewrichtslijmvlies komt voor. Hierdoor kan de
knie wekenlang dik blijven. Omdat er in de huid
wordt gesneden kunnen er ook huidzenuwen
beschadigt raken waardoor ongevoelige stukjes
huid kunnen ontstaan. Over het algemeen vallen
de risico’'s wel mee en verdwijnen de klachten na
verloop van tijd.

14 Kan je daarna meteen weer gaan sporten?

Vaak mag de knie een korte tijd niet belast
worden en zullen krukken nodig zijn.

Na de arthroscopie zal de arts aanvullende
instructies geven en vaak ook verwijzen naar een
fysiotherapeut voor oefeningen.

15 Aan wat voor oefeningen moet ik dan
denken?

Meestal zijn spierversterkende oefeningen nodig
voor de bovenbeenspieren zowel aan de
voorzijde als de achterziide. Elke oefening
waarbij je de beenspieren aanspant is eigenlijk
geschikt. Wel zal men ervoor moeten zorgen dat
de knie zelf niet wordt bewogen (niet buigen of
strekken). Bijvoorbeeld: Gewoon zitten op een
stoel en het, met zandzakje verzwaarde,
gestrekte been heffen is effectief. Zeker als men
dit enkele keren per dag in series van drie met
15 herhalingen uitvoert. Na korte tijd kunnen ook
andersoortige trainingen zoals aquajoggen en
fietsen in het programma worden opgenomen.
Goede begeleiding is noodzakelijk.

" blessure-aanwiizer.nl

16 Wanneer mag ik weer hardlopen?

Algemeen kan worden gesteld dat rennen weer
mag als de knie niet meer dik is en de
spierkracht weer op het oude niveau. Als de knie
weer dik wordt ben je te vroeg van start gegaan
en moet je weer even geduld hebben. Ook hierin
zal de arts of fysiotherapeut adviseren.

17 Kan ik ook iets doen om meniscusletsels
te voorkomen?

Ja, naast de gewone preventie zaken zoals
warming up, cooling down, goede
trainingsopbouw en goede techniek kunnen
spierversterkende oefeningen van de voorzijde
van het bovenbeen nuttig zijn.

Dit doet men door op één been te gaan staan en
langzaam door de knie te zakken en weer te
strekken.

Na 15 keer is dan het andere been aan de beurt.
Ook de schokdemping van de schoenen en
ondergrond en het lichaamsgewicht (toch maar
afvallen?) hebben grote invioed op de menisci.
Hoe kleiner de schokken hoe minder
schokdemping ze moeten leveren. Een vlakke
ondergrond verkleint het risico van verdraaien
van de knie. Preventie moet maar uitsluiten kan
men het niets.

18 Sporten blijft een riskante bezigheid.

Niet sporten is veel slechter. Bovendien moet je
bedenken dat niet iedere verdraaiing van de knie
meteen een meniscusprobleem oplevert. In bijna
90% van de gevallen is er sprake van een
“verstuiking” van de knie. De klachten die daar bij
horen verdwijnen van zelf binnen enkele weken
tot maanden.

19 Heb je nog iets positiefs te melden?

Ja. Vroeger ging men er van uit dat de menisci
helemaal niet doorbloed waren en er geen
zelfstandig herstel mogelijk was. Inmiddels weet
men dat er in een gedeelte van de meniscus wel
enige doorbloeding is en beperkte genezing
mogelijk blijkt.

20 Heb je nog een laatste advies?

Ja. Luister naar je lichaam, dat is je beste
adviseur.

Arie Meijboom
Sportmassagepraktijk Meijboom, Castricum

Bronnen: KNAU
Diverse patiénteninformatie
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December

di 26 GAC Gemert Gemert Kerstioop Gemert
za 23 ARV llion Zoetermeer fndoor junAB, senioren, masters
y o] 31 Avantri Schoonhoven Oliebollenloop SP
Z0 31 Stg. Sylvestercross Soest 26° Int. Hydron Sylvestercross
Januari
za 13 Avantri Schoonhoven 3° Avantri Parkcross
Z0 14 Egmond aan Zee 35° Egmond halve marathon
za 20 Antilope Waddinxveen 3° cross ZHM
Z0 21 av Sprint Breda 38° Int. Campanile Sprintcross
za 27 KNAU Gent NK indoor 5000m snelwandelen
za 27 Stg. ind. atl. Gr. Groningen Bart Kappenburg Indoor Gala
Z0 28 KNAU Groningen NK indoor jun A
Z0 28 Stg. mar. A'doomn Apeldoorn C.B. Achmea Midwinter marathon
Februari
za 03 Avantri Schoonhoven 4° Avantri Parkcross (0.v.)
zo 04 KNAU Sittard NK Masters (excl. rondbaan)
za 10 AAV'36 Alphen ad Rijn 4° cross ZHM
Pz 10 KNAU Gent NK indoor Meerkamp
z0 11 KNAU Gent NK indoor Meerkamp
Z0 11 KNAU/av Nova Schoorl Asics NK 10 km
za 17 KNAU Gent AA-drink NK indoor senioren, junioren B
za 17 KNAU Gent AA-drink NK indoor Masters (rondbaan)
za 24 KNAU/av Zaanland Zaandam NK indoor snelwandelen
za 24 KNAU/Pallas Wageningen NK cross
zie ook: www.avantri.nl www.knau.nl www.atletiek.nl

Oliebollenloop 2006

gesponsord door Autobedrijf Terlouw
zondag 31 december

Prestatielopen over aanvang inschrijfgeld
6,4/10/15km 11.00u € 2,50
2km 11.05u €1,50

Start en inschrijving bij het Schoonhovens College,

Vlisterweg in Schoonhoven
Sluiting inschrijving : Half uur voor de start

GEEN PRIJZEN OF HERINNERING

De Oliebollenloop was de laatste
wegwedstrijd die nog geen sponsor
had. Dat had Cor Terlouw goed
gezien. Hij greep zijn kans en
treedt op als sponsor. De naam
van de loop wordt gewijzigd in

“Qliebollenloop, gesponsord

door Autobedrijf Terlouw.”
Cor gaat vlaggen ophangen, een
paar showmodellen plaatsen,
voorop rijden, het startschot lossen
en meelopen. Wordt een drukke
dag dus. Al met al zijn we er zeer
blij mee.

Avantri Magazine 27.
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' Goede service

Makelaardij
Hypotheken
Pensioenen
Verzekeringen

SO OO

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?

OOO Onderlinge |
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