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OP DE OMSLAG

Herjan Rikkoert op de 1000 meter
tijdens de landelijke competitie
voor de jongens-D

De Avantripioeg eindigde op een
verdienstelijke 10° plaats.

HAIKU

Als omlijsting van
het lange lint van lopers:
sneeuw in de polder.
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Redactie-adres:
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Oplage Avantri Magazine:
450 exemplaren.
Verschijningsfrequentie:
6 maal per jaar.

VAN DE REDACTIE

Als AM4 op de mat ligt, is AM5 al weer bijna klaar. Dit
jaar lukt het mij maar niet om mijn eigen dead-lines te
halen. Het heeft nauwelijks zin om daar verklaringen
voor te bedenken (jullie kennen deze al) en ook
beterschap beloven werkt niet meer.

De inhoudsopgave hieronder laat zien wat er in AM4
staat. Je mist waarschijnlijk het verslag van de
clubkampioenschappen. Naast een nieuwe jeugdpagina
en nieuws van de jeugdcommissie kan je deze wedstrijd

KOPIJ

AM5S zal op
verschijnen.

13 december

Kopij uiterlijk op 25 november
inleveren.

in AM5 terugvinden. Ook in
jaaroverzicht 2007.

als mij dat nog lukt).

AMS  het

In het laatste nummer van het jaar is er
altijd wat ruimte over. Ik ben blij met
elke bijdrage en als je de dead-line
niet haalt, ben ik altijd bereid een
oogje dicht te knijpen (tenminste

Binnenkort meld ik mij weer.
Laat wat van je horen!

Laat wat van je lezen!

Jan Meerhof

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
o Geen idee waarover hij het gaat hebben; lees zelf maar.

19° Avantri Uurloop
e Uurloop in de lift?

Instuif Avantri
o Dit keer waren we op tijd klaar.

Uitslagen
e In Capelle kom je op je zesde adem!

31° Dijkloop
e Endewinnaaris ...

20 Vragen over Osgood-Schlatter
o Wie kwalificeert zich voor OS?

Wedstrijdkalender
e We crossen naar het einde van het jaar.

En nog vee! meer.
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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

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

Jan Meerhof voorzitter 0182-384515
Jos Koeleman secretaris 0182-3859562
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
WERKG ROEP Contactadres:

Jan Lutmastraat 25¢
JEUGD 2871 WL Schoonhoven
Yvonne vdr Horst 387799 Helen Verwaart 382658
Nancy Mes 380822 Janny Zijdel 387375
Josien de Pater 383517
Aan- en afmeldingen bij De confributie bedraagt

per kwartaal:
Els Meerhof o Pupil € 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- 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:

18.30-18.30 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
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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

rj.zwijnenburg@hccnet.nl

E-mail: info@avantri.nl

Internet: www.avantri.nl



- Van de
~ voorzitter

Er is veel gebeurd sinds het vorige clubblad is
verschenen. Om te beginnen was daar een korte
en welverdiende vakantie, maar vanaf eind
augustus begon men weer aan mijn jasje te
trekken.

Mijn werkgever én mijn leerlingen verwachtten
mij weer voor de klas. Zelf had ik daar overigens
ook wel weer zin in.

Het hockeyseizoen nam een aanvang en samen
met nog wat oudere heren ging ik de geur van
het kunstgras opsnuiven. Na drie wedstrijden
was de pret (even) voorbij en zat ik thuis met een
gebroken middenvoetsbeentje. Misschien heeft
Midas Dekkers toch gelijk: sport is niet goed voor
ons. Inmiddels ben ik weer hersteld en loop ik
weer driftig achter het balletje aan.

Bij Avantri heb ik mij weer op het jurywerk gestort
met de Uurloop, de Dijkloop en daar tussenin
nog wat baanwedstrijden.

Tenslotte moest ook het bestuur weer aan de
slag, niet alleen om “op de winkel te passen’,
maar ook om greep te houden op allerlei nieuwe
ontwikkelingen.

Eerst maar even een terugblik.

Dit jaar hebben wij de clubkampioenschappen
afgesloten met de vrijwilligersavond. Het was
een ongedwongen en geanimeerde bijeenkomst,
die helemaal paste in de Avantrisfeer. Voor
sommigen was het wel een lange dag. Al vanaf
8.30 uur waren zij bezig om de baan gereed te
maken voor de wedstrijd, daarna moest er
gejureerd worden en dan is het wel een hele ruk
tot ongeveer negen uur 's avonds. Daarnaast
ontbraken er ook enkele bekende Avantrianen.
Als dat door de invulling van deze avond komt of
door het gekozen moment, dan willen wij dat
volgend jaar met plezier anders doen. In de
jaarplanning voor 2007 staat de vrijwilligersavond
opnieuw gepland na de clubkampioenschappen,
maar niets weerhoud ons ervan dit te veranderen
als dat tot een betere (of beter bezochte) avond
leidt. Heb je op- of aanmerkingen dien-
aangaande, laat dan van je horen. Vertel het ons
ook als je helemaal niet op zo’n avond zit te
wachten of als je graag had willen komen, maar
geen uitnodiging had gekregen. Als dergelike
reacties vroegtijdig (zeg voor het eind van dit
jaar) binnenkomen, dan kunnen wij daar wat mee
proberen te doen.

Tijdens de clubkampioenschappen hebben wij
afscheid genomen van Frans van der Grijn. Zijn

NSG-groep had dat al eerder gedaan. Frans had
al in mei aangegeven, dat hij aan het einde van
het seizoen zou stoppen als trainer en als lid van
de jeugdcommissie: zijn accu was een beetje
leeg. Als je ziet wat Frans in de vele afgelopen
jaren voor Avantri (en met name voor de jeugd
van Avantri) heeft gedaan, dan moest dat ook
wel een keer gebeuren. Mijn dankwoord bij deze
gelegenheid was kort, maar welgemeend. De
relatie tussen Frans en (bijvoorbeeld) het bestuur
is niet altijd goed geweest, maar hij heeft in al die
jaren een belangrijk en positief stempel gedrukt
op de jeugdactiviteiten van Avantri.

Er is een nieuwe jeugdcommissie. Ik hoop dat
zij zich in het volgende clubblad met hun
activiteiten kunnen presenteren. Het “dwaze
juniorenfeest” was al een groot succes.

De jongens-D hebben in september deel-
genomen aan de landelijke competitiefinale.
Alleen al het bereiken van deze finale is een
prestatie van formaat. In dit clubblad komen ze er
een beetje bekaaid af met een kale uitslag, maar
toch ook met een foto op de omslag.

Tenslotte kreeg de eindredacteur van het AM in
oktober nog een geboortekaartie van Meike,
dochter van Job en Margreet Zijderlaan. Omdat
toen zowel de voorzitter als deze redacteur in de
lappenmand zijn geraakt, duurde het erg lang
voordat dit kaartje op de juiste plaats terecht
kwam (maar gelukkig hebben we ook nog onze
internetpagina). Vanaf deze plaats wil ik de
nieuwe wereldburger en haar ouders geluk
wensen.

Wat staat ons nog te wachten.

De baanploeg is nog volop bezig met de
renovatie van het krachthonk, maar volgend
voorjaar moet ook de kantine een verfbeurt
krijgen. Hier alvast een oproep voor vrijwillige
kwasten. Meld je bij mij aan!

Er zijn plannen in de maak voor de kampioenen-
avond en de gemeenten Vlist en Ammerstol
hebben een verzoek bij de plaatselijke sport-
verenigingen neergelegd om een project te
steunen, dat kinderen van 10 tot 13 jaar aan het
sporten moet krijgen. Binnenkort zal het bestuur
hier een standpunt over innemen, uiteraard na
overleg met de meest betrokkenen.

Tenslotte moeten we ons weer richten op de
jaarvergadering 2007. Hoe zal de begroting eruit
zien? Wie gaat het bestuur verlaten en wie komt
erbij?

Het is altijd leuk om gevraagd te worden, maar ik
ben bij voorbaat heel enthousiast bij elke open
sollicitatie.

Jan Meerhof 1
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De uitslag aanmelding-afmelding is 18-20. Maar

edenadministr

Afmeldingen in juli en september:

het jaar is nog niet afgelopen en nog niet alle JFitKd  Ryen Kok Schoonhoven
mutaties zijn hieronder verwerkt. De rest voigt in JFitKd  Mart Versteeg Schoonhoven
december. MpupC Lucia Dubbeldam Ammerstol
MpupB  Romy Kok Schoonhoven
Aanmeldingen in juli en september: JpupB  Jelle Bakker Schoonhoven
MFitkd Tieneke-Anna van den Berg JpupB  David Leenslag Schoonhoven
Lopikersingel 15 Schoonhoven JpupB  Leander de Graaf Schoonhoven
MFitkd  Sofie Driesse JpupA1 Tom Zwijnenburg Vlist
Leeghwaterstraat 181 Schoonhoven JpupA2 Kev!n Ram_ Ammerstol
MFitkd Maartje Blanken JpupA2 nglan Kieine Schoonhoven
Buys Ballotsingel 8 SErEERGNER MD2 Gina van Iterson Schoonhoven
JFitkd  Levi Buis JC Dennis Durgac Schoonhoven
Oude Singel 94 Schoonhoven JC Bart Jan Maat Schoonhoven
JFitkd  Mike Zijdel MB Vera Fafiani Schoonhoven
Knotwilgenstraat 75  Schoonhoven JA R'.k =ONgErius Viist
JFitkd  Matthijs Meij Vsen Michelle van [Jzeren  Schoonhoven
Newtondtraat 14 Schoonhoven Vsen Petra Kleinhout Schoonhoven
Mmini Feline Molenaar V-trim Yvonne Heijkoop Schoonhoven
Boomgaard 1 V-trim Sylvia Versluis Schoonhoven
IFiF Bradlegy Herrandes M-trim  Peter Versteeg Schoonhoven

Koninginnekruid 8 Schoonhoven . . . e s .

rsiicti Brian Versluis Jarige pup's en jun's in november:
Landscheijding 30 Lopik 08 Vincent Zwijnenburg JD1
Jmini Bo Bomas 08 Liesel Minnaar MD1
Keurmeestersstraat 16 Schoonhoven 09 lise van Dijk MB
MpupC  Yvana Schouten 17 Tieneke-Anna van den Berg ~ Mmini
Galvanistraat 32 Schoonhoven 30 Loran Kroon MpupC
MpupC Daisy Klomp 30 Koen Bubberman Jmini

Asserlaan 65 Schoonhoven ... en december:
MpupC Iris van Leeuwen 02 Koutar Ayachi MpupB
Beukenpad 23 Schoonhoven 05 Hiske van der Zweep MB
JpupB  Mustafa van Zoest 05 Ziggyan van Vliet Jmini
Benedenberg 89 Bergambacht 16 Bas de Vos JA
JpupA1 Ashley Hernandes 16 Robert de Vos JA
Koninginnekruid 8 Schoonhoven 18 Sofie Driesse MFitKd
MpupA2 Wies de Vries 20 Josephine Smit MFitKd
Elzenstraat 10 Schoonhoven 21 Eline Brand Mmini
V-NSG Nienke Smits 27 Julie Kroon MD1
Fluitekruid 19, Schoonhoven 28 Martin vd Graaff M-NSG
M-trim  Pieter Verhoek 28 Richard den Hartog Msen
Wal 47 Schoonhoven 30 Cyril van den Wijngaard MFitKd
Avantri Parkcross: Crosscircuit ZHM:

cross- 11 november 9 december 4 november Boskoop
13 januari 3 februari 18 november Reeuwijk
1#: Inschrijven op de Stormbaan. 20 januari  Waddinxveen
competltles Aanvang wedstrijd: 10.30 uur 10 februari Alphen ad Rijn
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Riens [TAIER
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Modebrillen

Riens Huismerkcollectie
Oogmeting
Hoortoestellen
Contactlenzen

Een nieuwe locatie,
"maar met de ouderweise

Haven 75
2871 CL Schoonhoven

tel: 0182 382328
fax: 0182 380091

¢

LEKKERKERK
RAADHUISPLEIN 45
TEL. O1BO - 66 35 45

SCHOONHOVEN
LOPIKERSTRAAT 34
ff MULTI-MEDIA TEL. 0182 - 3822 62

! COMPUTERS VIANEN
VOORSTRAAT 49
TEL. 0347-3720 90

Mudde

BABY SPECIAALZAAK

. T ka1 Burg. Roosstraat 18

eew\eler Sery;, |7y 2941 AC Lekkerkerk

AW Ice ., 'L | Tel. 0180 - 664592
Lo G t rt . .

D E N HAAK HIWAE Kindertoei ?A?an(-:;ir:ar;\%;gens,

boxen, kinderstoelen en

HALVEMAAN 10 SCHOONHOVEN 0182 386035 (winkel) _ babykleding

0182 382026 rkplaat:
3 (werkplaats) Nu ock voor babykamers

Bloemenhuis “Marianne’”

Bloemenhuis “Marianne” TUINAARDE
Doelenstraat 3 -5 - Zwarte tuinaarde
2871 CW Schoonhoven ) Sg':}ig‘n%gem‘e‘;{“aa’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.)
Aauges{oten Bruidsboeketten - Hulpstukken g 110 en ¢ 125
bij Rouwarrangementen - Betonbuizen g 60 im g 160
Euroflorist
Nederland Diverse soorten boeketten Zijderiaan Polsbroek

Bloemen abonnementen _ 0182-309603-309606




Vig

HOPMAN'S
LEEVIS

Voor een compleet assortiment

verse en gebakken vis bent u bij

Hopman’s Zeevis aan het juiste
adres. -

R\

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

Telefoon: 033 - 2981961

"I,r V\$

VAN VEEN, DE RIDDER & VONK

NOTARISSEN

Alle notariéle diensten worden vanuit de drie bekende locale vestigingen aangeboden.
Wij bieden u redelijke tarieven, op maat gesneden specialismen en een hoog kwaliteitsniveau.

VESTIGING NEDERLEK VESTIGING BERGAMBACHT VESTIGING SCHOONHOVEN
Notaris Mr.F.J.de Ridder Notaris Mr.W.K.Vonk

Pleinstraat 218 Jacoba van Beierenstraat 6
2861 XE Bergambacht 28715V Schoonhoven

Tel. 0182-351258 /352074 Tel. 0182-383433
Fax 0182-353971 Fox 0182-383336

WWW.VRYNOTARISSEN.NL

Notaris Mr.L.van Veen

Korte Achterweg 11

2941 EB Lekkerkerk {Nederiek)
Tel. 0180-66 1600
Fax 0180-661983

Autobedrijf Van Schaik

a——

Schoonhoven B.V.

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

TOYOTA

D

$ suzuxi

Verkoop en
Verhuur van
Lasmaterialen

Suzuki Marine watersport dealer
Nissan — Mitsubishi Specialist

WWW.SCHAIK.NL

Broeikweg 33, 2871 RM Schoonhoven
T+31(0)182 382 546 F+31(0)162 387 149

Wijnen
en
gedistilleerd

HUUB
OOSTENDORP

Albrecht Beylinggracht 44
Schoonhoven
Telefoon 0182-382566

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

Ruim 38 jaar ervaring, vakmanschap en
deskundige adviezen, in een prettige sfeer
en alles uitgevoerd door eigen personeel.

Lopikersingel 11
2871 AP Schoonhoven

tel. 0182 383018
fax 0182 387232

www.kcschoonhoven.nl

keukencentrum

schoonhoven by Loopt u vrijblijvend eens binnen!
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Deze keer een behoorlijk deelnemersveld. Dat is
ook wel weer eens leuk. Zelf was ik nogal
bezorgd over de hinder die we zouden kunnen
ondervinden van de wielerwedstrijd "De Omloop
van de Krimpenerwaard", want toen ik even over
tweeén naar mijn plekje bij de Hem reed, kwam
net de eerste ronde voorbij. De Provinciale weg
werd afgesloten en veel automaobilisten kozen
het fietspad. Hoe zou dat gaan als ze even over
drieén weer langs kwamen?

Uiteindelijk hadden de lopers er geen last vast,
maar Gerard werd met zijn auto onverbiddelijk
stilgezet evenals de auto achter de laatste loper.
Weer een voorbeeld dat afspraken maken niet
altijd helpt.

Vorig jaar misten we nogal wat Avantrianen,
maar deze keer mochten we niet klagen.
Zeker bij de 5 km loop. De lopers hadden
de primeur dat ze een nummer
hadden, gesponsord door de
Onderlinge Vilist.
Natuurlijk bedanken we
ook sponsor Viergever.
Dankzij de bijdragen van
de sponsors kan de club
extra dingen doen.

Al met al was het, ook
dankzij het goede
loopweer, een geslaagde
middag. Met dank aan
alle vrijwilligers die dit
weer mogelijk maakten.
Op naar de laatste twee
wedstrijden van dit jaar
op zaterdag 14 oktober
de Dijkloop en zondag 31
december de Oliebollen-
loop, met weer nieuwe
sponsors?

Namens de
wedstrijdcommissie
Peter Vos

19¢ Avantri Uurlo

. [ “ ;s, “_. 0,6 y
i

- E_J I_l n_/ “_;.“n nﬂ.#“ E_./_n

Uitslag Uurloop: Afstand

in meters

1 Jan Groen AV Start78 M 15.821

2 Arie Visser Avanti  M45 15.610,5

3 Ruud vd Dool VetNed M 15.391

4 Wim vd Heiden Avantri M 15.346,5

5 Koos Sloof LPK M 15.170

6 Robert Hoek Avanti  M45 15.170

7 Farid Oilab Energe Mrec 15.111

De uitslag van de 5 en de 15 kilometer staat op
de volgende pagina's.

Avantri Magazine 9.



Uitslag 15 kilometer:

Jan Groen

Arie Visser

Ruud vd Dool
Wim vd Heiden
Koos Sloof
Robert Hoek
Farid Oilab

Bert van Tuijl
Werner Martens
Fred van Gent
Karl Bleijenberg
Nico vd Heuvel
Piet Wuijster

Jan Duel

Ton de Vries
Kees van Buren
John Borsboom
Carola Schot
Arie van Kooten
Michel van der Meer
Andre Pruijssers
C.S. Dolan

Cor Hoogendoorn
Kees van der Heul
Nico Bloemendal
Arie van Buren
Leo de Jong
Roeland Jansen
Gerrit Visser

Bert Groenendaal
Roland Verboon
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AV Start'78
Avantri
VetNed
Avantri

LPK
Avantri
Energie
Lynx Pack
VetNed
Energie
Atverni
Avantri
Avantri
Start
Start
Start
Energie
Energie
Start
Start
Start
PAC
Antilope
Avantri
Avantri
Start
Start

Avantri
Avantri

Gouda

John Visser PAC
Rogier Stout

Ronald Hamaker Avantri
Wim Nobel Start
Piet vdr Velden VetNed
Marry Teeuwen Avantri
Piet van Herk

Bas Vooijs Typhoon
Jan Faay Avantri
M. van Veen Start
Ton Jongbloed Lopik

Barend Heijkoop Nieuwerkerk ad lJssel
Willem Versteeg De Meem
Marylin van Ommen-Labelle Start

Errol Seymonson Start
Leon van Oorschot Utrecht
Ton van Santen Start

Satu Gahrmann-Pesonen Zoetermeer

Johan Gelderblom Avantri
Kees Jooren Avantri
Emiel Rotterdam
Rob Mul Start
Paul Wubbe Haag Atl.
Willy van Batenburg Start
Tineke Teeuwen Start
Bas Schakel Noordeloos
Mels vd Ruit Start
Jos Oosterom

Pieter Cnossen Start
Emiel Gahrmann Zoetermeer
Yuri de Groot Avantri
Heidi Berkel Start
Wouter de Groot Schoonhoven




UltSIag 5 kilometer: 18 Guus de Vos Avantri M 21.52
1 Jos Schinkel Avantri M 17.51 19 Mart Overbeek Avantri M 2154
2 Jan Zijderlaan Avantri M 18.00 20 Hans Boon Avantri M 21.58
3 Rob Boer Avantri M 18.04 21 Hetty van der Heiden Avantri v 2220
4 Job Zijderlaan Avantri M 18.22 22 Jacob Maat Avantri M 2236
5 Piet van Wijngaarden Avantri M 18.57 23 Herman Heijkoop Nieuwerkerk ad lUssel M 23.25
6 Peter den Hartog Avantri M 19.11 24 Bea Weijers Avantri v 23.33
7 Corné Verboom  Krimpen ad IJssel M 19.16 25 Koos Zieldorff Avantri M 2358
8 Jos Koeleman Avantri M 19.20 26 Hans Overbeek Polsbroek M 2415
9 Jos Verlegh Avantri M 19.39 27 Luuk de Vos Avantri M 2426

10 Sander Seppen Start M 19.52 28 Charles van |Jsselmuide  Avantd M 2434

11 Sven Ros Start M 19.59 29 Leo Blokland Typhoon M 24.50

12 Leon van Prooijen AV47 M 20.15 30 Sonjavan Zeelt VetNed v  24.55

13 Imre Grootendorst Avd47 M 20.16 31 Corrie Hoogendoorn Antilope v 27.35

14 Peer van Dijk Avantri M 20.52 32 Henny Ooms Start v 28.01

15 Ruud vd Velden VetNed M 2055 33 Susanne vd Bosch Avantri v 3040

16 Robert de Vos Avantri M 21.086 34 Marko van Nes Avantri M 3127

17 Arie van der Ham Loopgr. Oudewater M 21.31 35 Ronald van Nes Avantri M 3347

Sponsor bedankt!

Van een gulle sponsor mochten we 4.000 Onderlinge Viist: voor boeren, burgers en
startnummers bestellen. De deelnemers van de buitenlui, en dus ook voor atleten.

Uurloop kregen de primeur. Hartelijk bedankt

De naam van de sponsor is Onderlinge VIist,

inderdaad, van Robert Hoek dus. Het bestuur

Avantri Magazine 11.



Veel Avantri-atleten konden
deze avond profiteren van de
aangename omstandigheden.

3000m:

Ros, Niels

Stolwijk, Cees
Post, Peter
Hofman, Robert
Visser, Arie
Kluijver, Ab de
Rood, Lucas

Dool, Ruud van der
Hartog, Peter den
10 Pruijssers, Andre
11 Kooten, Arie van
12 Beuzekom, Wim van
13 Koeleman, Jos

14 Bloemendal, Nico
15 Seppen, Sander
16 Vries, Ton de

17 Meer, Michel van der
18 Ros, Sven

19 Duyn, Thomas van
20 Vries, Sarissa de
21 Duyn, Eric van

22 Klerk, Kelvin

23 Noorlander, Adri
24 Jong, Leo de

25 Velde, Ruud van de
26 Terlouw, Cor

27 Gunst, Gabrie

28 Ros, Arie

29 Polet, Mario

30 Barth, Anita

31 Meieren, Rinus van
32 Veen, Martien van
33 Mul, Rob

34 Noorlander, Werner
35 Nobel, Ton

36 Bassant, Rein

37 Vijver, Jan van de
38 Versluis, Xandra
39 Krijgsman, Kevin
40 Hofman, Angelique
41 Ooms, Henny

42 Klomp, Yvonne

43 Klomp, Mariet

44 Cnossen, Piet

45 Snoek, Mariette

O©CONOODLhWN
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Rotterdam At
Altis
Start

Avantri
Avantri
Start

Prins Hendrik

Start
Avantr
Start
Start
Avantri
Avantri
Avantri
Start
Start
Start
Start
Start
Start
Start
Start
Start
Start
Start
Avantri
Avantri
Start
Avantri
Start
Start
Start
Start
Start
Start
Avantri
Start
Start
Start
Start
Start
Start
Start
Start
Start

De grote groep lopers van
Start uit Lekkerkerk zorgden
voor de gezellige drukte.

Msen
M55
M35
Msen
M45
M35
M40
M45
M35
M40
M50
M40
M50
M35
Msen
M45
M40
JB1
JC1
MB2
M40
Msen
M45
M45
M45
M40
M40
M45
M45
V40
M55
MgB0
M55
JA1
M40
JD1
M55
Vsen
JC1
Vsen
V65
Vsen
MB2
M70
V40

0.52.8

9.56.8
10.08.8
10.13.6
10.13.9
10.25.7
10.29.2
10.48.7
10.59.4
11.00.4
11.01.3
11.06.1
11.07.8
11.12.6
11.13.0
11.15.0
11.18.1
11.18.9
11.44.9
11.48.2
11.54.8
11.56.5
11.58.3
11.59.0
12.07.5
12.12.6
12.14.8
12.16.2
12.30.3
12.40.0
12.57.1
13.19.0
13.35.8
13.44.7
13.49.0
14.08.5
14.11.0
14.31.8
14.59.8
15.06.5
15.48.7
15.50.9
15.51.1
16.07.4
16.18.5

Meisjes D

60m Mandy van der Meer
Marielle de Pater
Marillion Zwijnenburg
Jelly van der Zweep

600m  Marillion Zwijnenburg
Marielle de Pater

ver Mandy van der Meer
Jelly van der Zweep
Marielle de Pater
Marillion Zwijnenburg

kogel Mandy van der Meer
Marillion Zwijnenburg
Marielle de Pater

Meisjes C

80m Hiske van der Zweep
Jessica de Pater
Christa van den Berg

600m Jessica de Pater

ver Hiske van der Zweep
Christa van den Berg
Jessica de Pater

kogel Hiske van der Zweep
Christa van den Berg
Jessica de Pater

Meisjes B

100m Samira el Abdellaoui
Helen Verwaart
Inge Jongerius
Franca Korevaar

hoog  Samira el Abdellaoui

speer Inge Jongerius
Samira el Abdellaoui
Helen Verwaart
Franca Korevaar

Jongens D

80m Rein Bassant
Xander de Ruiter

1000m Nicky Besamusca
Xander de Ruiter

ver Xander de Ruiter

kogel Xander de Ruiter

Tobias Versteeg
Rein Bassant

9.6
2.02.3
2.14.1

4.75
3.78
3.51
3.51
11.43
8.41
7.49

CAV Energie

CAV Energie

12.1
12.3
12.4
2.211
4.22
4.20
3.40
8.00
7.74
6.61

14.1
14.5
16.7
16.7
1.40
24.06
22.93
20.10
15.71

12.3
12.7
3.29.4
4.16.7
3.74
8.06
7.43
5.83

AV Atvemi



Jongens C 400m  Yuri de Groot 82.2
100m  Dennis Buys 12.3 MarkeWan LS e
Mathijs Huisman AVPassaat  12.8 Ronald van Nes 107.3
Mart Overbeek 13.0 Martin de Graaff 121.1
Erik Schep 14.0 hoog  Yuri de Groot 1.20
ver Dennis Buys 5.41 Ronald van Nes 1.15
Mart Overbeek 4.80 Martin de Graaff 1.00
Mathijs Huisman AVPassast  4.79 Marko van Nes 1.00
Erik Schep 4.20 _ Albert Jan Houweling 0.85
kogel Tjeerd Huisman 10.33 discus Marlso van Nes 13.38
Dennis Buys 9.74 Martin de Graaff 11.28
Mart Overbeek 9.62 Ronald van Nes 11.24
Mathijs Huisman ~ Avpessaat  9.53 LR aepioct - i
Erik SChep 7.31 Albert Jan Houwellng 8.96

Jongens A NSG-meisjes
: N 100m Marloes Vostermans 19.4

11.6

100m  Marius de Jong SC Reeuwik Bianca Murk 195
Mannen Ingrid Krijtenburg 19.7
100m Kasper Meerhof 12.4 Nienke Smits 22.4
speer Frans van der Ham 39.30 400m  Ingrid Krijtenburg 118.2
Ad Verhoeff 18.52 Bianca Murk 133.1
. Nienke Smits 146.4
NSG-jongens hoog  Nienke Smits 0.85
100m  Yuri de Groot 16.8 Bianca Murk 0.85
Ronald van Nes 17.4 Marloes Vostermans 0.80
Marko van Nes 19.1 discus Marloes Vostermans 8.36
Martin de Graaff 23.0 Bianca Murk 8.12
Albert Jan Houweling 26.5 Ingrid Krijtenburg 4,99

wij hebben een zusjel

Gerdiene Marijke

wij noemen haar

Meike

meike is vernoemd naar mama
en is geboren op 3 oktober 2006

Jan en Lieke
Job en Margreet Zjjderlaan
Lijsterstraat &
3405 w& BENSCHOP
0348-452522 / jziiderlaan@caiway.nl
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UITSLAGEN UITSLAGEN UITSLAGEN

onder redactie van Rob en Simone

Naaldwijk 15.06.2006
Avondinstuif:
1500m Msen Robert Hofman 4.35.8

Padefolls, Spanje 18.06.2006

Cursa Popular de Padefolis

9km Msen 1 Juan Rodriquez (Spa) 32.55
M50 8 Jos Koeleman 41.51
Delft 18.06.2006
Delftse Houtloop:
15km Msen 1 Cor Hoebeke 1.02.04
3 Cor Terlouw 1.14.52
Utrecht 18.06.2006
U-Track meeting:
Meerkamp JpA2 Meerkamp MpB
1 Yorben Ruiter 1248 2 Stanja Ruiter 1130
60 meter 10.48 40 meter 7.37
ver 3.57% ver 3.20
kogel 6.03" kogel 4.38
2 1000m 3.39,19 1000m 4.05,05"
Gouda 23.06.2006

2e Goudse Kaas & Stroopwafelinstuif:

Eng. Mijl 3 Robert Hofman 4.53,747

5000m JA 1 Menno Beck 16.07,85

5000m Mvet 4 Kees van der Heul 19.05,96
6 Nico van der Heuvel 19.50,73

Speer Vr 1 Suzanne van de Bosch 26.58

28.06.2006

kogel discus speer
3 Luuk de Vos Jo 893 26807 29.85
5 Tobias Versteeg 4o 7.617 2252 27.167
5Marilion Zwiinenburg vp  8.52 19.06  18.55
3 Dennis Buijs Jc 809 3333 31.83
1 Susanne vd Boschvsen 9.34 2571 23.98
2 Rob Zwijnenburg m35 11.36 36.39 -

Reeuwijk
werpdriekamp

Bergen op Zoom 01.07.2006

NK-baan Junioren;

5000m 1 Luc Schout av Atilla 15.22,29
13 Menno Beck 17.18,20
Bleiswijk 05.07.2006

Midzomeravondloop over 15 kilometer:
39 Max Reinhard
61 Cor Terlouw

1.11.43
1.16.44
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Utrecht 07.07.2006

Run2day Trackmeeting:

800m Msen 22 Robert Hofman 2.08,70

1500m JA 6 Menno Beck 4.20,16

1500m M50 1 Kees van der Heul 5.11,69

5000m M35 1 Ben van Dijk 15.46,61

5 Job Zijderlaan 18.20,90¢

5000m M45 1 Arie Visser 17.28,50¢

Amsterdam 21.07.2006

Instuif av Atos:

10.000m 1 Bas Poot avNEA-Volharding 36.39,73
3 Arie Visser 38.18,35
7 Kees van der Heul 41.17,78¢
9 Jos Koeleman 42.39,42%

Utrecht 28.07.2006

4° Run2day Trackmeeting, Utrecht:

1000m Msen 26 Arie Visser 3.11,26

28 Kees van der Heul 3.18,16

3000m Stp M50 1 Jos Koeleman 13.04,22°
Soulac (Fr) 05.08.2006

La Soulacaise

10 km 1 Francis Ingles (Fr.) 30.53

7 Menno Beck (1°junior)  35.04

Utrecht 11.08.2006
5° Run2day Trackmeeting, Utrecht:

800m Msen 1 Jesse Kayser phoenix 1.55,38
19 Robert Hofman 2.09,59
800m M65 1 Hans Boon 2.49.86

3.000m M35 1 Dennis Lambalk aws 9.32,30
4 Job Zijderlaan 10.19,31

Capelle aan den IJssel 12.08.2006
6° Breathloop:

2kmjongens 1 Yorben Ruiter 6.26
2 km meisjes 1 Stanja Ruiter 7.21
10 km 1 Rob van der Want 32.12
10 Arno Ruiter 37.43
15 Jos Koeleman 39.33
18 Wim van Beuzekom 39.45
19 Nico Bloemendal 39.50
Zwitserland 12.08.2006

11° Minsingerlauf over 10 kilometer;
Msen 1 Abraham Tadese
51 Cor Terlouw

30.18,9
44.43 4



Alpe d'Huez (Frankrijk) 15.08.2006

Alpe d'Huez Run:

1300m Jeugdloop 7 Anne Visser 7.37
13,8 km M40 12 Arie Visser 1.20,18

Hank 19.08.2006

5° Aakvlaailoop:

6200 m Mrec 1 Roel Timmers vetNed. 22.28
2 Nico Bloemendal 23.34
3  Wim van Beuzekom 24.05

Le Porge (Frankrijk) 20.08.2006
Courir Pour Le Plaisir

8,4 km 1  Menno Beck 28.21
Leiden 23.08.2006
Instuif:

3000m Mvet 1  T. Brouwer Leiden Atietiek 9.15,87
8 Keesvander Heul 11.12,81¢

Woerden 24.08.2006

Singelloop over 10 kilometer:

M40 1 Abraham Zewdie Lg Aart Stigter 32.37
23 Max Reinhard 41.23
27 Cor Terlouw 4418

Naaldwijk 24.08.2006

Lievaart competitie:
1500m 1 Wols Morris Haag Atletiek
8 Robert Hofman

4.05,2
4.38,1

Zoetermeer 26.08.2006

Jublieumwedstrijd AVR llion:
JpupB 40m ver bal

3. Yoriam Versteeg 6.7 3.71 2163 1365
13. Aron Borsje 7.8 2.89 16.03 905
MpupB 40m ver bal

3. Carolien de Pater 7.2 3.10 16.75 1068

4.Yola Stakenburg 7.5 3.03 12.03 918
JpupA1 60m hoog bal

1. Dayo Oladapo 95 1.15 30.15 1417

3. Joris Tukker 101 1.30 21.90 1333
MpupA1 60m hoog bal

5. Kimberly Klomp 10.1  1.15 20.24 1200
21. Anne Visser 11.0 1.05 11.16 862
MD 60m hoog kogel

4. Marillion Zwijnenburg 9.5 1.40 8.29 1397
10. Mariélle de Pater 9.3 1.15 7.46 1196
JD 80m  ver kogel

2. Tobias Versteeg 11.2 472 6.96 1476
16. Rein Bassant 124 380 4.80 988

MD 80m  ver kogel
9. Jessica de Pater 124 317 6.15 950
JC 100m hoog kogel

1. Dennis Buijs 126 160 897 1866

Werkhoven 30.08.2006

80 km van Werkhoven:
5 kilometer 1 Aart Stigter 15.24

2 Menno Beck 15.33""
Gouda 01.09.2006
3° Goudse Kaas en Stroopwafel Instuif:
800m Msen 1 Niels Geld  aAtwemi 1.58,61
8 Robert Hofman 2.10,32
3000m Mvet De Brouwer Leiden 9.20,25
Arie Visser 10.22,16

Kees van der Heul 10.56,76<

1
5
7
800m Mvet 5 Pietv Wijngaarden 2.20,45
4
6

200m Mvet Jack Rodenburg 27,21

100m Mvet Jack Rodenburg 13,54
Amsterdam 03.09.2006
30 van Amsterdam Noord, prestatieloop:

30 km 1 Jaap FIétzen  pumerend 2.02.12

19 Max Reinhard 2.23.18

51 Cor Terlouw 2.33.19

144 Fred Scherrenberg 2.54.11
Utrecht 08.09.2006

6° Run2day Trackmeeting:
1500m JB 1 Jorit van Malsen awemi 3.57,89

2 Menno Beck 4.01,257
1500m M55 1 Kees van der Heul 5.16,55
5000m M35 1 Krijn Kroezen spiit  17.18,28
2 Jan Zijderlaan 17.18,57
4 Job Zijderlaan 17.48,30
Gouda 08.09.2006
De Goudse Nationale Singelloop:
10km Msen 1  Wilson Kigen 28.02
10km M35 12 Gabrie Gunst 4427

10 km M50 22 Charles v |Jsselmuide 50.55

Etten-Leur 09.09.2006
Landelijke Finale D-Competitie:

4x80m 11  Jasper,Tobias,Herjan,Luuk 44.45
80m 7 Tobias Versteeg 11.50
80m 19 Jasper Spijker 12.08
1000m 13 Herjan Rikkoert 3.284
1000m 20 Rein Bassant 3.36.27
80mH 18 Jasper Spijker 16.17
80mH 21 Rein Bassant 18.24
hoog 4 Luuk de Vos 1.45
kogel 6 Luuk de Vos 10.05
ver 1 Tobias Versteeg 4.86
discus 12 Herjan Rikkoert 16.95
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Interlaken (Zwitserland) 09.09.2006

i

3
Jungfrau Marathon: R,
Msen 1 EfichaTesfaye Geneve  2:59.34 |

Msen 157 Wim van der Heiden 4.14.06
M40 234 Koos Sloof 4.50.13
M45 153 Robert Hoek 4.44 27

M55 29 Piet Wuijster 4.41.25
V40 71 Hetty van der Heiden 5.21.23
V60 47 Argen van Rijk 5.56.04

-

Er zijn vele
marathons, maar

deze is wel heel

fotogeniek!
Leiden 13.09.2006 Amsterdam 17.09.2006
4° Avondinstuif: 22° Dam tot Dam loop over 10 Engelse Mijl:
5000m Mvet 1 Willem Boon de Spartaan 16.30,83 Msen 1 Francis Kibiwott 45.25
5 KeesvanderHeul 18.47,63 Businessrun 916 Cor Terlouw 1.15.13
Ameide 15.09.2006 Woerden 23.09.2006
3° Kontakt Vijf Mijlen Loop: 2° Zuwe Tunnelloop; 15 km:
Msen 1 Jeroen Romeijn 26.34 Mannen 1 Sander Bron avGouda 52.53
6 Peter den Hartog 31.41 3 Nico Bloemendal 1.02.56
7 Nico Bloemendal 32.12
M50 7 Piet Wuijster 31.36 Leersum 23.09.2006
Uilentorenloop: '
Lekkerkerk 17.09.2006 “%Mar. 1 CoWillemsen amtsiger  1.18.10
Twee volledige Avantriploegen bij de Ekiden: 44  Cor Terlouw 1.41.23
De Experts 4° 10km 39 Gabrie Gunst 50.03
5 km Robert Hofman 18.45
5 km Jos Koeleman 19.33 Almere 24.09.2006
5km Kees van der Heul 19.39 De 30 van Almere:
IS i ATERISSEF Besc 30km 1 Said Kanfaoui aGoua  1.39.04
10 km Arno Ruiter 38.30 15  Arie Visser 2.03.46¢
7,195 km Jos Schinkel 26.14 26 Arno Ruiter 2.10.12
Woensdaggers Avantri 6°
5 km Piet van Wijngaarden 19.03 - 24
5 km Peter den Hartog 19.19 Berlijn (D) o -09:2000
5 km Jos Verlegh 19.49 Marathon Berlijn: ,
10 km Rob Boer 37 35 1 Haile ngrselasme Eth 2.05.56
10 km Nico Bloemendal 40.44 3622  Max Reinhard 3.28.21
7195km  Gabrie Gunst 32.32 5972 Alex Looman 3.41.19
Nog vier Avantrianen in andere teams: 9484  Peter van Straaten 3.56.36
5 km Marry Teeuwen 21 48 15455 Fred Scherrenberg 4.24.08
5 km Helen Verwaart 23.44
10 km Menno Beck 33.45 Breda 01.10.2006
7,195km  Wim van Beuzekom 29.21 Singelloop 8,7km 162 Gabrie Gunst 41.06
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Waddinxveen

01.10.2006

Langs de Gouweloop:

5km 1 Leonvan Prooijen av47
3 Jos Schinkel
10km 1 Roche Silvius HRR
22 Jos Koeleman
23 Kees van der Heul
39 Cor Terlouw
Alblasserdam 07.10.2006
Rabobankloop, 10 km:
Mannen 1 Morris Wolfs  Naaldwijk
3  Menno Beck
Burgh-Haamstede 07.10.2006
Zeeuwse Kust Marathon:
1 Jan van de Marel Aarlanderveen 2.
295 Bert Groenendaal 4,

16.28
16.52
31.48
40.25
40.27
43.39

33.34
34.29

51.40
20.27

Eindhoven 08.10.2006
Eindhoven Marathon:

1 Philip Singoei Kenia 2.08.16
401 Judith van den Hengel 13ev35  3.37.08"
Emmen 14.10.2006
Dwars door Drenthe Marathon:

M35 1 Jan Venhuizen 2.40.13
25 Robert Hoek 3.16.14
Naaldwijk 21.10.2006
[nstuif:
10km 1 Ronvan den Berg avWwateweg 34.29,1
8 Arie Visser 36.38,9¢
12 Kees van der Heul 38.46,9¢
16 Jos Koeleman 40.10,6¢

TRAININGSSCHEMA WINTERSEIZOEN

Maandag = Ll ol Iy 4
18 30—19 30 | Stormbaan | Jongens CD Rob Zwunenburg I\/Iaurlts de Bruln Lu0|enne Murl\;n]I:
118.30-19.30 Sto_rnj_ba__é:n______ | B _ Meisjes CE_)_ “ ~ Rob Zwijnenburg, Maurits de de Brum Lucienne Muilwijk
19.00- 20. 00 __Beze_gr_acht '_NSG-Groep - Slmone Zwijnenburg, Yvonne van der Horst
19.00-20.30 _Stormbaén___ Sportief Wandelen Jannie Belder
mi9.3_0—21._90_" S_tormbaan - _"i__oopgroep - —_Peer van Dijk, Wim van der Heiden T
"'19_30—21.09_"_ St_ormbaan ‘Jongens AE AB + Mannen R_ob Zwijnenburg -
19.30-21.00  Stormbaan Meisjes AB + Vrouwen | Rob Zwijnenburg _ '
Dinsdag AR _ el
21.00-22.30 Berengracht Herentrim Gerrit Hoek
Woensdag TR RS oAU A e i
16.30-17.30 AP Oost JM mini's Helen Verwaart Hiske van der Zweep _
| . _ onder toezicht van Simone Zwijnenburg -
16.30-17.30 AP West Fit Kids Marillion Zwijnenburg, Jessica de Pater
| | ~__onder toezicht van Simone Zwijnenburg
17.30-18.30 | AP West i JM pup c _Simqne_Zyvijnenburg, Marillion Zwijnenburg
17.30-18.30 APOost | JMpupB | Yvonne vd Horst, Christa van de Berg
18.30-19.30 - AP Oost en West | JM pup A_ ,_Rob Zwijnenburg, Yvonne van der Horst, Jeroen

. L | L——— — — - | ROOken — S Y
19.30-21.00 IAP_Oost_; Jun ABC+senioren Rob Zwunenburg & Frans van der Ham
19.30-21.00 Stormbaan o 'LQ_oBg_roep _ __._K_oos Sloof - _ ____ ________
19.30-20.30 AP West 'Dames Trim 'Rob Vaartjes - - I
Donderdag _
18.00-19.00 | Beregracht ~  Junioren D Ad Verhoeff -
19.00- 20.00 Beregracht Damestrim - _“:“Ad Verhoeff o
_19.00 20.30 | Stormbaan _' Loopgroep ~ Peervan Duk W|m van der Heuden o
20.00-21.00 Beregracht"m | | Herentrim - '.'Ad Verhoeff

Van 25 december t/m 5 januari is er geen training voor de pupillen en de junioren i.v.m de kerstvakantie.
Van 19 t/m 23 februari is er geen training voor de pupillen en de junioren i.v.m. de voorjaarsvakantie
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Met 245 deeinemers, waaronder 40 vrouwen, was de organisatie tevreden. De deelnemers troffen goed

weer met een wind die hen op de terugweg in de rug blies.

Het startschot werd gelost door Gerrit van Doorn,
directeur van de Van Doorn Groep, die dit jaar
voor het eerst optrad als sponsor van de
Dijkloop. Bij de tien kilometer bleef de zege in
eigen huis. Menno Beck zegevierde in een sterk
bezet veld met een fraaie tijd.

Bij de halve marathon was er een verrassende
winnaar bij de mannen senioren. Niet de als
eerste gefinishte Menno Lieven, maar de als 12°
aangekomen Nico Bloemendal bleek, tot zijn
eigen verbazing, winnaar te zijn in genoemde
categorie. Zo bleef dus ook hier de zege in eigen
huis. Frans van Heteren (AKU) was eerste bij de
M40, Jan Oskam (AV '47) eerste bij de M50 en
als eerste vrouw arriveerde Anne van Dijk van
Veteranen Nederland.

Voor de start van de wedstrijd kreeg Kees van
der Heul de Gravel-Award uitgereikt wegens zijn
fraai verbeterd clubrecord (5.000m), vorige week

gelopen tijdens de clubkampioenschappen.
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2,5 kilometer:

1 Anton Borgstijn AAV'36
2 Joris Tukker Avantri
3 Daniek Kuiper Start
4 Jeanne Korevaar  Groot-Ammers
5 Jim Tellier Avantri
6 Nynke Smits AV Gouda
7 Tim Schenk Start
8 Elise Borgstijn Culemborg
9 Chantal Schuman  Schoonhoven
10 OQausila el Allali Schoonhoven
11 Ronald van Nes Avantri
6 kilometer:
1 Sven Strijk Hazerswoude
2 Niels Ros Rotterdam Atletiek
3 Niels Strijk Hazerswoude
4 Job Zijderlaan Avantri
5 Andy Koolmees Gouda
6 Ronald Kroon Lopik
7 Sven Ros Start
8 Merijn Korevaar Groot-Ammers
9 Erik Verburg Enschede
10 Gabrie Gunst Avantri
11 Guus de Vos Avantri
12 Hans Boon Avantri
13 Jan de Leede Schoonhoven
14 Edwin Eggink Schoonhoven
15 Barend Borgstijn Culemborg
16 Hans van Solinge  Schoonhoven
17 Hans van Rjj Loopservice.nl
18 Jan vdr Toorn Schoonhoven
19 Margriet Zijderlaan Woerden
20 Carla Straver Bergambacht
21 Jan Blom Gouda
22 Helma Schinkel Polsbroek
23 Gerrit Kik Ouderkerk ad lJssel
24 Berry Overbeek  Capelle ad lsse!
25 Martin Halm Krimpen ad lssel
26 Rene Hogervorst Schoonhoven
27 Piet Koevermans Ammerstol
28 Rob vd Pol Schoonhoven
29 Sylvia Brands Schoonhoven
10 kilometer:
1 Menno Beck Avantri / URT
2 Michael Groen TVK
3 Bert Koster AV'47
4 Jos Schinkel Avantri
5 Rob Boer Avantri

96
96
92
96
98
97
N
93

86

87
86
89
7
72
63
90
94
86
63
92
40
71
70
60
60
62
66
80
61
48
65
62
63
60
67
52
72
59

88
88
60
63
82

T Ec=Ecwg=E=E

cZTEZTZEZTZZTE=Ec=ccETEZ=EZIEIEIEIEEEZEEEEEZE=ESZ

=T =22

10.10
10.33
10.43
11.19
11.58
12.27
12.53
14.33
16.49
2222
2223

20.49
21.27
21.37
21.52
22.49
23.59
24.04
24.05
24.50
26.31
27.25
27.41
28.06
28.22
28.39
20.21
31.04
31.056
32.02
32.04
32.07
32.20
34.23
35.03
35.54
36.09
36.22
36.27
40.49

34.19
34.55
35.33
35.47
36.11
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10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68

Jan Zijderlaan Avantri

Jan de Ruiter TVK
Aart Verburg Sperwers
Zondervan MTK

Ab de Kluyver Start
Michael Muusse Nieuwerkerk ad IJ

Piet van Wijngaarden Avantri
Jos Koeleman Avantri
Peter den Hartog Avantri
Sam Eyking TVK
Ton de Vries Start
Bart Zijderlaan Polsbroek
Vincent van Os Energie
Petra Maarsingh Energie
Jos Verlegh Avantri
Kees vd Heul Avantri
Michael Vlasblom  Schoonhoven
Tenno de Jong Waddinxveen
Leendert Gentenaar Waarder
Hans vd Hill Antilope

Ad Gelderblom Haastrecht
Stephan van Leeuwen TVK

Erik Keukens Haastrecht
Wim de Groot Logo
Adriaan Koster Krimpen ad Lek
Rudolf vd Velde Vet Ned
Nico Sleeuwenhoek Stolwijk
Karel Voogt Energie
Paul Boer Bergambacht
Arjan Nomen Gouda
Alwin Steenbergen Gouda
Ben Korrel Linschoten
Rien van Vliet Vet. Nederland
Rick Cetan Gorinchem
Dick Hol Eerbeek
Sander Kleinheerenbrink  Start
Ernst de Bruijn Waddinxveen
Adik Noortander Start
Sarissa de Vries Start
Marry Teeuwen Avantri
Cees Snoek Groot-Ammers
Marco vdr Haar Gouda
Kelvin Klerk Start
Bep Hendriks TVK
Ronald Hamaker Avantri
Jan Faay Avantri
Birgit Santiago Clytoneus
Arie Booy Loopgroep PK
Ton Jongbloed Lopik
Alfred den Hoed Lopik
Jan Trouwborst MTK
Bert Benschop Avantri
Ab Verkaaik SC Resuwijk
Jan Peters Bodegraven
Nico Broer Gorinchem
Hans Oostindien Baamn
Marcia Dokter Schoetz (CH)

Herman Heijkoop Nieuwerkerk ad 1J
Petra Overbeek Lopik
Mirjam Brugman SR

Jean-Pierre Jalhaij Rotterdam
Andy Haagen Stolwijk
Ruud Versluis Papendrecht

68
69
81
64
68
86
52
53
68
88
59
86
71
75
58
51
58
64
73
51
7
89
64
60
85
58
45
68
69
77
75
65
55
86
55
85
60
58
89
59
57
89
86
44
57
52
82
50
53
66
51

55
68
57
46
69
53
68
44
67
85
56
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36.23
38.26
38.43
38.51
39.17
39.19
39.41
39.55
39.58
40.21
40.25
40.30
40.42
40.43
40.49
41.04
41.14
41.21
41.30
41.44
41.56
41.57
42.01
42.43
43.04
43.08
43.21
43.29
43.47
43.51
43.58
43.58
4414
4422
44.27
44.29
44.33
44.38
45.14
45.19
45.31
45.32
46.27
46.34
46.38
46.42
46.43
46.50
47.08
47.26
47.45
48.12
48.18
48.20
48.39
48.40
48.48
48.58
49.11
49.12
49.20
49.29
49.31

69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
106
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118
119
120
121
122
123
124
125
126
127
128
128
130
131

Jan Korevaar Avantri
Peter van der Born  Loopservice
Gerard Brugman Hazerswoude
Hans de Wit Avantri
Roel de Boer Le Champion
Jan Willem Broer Gorinchem
Edwin Audenaarde MTK
Trees vd Werf SC Reeuwilk
Rene Esser MTK
Gert Krijgsman Start
Hans v Jaarsveld Schoonhoven

Mona Fontijne-Noorlander MTK
Koos Zieldorff Avantri

Arie Burger MTK
Rick den Besten Goudriaan
Hildo Jansma Logo
Marry vd Klooster Energie
Nel Nieuwerth MTK
Peter van Leeuwen Energie
Rene Dokter |Jsselstein
Erwin Dokter Schoetz (CH)
Kees Neven Schoonhoven
Lydia Overbeek Krimpen
Marco van Esch Energie

Bert van der Horst  Groot-Ammers
Piet Janssen Vierpolders
Charles v. |[Jsselmuide  Avantr

Sjanie van Buren MTK
Yuri de Groot Avantri
Aad Brugman Boskoop
Kelvin Klerk Start
Wouter de Groot Schoonhoven
Pieter Verhoek Avantri
Lia van Leenen MTK

HW. Kleinheerenbrink Lekkerkerk

Ton Nobel Start
John Hoevenaar Nieuwerkerk ad IJ
Leo Blokland Typhoon
Nel Schmidt Zeist
Trudy van Holst MTK
Nico vdr Weijde Logo
Bas Schakel Noordeloos
Hennie Ooms Start
Barend den Ouden Goudriaan
Margreet Hamstra Stolwijk
Nico van den Wijngaard

Petra Overbeek Lopik
Ruben Koning Schoonhoven

Gerard Radstaat Loopservice Ned.

Aart van Dijk Reeuwijk
Carolien van Dijk MTK
Frans de Bode Vet Ned
Jannie Monhemius Start
Hanneke vd Blom MTK

Christine van Adrighem MK
Petra Spek MTK
Gijs Blok

Jan van der Born

Piet Schoonderwoerd Start
Frank de Groot Bergambacht
Joep Bosman Gouda
Patricia Bosman Gouda

59
64
46
55
44
64
60
59
61
62
51
68
52
54
65
64
51
64
48
65
63
66
62
60
62
53
48
62
79
43
86
48
79
57
55
62
60
53
58
62
57
42
4
66
64
62
68

62
61
72
43
57
62

63
67
70
62
46
61
57
61
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49.37
490.47
50.01
50.05
50.54
51.00
51.07
51.08
51.10
51.42
51,49
51.55
51.56
52.02
52.05
52.16
52.20
52.29
52.30
52.39
52.39
52.40
52.45
52.46
52.47
52.48
52.54
52.55
53.42
54.09
54.18
54.18
54.46
54.57
55.02
55.03
55.07
556.12
55.23
55.28
55.29
56.01
56.35
56.50
56.58
57.09
57.09
57.09
57.10
57.10
58.48
59.00
1.01.19
1.01.34
1.01.34
1.01.35
1.02.50
1.04.07
1.04.07
1.04.52
1.04.54
1.06.56
1.06.56
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OOR: Verstandvan
AANNEMERSBEDRIJF V lekker viees

- Metselwerken -

-Voegen + renovatie GE LOOMAN
g;?%véEsNg:ggﬁLHg%/EN - Stucwerk, ook sierpleister Haven 58 - Schoonhoven
TEL. 0182-384954 - - Tegelwerk, ook natuursteen Telefoon 0182-382426

ELECTRA
DATANETWERKEN
BEVEILIGINGSTECHNIEK
TELEFOONINSTALLATIES
REHORS
ELEKTROTECHNIEK

/icht O

Beveiligingssystemen
Rehorst biedt een compleet beveiligingspakket aan
van alarmsystemen tot toegangscontrole en van
camerabewaking tot video intercomsystemen.
Voor bedrijven, maar ook voor particulieren.

Neemt u gerust contact met ons op en vraag
vrijblijvend een offerte aan.

Transportstraat 12

2861 DZ Bergambacht

Postbus 59, 2860 AB Bergambacht
T(0182)3513 71

F(0182) 35 23 02

E info@rehorst.nl

HOTEL
RESTAURANT

Belvédeére

Lekdijk 2-8, 2871 MK Schoonhoven
Telefoon: (0182)325222

M.C.HERENS  J.SCHMALZ.

Mees Herens

Lopikerstraat 44A

2871 BZ Schoonhoven

Tel. 0182 - 32 90 00 - E-mail: info@herens.nl
Fax 0182 - 32 90 01 Internetsite: www.herens.nl

Gereedschap voor de edelsmid




Halve marathon:

Menno Lieven

Jaco van Buren
Jan de Jong
Arie Visser

Jan Oskam
Chris Bezemer
Dick Keizer

Nico vd Heuvel
10 Andre Pruijssers
11 Martin Rath

12 Nico Bloemendal

ONOAWON

«©

13 Michel van der Meer

14 Wim Koster

15 Thom de Kroon
16 Tjia Liem

17 Mattijs Bodegom
18 Henk Lodder

19 Eric van Duyn

20 Peter van Gelder
21 Michel Bik

22 Anne van Dijk
23 Gerrit Vos

24 Arno vd Hummen

25 Henk Brouwer
26 Wim Los

27 Wim Nobel
28 Wim van Dam

29 Piet van der Velden

30 Mario Polet
31 Arie van Kooten

Frans van Heteren

Capelle ad lJssel

AKU
Stolwijk
AV 47
Avantri
AV'47
Vet Ned
LAAC
Avantri
Start
Start
Avantri
Start
AV47
Schalkwijk

Rotterdam Atl.

Olympus '70
Alblasserdam
Start
Ridderkerk
AV Gouda
Vet Ned

Vet Ned
Start

llion
Antilope
Start

Start

Vet Ned
Start

Start

82
66

60
61
56
64
54
55
65
54
67
66
62
65
58
77
66
63
58
62
49
46
59
55
49
61
63
42
59
55

Mrec
M40
Mrec
M45
M45
M50
M40
M50
M50
Mrec
Mrec
Msen
Mrec
Mrec
Mrec
Mrec
Mrec
Mrec
Mrec
Mrec
M40
V55
M60
Mrec
Mrec
M55
Mrec
Mrec
M60
Mrec
Mrec

1:16.17
1:16.38
1:16.49
1:20.24
1:22.52
1:23.53
1:26.00
1:26.46
1:26.57
1:28.13
1:31.32
1:32.27
1:32.41
1:33.09
1:34.31
1:34.47
1:35.07
1:35.49
1:35.56
1:36.41
1:37.32
1:38.18
1:38.29
1:38.52
1:39.01
1:39.04
1:39.12
1:39.14
1:39.17
1:40.35
1:40.45

32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64

Jeroen van Schaik Lopik
Jaques Uys Spirit
Gert-Jan Noordegraaf MTK

Barend Heijkoop Nieuwerkerk ad IJ
Marten van Veen Start
Cor Ribbens Loopservice.nl

Karin Teunissen AV'40
Geert-Henk Jansen  lJsselstein
Dirk Kersbergen  Hei- en Boeicop
Errol Seymonson Start

Marylin v Ommen-Labelle VetNed
Peter de Jong Typhoon
Cor Hoogendoorn Antilope
Ingeborg Couvee AKU
Bert vdr Knaap Antilope
Ton van Santen Start
Piet Breedvelt MTK
John Merton lsselstein
Gert-Jan van Kruining  Energie
Bas Vooijs Typhoon
Arnold van Bruggen Soest
Wim van Beuzekom Avantri
Rob van Ipenburg  Schoonhoven
Rob Mul Start
Tineke Teeuwen Start
A Smits Woerden
Wim Kurver Schoonhoven
Boudewijn Dijkstra AV Gouda
Paul Wobbe Haag Atletiek
Jan Verlaan lJsselstein
Bram Lindhout SC Antilope
Pieter Cnossen Start
Tim Brouwer Zoetermeer

75
72
58
53
42
65
83
64
56
53
64
63

74
44
61
56
61
50
51
54
65
63
48
61
35
60
59
55
56
29
35
90

Mrec
Msen
Mrec
Mrec
Mrec
M40

Vsen
Mrec
Mrec
Mrec
V40

Mrec
M50

Vsen
M60

Mrec
Mrec
Mrec
M55

Mrec
Mrec
M40

Mrec
Mrec
Vrec
Mrec
Mrec
M45

M50

Mrec
M75

Mrec
Mrec

1:40.57
1:41.26
1:41.47
1:41.54
1:41.54
1:42.41
1:43.21
1:44.03
1:44.10
1:44.34
1:44.43
1:44.51
1:44.54
1:45.03
1:45.30
1:45.53
1:46.19
1:46.32
1:.47.17
1:47.39
1:47.49
1:48.31
1:49.42
1:50.17
1:55.25
1:56.50
1:57.43
1:58.15
2:02.07
2:02.31
2:05.54
2:09.03
2:13.06
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Oliebollenloop 2007

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

Van onze vaste correspondent:

Beste lezers

op zaterdag 1 07-2006 hebben wij een avantri westerijjden van 10.30 tot en met 11.30 we hebben
kogel stoten gedaan speep werpen gedaan en dices werpen gedaan dat vonden we erg leuk oom de

doen we hoppen dat we op dinsdag 12-09-2006 dan hoogsperen hebben dat hebben wij ook

Op zaterdag 26-08-2006 hebben we met en UUrloop aan meegedaan dat vonden wij heel erg groet
gedaan hebben dat vonden wij zelf ook wil heel groet gedaan hebben mijn broer marko van Nes 882
in de tijft van 31,27 munuurden gelopen dat vonden ik heel erg groet gedaan hebben maar ronald van
Nes 592 in de tjjt van 33,47 muurden gelopen dat vonden het erg groet lopen als ik dan nog wil nog

doen

Groetjes van Ronald van Nes

Het Super Prestige Klassement 2006 is bijna af. Eigenlijk is het alleen nog maar spannend bij de
mannen 40 en 50. Maar het gaat natuurlijk om meer dan winnen alleen. Wat dacht je van een
sneeuwomzoomd parcours, windstil weer en temperaturen rond het vriespunt? Dit alles en meer

vind je bij de Oliebollenloop.

s ! ol | 2 a Lo | o
Superprestige P 28 «o 3 8 N §%- -
2006 TR TR AR I AN
oo 83 wni SS9 s | 5 | g8 X ©
Volgende wedstrijd: -0 £3g Z28 B 2 5 £9% A 2
De Oliebollenloop e FB A+ £ 'S 39 2
! = | % . (o) | (&) | (@)
| ! | | ' | |
e I R D CSUBEA . Vo EHLZE A i o S RS b o= 4 i
1 Marry Teeuwen 326 | 316 | | 36 | 310 | 364 | 318 | 2000
2 Esther Eikendal | 402 | 3‘ . 359 | 11 I 761
'3 HettyvanderHeiden | 309 | | ! 1320 | | | 629
_4 BeaWeijers 333 | || | 284 | | 617
5 AnitavandenHoek [ 376 | | I | | 376
6 AstridvanderBorn | - ' | 293 | '. 293
7 Aria Wuijster ) 248 | | B | | | 248
8 Suzanne van den Bosch | 85 | | 70 | ! 125
9 Laura Pezzoli | 86 | ' ! | 86
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Superprestige o 88 L. | | 8 5 - S
c3 &35 € 5 @ = o 23 3 =
2006 s £B S3 Lo ¢ 8 22 3 S
>§ g8 = 8§ =S 2 ES = =2
Volgende wedstrijd: 23 28 25 z2- > 3 =5 g 3
De Oliebollenloop g 2B 9% E s s ® 2
= . o o o
Mannen: e e R et R
1 Job Zuderlaan 293 385 449 411 439 462 445 2591
2 Menno Beck 472 492 513 483 1960
3 Robert Hofman 431 417 422 447 1717
4 Rob Boer 448 480 455 1383
5 Wim van der Heiden 438 434 872
6 Kasper Meerhof 298 161 459
7 Jacco van der Wel 414 414
8 Youri de Groot 244 102 346
9 Albert Klaarenbeek 331
10 René Klijnendorst 292
11 _Reinald Nouen 269
Mannen 35: i e A
1 Jan Zuderlaan 486 454

2 Peter den Hartog
3 Nico E}Io mendal

Mannen40:
1 Jos Schinkel

2 Arie Visser

3  Wim van Beuzekom
4 Jos Verlegh

5 Robert Hoek
6

7

8

Ronald Hamaker
Bert Groenendaal

Arno Ruiter
9 Gabrie Gunst 329 371 330 1030
10 Max Reinhard 339 375
11 Cor Terlouw 349 353
12 Jack Rodenburg 275

13 Jan Korevaar
14 Peter Versteeg

Mannen50:. | .

R

1 Piet van Wijngaarden 443 420

2 Jos Koeleman 406 411 410 429 399 2055
3 Jan Faaij 298 318 309 295 294 337 297 1854
4 Nico van den Heuvel 382 426 406 398 1612
5 Kees van der Heul 398 361 451 382 1592
6 Johan Gelderblom 251 267 288 308 252 1366
7 Charles van [Jsselmuide 209 199 170 148 253 252 204 ' 1287
8 Piet Wuijster 425 428 404 1257
9 Koos Zieldorff 141 207 144 271 219 982
10 Hans Boon 331 301 632
11 Kees Jooren 260 250 510
12 Jan Scholten 167 242 409
13 Peer van Dijk 364 364
14 Jacob Maat 312 312
15 Bert Benschop 275 275
16 Hans de Wit 246 246
17 Kees Blommensteijn 243 243
18 Aad van der Poet! 226 226
19 Aad van der Tas 204 : 204
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1. Wat is Osgood-Schiatter?

Het is een aandoening die in 1903 door twee
artsen, Dr. Robert Osgood en Dr. Carl Schlatter,
is beschreven.

2. Dit is echt nuttige informatie. |k bedoel wat
is het voor eenziekte?

Bij OS is er pijn op de plek waar de kniepees
(patellapees) aan het scheenbeen vastzit. Op het
scheenbeen (tibia) net onder de knieschijf
(patella) zit een "heuveltje" (voor de fijnproevers
Tuberositas Tibia) waar het probleem opspeelt.
De oorzaak is waarschijnljk een tijdelijke
dishalans tussen de kracht van de spieren aan
de voorzijde van het bovenbeen (Quadriceps) en
de kwaliteit van de peesaanhechting.

OS is mogelijk de meest voorkomende oorzaak
van knieklachten bij kinderen tussen de 11 en 16
jaar oud. Bij een Fins onderzoek bleek dat 13%
van de tieners daar symptomen van OS hadden.

3. Wat zijn de symptomen?

Allereerst is de plek pijnlijk als je er op drukt. Ook
het strekken van het been, tegen weerstand, is
pijnlijk. In het begin na een inspanning maar later
ook tijdens de inspanning en ervoor. Vaak is er
ook sprake van een lokale verdikking en een
ontstekingsreactie (warm en rood). De klachten
zijn niet altijd aanwezig maar kunnen een grillig
verloop hebben. Buiten het sporten zijn vooral
traplopen en hurken pijnlijk.

4. Ik hoorde dat alleen jongens OS krijgen?
Jongens hebben wel vaker OS dan meisjes.
Maar omdat meisjes tegenwoordig fanatieker
sporten en ook langer worden dan vroeger neemt
hun OS aantal toe. Emancipatie heeft niet alleen
maar voordelen.

Voor het krijgen OS zijn een drietal voorwaarden.
Je moet:

e Tussen de 10 en 16 jaar oud zijn

e Bezig zijn met sport

e In de groeispurt zijn

De diagnose zal door een arts gesteld moeten
worden om andere zaken (zoals bijvoorbeeld een
Jumpers Knee) uit te sluiten.

5. Welke sporten zijn het risicovolst?

Eigenlijk alle sporten waarbij gerend, gesprongen
en geknield wordt. Dit zijn sporten waarbij de
spieren aan de voorzijde van het bovenbeen veel
kracht, via de knieschiff, op de aanhechting
uitoefenen. Door het buigen wordt de kracht nog
groter.
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6. Hoe lang duurt OS?

OS is een zeer individuele aandoening die niet
goed te voorspellen is. Het gaat, ook als je niets
doet aan "behandeling”, vanzelf over. Uiterlijk als
de groeispurt voorbij is. De officiéle tijd is enkele
maanden. Met een beetje pech kan dat ook jaren
worden. Zeker als je de belasting niet sterk
verminderd kan het steeds ernstiger en
langduriger worden.

7. Wat kan ik er aan doen?

Het enige wat je kunt doen is de (sport)belasting
drastisch verminderen. In ieder geval voor een
periode van drie maanden. Daarna kan je verder
Zien wat wijsheid is. Het fietsen naar school kan
soms als belastend meetellen. Vooral de sprint-
en sprongoefeningen moeten geschrapt worden.

8. Is het handig om krukken te gebruiken om
de knie te ontzien?

Neen, hierdoor zullen de beenspieren verslappen
en mogelijk andere blessures optreden.

9. Wat kan ik nog meer doen?

Wat kan helpen is een paar keer per dag koelen.
Dit geeft wat pijndemping. Ook een regelmatige
massage van de Quadriceps kan, door de
ontspanning, verlichting geven. Tenslotte kan
een patella bandje enige ondersteuning geven.

10. Hoe kom ik aan zo'n massage?

Daarvoor kan je een afspraak maken met een
gediplomeerde sportmasseur. Met een beetje
geluk is deze ook bereid om de ouders de
basistechniek uit te leggen.

11. En hoe kom ik aan een patellabandje?
Die kan je kopen bij een goede sportzaak.

12. Waar moet je dat bandje omdoen?

Het patellabandje moet net onder de knieschijf
en boven het "heuveltje" gedragen worden. Dus
midden op de pees. Dit bandje mag je alleen
dragen bij de lichte sportbeoefening. Dus je mag
het niet constant omhouden. Het is ook niet de
bedoeling dat je hiermee de belasting fors
verhoogd. Dan is het per saldo een nadelige
aankoop.

13. Gaat het met die adviezen over?

Neen. Het gaat alleen over door geduld te
hebben. Door de belasting te verminderen kan je
mogelijk wel voorkomen dat je een langere
ljdensweg ingaat.



14. Kan je dan niet beter helemaal stoppen
met sporten?

Neen. Zoals ik al zei is het verloop van OS zeer
grillig. Het beste is de schadelijkste activiteiten te
laten vervallen en verder binnen de pijngrens
bezig te blijven. Bovendien bestaat het lichaam
uit veel meer delen dan de knieén. De rest mag
best intensief bezig worden gehouden.

15. Welke alternatieve sporten zijn mogelijk?
Bijvoorbeeld zwemmen (Crawl) en fitness (wel
beperkt en onder begeleiding i.v.m. de leeftijd).
Vaak is fietsen ook redelijk mogelijk in een lichte
versnelling.

16. Als het na een tijdje niet over gaat, wat
dan?

Als ondanks minder belasten, na een jaar de
klachten nog steeds ernstig zijn kan geprobeerd
worden met gipsen of, in extreme gevallen, zelfs
operatie één en ander te verhelpen. De
beoordeling hiervan ligt in handen van een
orthopedische specialist.

17. Is het dan zeker opgelost?
Neen, ook dan is niets zeker. Soms is het over,
soms blijft het gelijk en soms wordt het erger.

18. lk heb nog niets over fysiotherapie
gehoord?

Klopt, er is niet gebleken dat enige vorm van
fysiotherapie bij OS nuttig is. Alleen de manuele
massage van de uadriceps kan enige
verlichting geven.

19. Is er verder nog iets van belang?

Ja, als je er een tijdje uitgeweest bent door OS
moet je weer heel rustig je conditie etc.
opbouwen. Als je te snel op je oude niveau wilt
sporten loop je het risico dat je andere blessures
oploopt. Dat zou wel heel wrang zijn na deze
gedwongen "rust" periode.

20. Kortom: Rustiger aan doen en geduld
hebben?

Inderdaad en: Luister naar je lichaam, dat is je
beste adviseur.

Arie Meijboom
(sport)massagepraktijk Meijboom, Castricum

, } )
blessure-aanwijzer.nl

osgood-schlatter.com
healthsquare.com familydoctor.org

Bronnen:

uitnodiging, uitnodiging, uitnodiging, uitnodiging

Aan alle ouders van onze Jeugdleden

Beweeg je fit

In een uur tijd lopen we onze spieren warm gevolgd door rek/strekoefeningen.
Het laatste kwartier spelen we hockey/basketbal of iets dergelijks.
Neem je sportschoenen en je goede humeur mee en maak eens kennis
met deze ontspannen manier van trimmen.

Waar: Sportzaal Berengracht
Tijd: Dames donderdag
Heren  donderdag

Gelegenheid om te douchen aanwezig.

19.00 tot 20.00
20.00 tot 21.00

Voor meer informatie kan U bellen naar :

Ad Verhoef
Kees Blommesteijn

384947
385592
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.S Tel. 0182-382438
haaktax -

Halve Maan 10

2871 AG Taxi

Schoonhaven _ i Ziekenvervaer :
: Ralstoelveruvger

Correspondentie-adres: - Aanvullend vervoer

Postbus 80 SR ; 3 __
2870 AB Schoonhoven fSUIIERTCERE Zeal WVG vervaer ..
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November
za 04 AV'47 Boskoop 1° cross ZHM
za 11 Avantri Schoonhoven 1° Parkcross
za 11 av Parthenon Dordrecht Indoor junioren meerkampen
za 11 Stg. Int. Warandeloop  Tilburg Nationale jeugdcrossdag
z0 12 Stg. Int. Warandeloop  Tilburg Internationale Warandeloop
pdo) 12 MTK Krimpen ad IJssel MTK-cross; Qil&Steel Crosscompetitie
za 18 SC Reeuwijk Reeuwijk 4° Kontent Tentenverhuur cross
Z0 19 Stg Zevenheuvelenloop Nijmegen Zevenheuvelenioop
Z0 19 RWvV Rotterdam 2° Wintercircuit snelwandelen
za 25 ljsclub Thialf Krimpen ad Lek Thialf cross; Oil&Steel Crosscompetitie
December
Z0 03 RWV Rotterdam 3° Wintercircuit snelwandelen
Za 09 Avantri Schoonhoven 2° Parkcross
za 09 av Parthenon Dordrecht Indoor pup. meerkampen
za 09 ARV llion Zoetermeer Indoor jun. CD
zZ0 10 Start Lekkerkerk Loetcross; Oil&Steel Crosscompetitie
Z0 10 Lopersgroep Deurne Deurne Zandboscross
z0 10 U-Track Utrecht Indoor masters/sen/jun AB
za 16 Hellas Utrecht Kerstboommeerkampen
za 16 SV Friesland Nes Ameland 3° Advent-ure Run Ameland
pds) 17 AV Reusel Reusel L’Avant Sylvestre Cross
z0 17 CAV Energie Barendrecht Kerstloop
di 26 GAC Gemert Gemert Kerstloop Gemert
za 23 ARV llion Zoetermeer Indoor jun. AB/Sen/Masters
zo 31 Avantri Schoonhoven Oliebollenloop SP
z0 31 Stg. Sylvestercross Soest 26° Int. Hydron Sylvestercross
zie ook www.avantri.nl
www.knau.nl
www.atletiek.nl

Net als twee jaar geleden wordt ten bate van de actie Dance4life een sponsorloop gehouden. Animator
in Schoonhoven is wederom Het Schoonhovens College.

De sponsorloop wordt gehouden op donderdag 23 november, uiteraard op de Stormbaan. Nadere
informatie volgt. Gepoogd gaat worden de opbrengst van 2004 (830 euro) te overtreffen.

Dancedlife is een tweejaarlijkse actie waarin jeugd door middel van diverse acties geld verzameld wat
aangewend wordt voor de bestrijding van hiv en aids. De actie wordt op 25 november afgesloten met
een mega dansmanifestatie in het Arnhemse Gelredrome.

Meer info is te vinden op de site van HSC of op de landelijke site van Dance4life.
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0 Makelaardij
0 Hypotheken
0 Pensioenen
0 Verzekeringen

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

Een goed advies kost niets en bespaart u veell

oo Lek & I.Issel

Dus waarom zou u ons niet even bellen?
Bezoekﬂdres Raadhmsplem 2 Lekkerkerk
':_:'flTe!efoan 0180 - 66 16 44 Telefax 0180 66 43 43

o Onderlinge
- f._:Postadres Postbus 2600, 2940 AC Lekkerkerk
. E mail: mfo@lek -en- 1Jssel nl Websrte WWW. lek -en- 1]ssel nl'__ _




