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OP DE OMSLAG

Frans van der Ham toont
Gerrit de Jong het nieuwe
GEFRA-kniebuigtoestel.

SUPERYUP

Tijdens de Bruggenloop klinkt
ineens dat bekende piepertje.
Eén van de lopers vist een
zaktelefoon uit zijn outfit.

De rest is maar doorgelopen.

VAN DE REDACTIE

Met AM3 lig ik nu een dag of 10 voor op schema en dat
kan ik voor de rest van het jaar goed gebruiken. Veel
sportieve hoogtepunten zijn er niet te melden, maar dat
komt wel weer. Alles staat alweer in het teken van het
nieuwe baanseizoen en op 1 april (echt waar) wordt de 22e
editie van de SNS o Parkloop verlopen (misschien alweer
achter de rug als u deze AM leest). TR

De eerste baanwedstrijd op de Stormbaan  //
vindt plaats op 15 april voor de
pupillen, NSG en junioren CD.
De rest komt aan de
beurt op 30 april
met snelwandelen,
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spring- en werp- T
drickampen en :
een 5000 meter.

Jan Meerhof

DE REDACTIE

Pieter vd Dool tel.82250
Gerrit de Jong tel. 84429
Hans Messie tel.86031
Piet Stam tel.83412
Ad Verhoeff tel. 84947
Bas Zwijnenburg  tel.82550
Jan Meerhof tel.84515
Redactie-adres:
Landsteinerhof 6

2871 KV Schoonhoven.
Oplage Avantri Magazine:
450 exemplaren.
Verschijningsfrequentie:

10 maal per jaar.

KOPY

Het volgende clubblad zal
1 mei verschijnen.
Kopy kunt u tot uiterlijk
21 april inleveren.

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
- Dat clubhuis is allang van ons, hoor!

Mededelingen van de Jeugdcommissie
- Vraag: wat is een eierenspektakel?
Antwoord: een uitsmijterhijsinstallatie!

Berichten van een snelwandelaar
- 50 kilometer op de stormbaan? Dat zijn 173 rondjes!

Jaarverslag Jeugdcommissie
- En nog steeds komen er pupillen bij.

Terug naar de Parkcross
- Parkcrosspromotie; deel 1.

Uitslagen
- Met de complimenten van Piet Stam.

Lopend vuur
- Gewaagde voorspelling!

Natuur en milieu
- Heb je alle rampen gehad, dan kom je ook nog Hans en Ad
tegen!

KNAU-bulletins

- Sommigen noemen het hoogte-stage, voor anderen is het
gewoon vakantie.

- Kijk eens wat vaker in de nachtspiegel.

En nog veel meer.

Avantri Magazine
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HET BESTUUR Secretariaat:
Zeemanhof 26
VAN AVANTRI 2871 JZ Schoonhoven
Gerrit de Jong voorzitter 01823-84429
Nell Gelderblom secretaris 01823-86458
Els Schep penningmeester 01823-82700
Pieter van den Dool wedstrijdsecretaris 01823-82250
Dick Veer trainingscodrdinator 01823-84941
Els Meerhof ledenadministratie 01823-84515
Jan Meerhof baancodrdinator 01823-84515
Bram den Boer algemeen 01823-86257
Ron de Jong algemeen 01823-86758
COMMISSIE Secretariaat:
Knotwilgenstraat 13
JEUGDZAKEN 2871 RA Schoonhoven
Frans van der Grijn voorzitter 01823-86539

Els Meerhof 01823-84515 Yvonne vdr Horst
01822-9524 Hanneke Westenbrink 01823-87363
01823-85407 Maurits de Bruin

Bas Murk
Leen Prins

01823-85663
01823-84727

LEDENADMINISTRATIE

Aan- en afmeldingen bij
Els Meerhof
Landsteinerhof 6

2871 KV Schoonhoven
Tel. 01823-84515

Bij aanmelding geldt een
eenmalig inschrijfgeld

De contributie bedraagt
per kwartaal:
Pupil 127,00
Junior f 30,00
Senior f 46,50
Trimmer  f 37,50

De gezinskorting:

van 5,00 voor jeugdleden Het eerste lid betaalt de

en £10,00 voor volwassenen. volledige contributie.

De contributie wordt Elk volgend gezinslid

elk kwartaal via een krijgt een korting van

acceptgirokaart geind. 3,00 per kwartaal.

TRAININGS- woensdag:

TIJDEN t/m oktober 1995  16.30-17.30 Jmini+JpC
17.30-18.30 MpA

maandag: 17.30-18.30 JpB+MpBC

18.00-19.00 JpA 17.30-19.00 JD

19.00-20.15 JD 18.30-19.30 MD

19.00-20.30 M-ABC+ Dames 18.45-20.15 M-ABC+ Dames

19.00-20.00 NSG-groep 19.30-20.30 Damestrim

19.30-21.00 Loopgroep 19.30-21.00 Loopgroep

20.00-21.00 Recr. atletiek 20.30-21.30 Damestrim

dinsdag: donderdag:

13.30-14.30 Damestrim 19.00-20.30 JB+JA+Hsen

19.00-20.30 JC 19.00-20.30 Loopgroep

19.30-21.00 Loopgroep 19.00-20.00 Damestrim

21.00-22.30 Herentrim 20.00-21.00 Herentrim
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DE STORMBAAN

Nieuwe Singel 25a
Schoonhoven
Tel. 01823-85610

Bespreken kantine
Ans van der Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 01823-85663

WEDSTRIJD-
SECRETARIATEN

Pupillen en junioren
Simone Zwijnenburg
Galvanistraat 19

2871 XA Schoonhoven
Tel. 01823-87483

Senioren en veteranen
Pieter van den Dool
Oude Singel 18

2871 SE Schoonhoven
Tel. 01823-82250

Alleen voor startgelden:
Gironr. 3988010
tnv. Pieter van den Dool

BANK- EN
GIRONUMMERS

Rekeningnr. 81.69.03.247
bij de SNS-bank Rivierenland
Giro vd bank 31.00.31

Giro AVANTRI 3520006

ALGEMEEN

PR en uitslagen van
senioren en veteranen
Piet Stam

Galvanistraat 64

2871 XD Schoonhoven
Tel. 01823-83412

Lotto / toto

Chris van der Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 01823-85663



VAN DE VOORZITTER

De jaarvergadering van 16 maart j.1. is weer
achter de rug. Er was een goede belangstelling
maar er bleven nog enkele stoelen onbezet.

Na de opening om 7.40 uur met onze prachtige
voorzittershamer die eenmaal per jaar van het
slot gaat, nam Marion Waterreus het woord en
overhandigde de jeugdprijs aan Pijke de
Ambtman uit Berkenwoude voor zijn goede
prestaties in 1994.

Frans van der Ham zorgde voor de afsluiting
van de aktie Sponsoring naar prestatie en bood
Avantri een videoband van 27 augustus 1994
aan en een compleet verslag van de aktie waarbij
hij tot 7 maal toe het veteranenrecord polshoog
verbeterde. Tot slot ging de gehele vergadering
op een kleine excursie raar het krachthonk waar
hij vol trots de gerenoveerde krachtapparatuur
toonde.

Tijdens de laatste bestuursvergadering was er
besloten om de Kees Tuinenburgbeker uit te
reiken aan Frans van der Ham die met deze actie
veel goeds had gedaan voor onze vereniging.
Met plezier kon ik hem deze plaquette uitreiken,
waarbij enkele andere acties, zoals onder andere
een polsstokmarathon van 1465 meter, in de
herinnering werden teruggeroepen.

Notulen en verslagen waren hamerstukken en na
een uitgebreide toelichting van onze financién in
1994 werden ook deze in orde bevonden. Ook
de kascommissie was deze mening toegedaan.
De contributie ging 50 cent per maand omhoog
voor alle Avantrianen. De begyoting had wat
meer voeten in de aarde en ook deze kwam er
door, waarbij de vergadering unaniem van
mening was dat indien nodig het restant van
onze lening van de bank moest worden afgelost
buiten de begroting om.

De bestuursverkiezing. Hierbij werd afscheid
genomen van Corrie Zwijnenburg die sind 1984
deel uitmaakte van het bestuur.

Corrie werd op 1 april 1973 lid van V & AV
Schoonhoven, afdeling Atletiek. Sinds 1974
werd dit Avantri en zij nam in 1983 de training
van Madi El Ayachi over van de damesgroepen
en wil dit nog wel een poosje blijven doen.
Tussendoor werd zij ook jurylid en in 1982
wedstrijdleider en scheidsrechter en regelmatig
is zij te zien op de wedstrijden bij start en
finish.

Helaas trok mevr. Hol-Veer zich terug en zijn er
nu 2 vakatures in ons bestuur. De andere
aftredende en herkiesbare bestuursleden werden
bij acclamatie herkozen.

De rondvraag is altijd een agendapunt met veel
verrassingen en het bestuur werd op tekort-
komingen betrapt en we kregen 0ok nieuwe

ideeén en verbeteringen aangedragen. Aan mij,
het bestuur en commissies de taak om onze
zaakjes weer goed voor elkaar te krijgen.

11 voor 11 werd de vergadering beeindigd en
werd er nog gezellig wat nagepraat in ons fijne
clubhuis dat in dit jaar ons eigendom wordt.

De trimgroepen:

Ad Verhoeff werd door zijn groepen in het
zonnetje gezet omdat hij met de VUT ging. Zij
boden hem een paar schoenen aan en dat was
ook wel nodig want zijn grote tenen kwamen er
uit. Hij genoot er zichtbaar van en van dit
gebeuren kwam een artikeltje in de regionale
bladen. Het blijkt dat deze groepen toch ook een
hechte band vormen. Week in, week uit zijn zij
heerlijk een uurtje bezig om de vorm er een
beetje in te houden.

Ik wens deze groepen en hun trainers ook veel
plezier met deze wekelijkse trimuurtjes in het
komende jaar en daarna.

Voor de lopers onder ons is er weer de parkloop
op 1 april en kort daarna volgen de baan-
wedstrijden waaronder de competitiewedstrijden
voor pupil, junior en senior.

Veel plezier en veel succes.

Gerrit de Jong

PUPILLEN, NSG
EN CD JUNIOREN
15 april 1995

Wij rekenen op veel deelnemers en een grote
schare toeschouwers bij de openingswedstrijd
van het baanseizoen 1995. Je hebt nog tot 5
april de tijd om je in te schrijven.

10.30u
12.00u

aanvang: pupillen

junioren + NSG

MpupA: 60m - kogel - hoog + 1000m

MpupB: 40m - bal - ver + 1000m
MpupC: 40m - bal - ver + 1000m
JpupA: 60m - kogel - hoog + 1000m
JpupB: 40m - bal - ver + 1000m
JpupC: 40m - bal - ver + 1000m
NSG-groep: 3 kamp 80m - ver - kogel
Meisjes C: 80m - hoog - discus - 600m
Meisjes D: 60m - ver - speer - 600m

Jongens C: 100m - hoog - speer - 800m
Jongens D: 80m - ver - kogel 1000m

inschrijfgeld: junioren 2,00 per nummer
pup+nsg f4,00 meerkamp

pupillen 1,00 1000m

Avantri Magazine 5.
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HET BESTE ADVIES VAN GOUDA
KRIJG JE BIJ RUNNERSWORLD

Het beste advies bij de aanschaf van
sportschoenen krijg je van
mensen die zelf sporten.

Die uit eigen
ervaring spreken. :
En die gebruik maken van een loop-
band of een voetspiegel.

Bij Runnersworld dus. Waar je het
beste voetenwerk van Gouda vindt.
Loop eens binnen bij Runnersworld.

RUNNERSWORLD

SPECIAALZAKEN, E_ERUND DOOR RUNNERS.

Kazernestraat 46, 2801 EM Gouda
Tel. 01820 - 83288

Running Indoor-Tennis Triathlon Fitness -Walking

o é
Baby-afdeling . :
Grote sortering in: lenen en gedIStllleerd
Kinderwagens
¥ ! wandelwagens
S0t e boxen
. Albrecht Beyli
. 2R kinderstoelen safﬁgnhofey,','”gg'““' a4
FIRMA J.W. MUDDE babykleding H““B oo g SRSt
Burg. Roosstraat 18
Lekkerkerk Nu ook voor UUSTENBUHP
L Tel 018051380 babykamers L
_J

~

m voor Schoonhoven en omgeving.
AUTOMOBIELBEDRIJF
HANS KLEIJN

Garage en Service

Havenstr. 49 - 2871 DX Schoonhoven - Tel. 01823-85011
Showroom Koestraat 142 y

,0€ overkant”

A. Van €ngGelen

wal 34 - 2871 BC Schoonhoven
Telefoon 01823-83140 bgg 85730

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

VOOR ALLE
ZUIVELPRODUKTEN

VAN DEUR TOT DEUR

NICO TERLOUW

BENELUXLAAN 60, TELEFOON 82321

RUIME PARKEERGELEGENHEID

DeKeurslager

Yerstand van
lekker viees

GE LOOMAN

Haven 58 Schoonhoven
Telefoon 01823 - 82426




SNELWANDELDAG
MET BIJNUMMERS
30 april 1995
De wedstrijd begint om 12.00 uur.
Mannen snelwandelen 30 km
3-kamp ver/hoog/polshoog
5000m
Jongens AB  snelwandelen 10 km
3-kamp ver/hoog/polshoog
Vrouwen snelwandelen 5 km
3-kamp kogel/discus/speer
Meisjes AB  snelwandelen 5 km

3-kamp kogel/discus/speer
Junioren CD snelwandelen 1 km

Inschrijven bij Simone Zwijnenburg tot uiterlijk
20 april.  Inschrijfgeld: 13,00 per nr.
f5,00 3-kamp

LEDENADMINISTRATIE
Els Meerhof

Jarige pup’s en jun’s in april:
08

Enno Boevé JpupAl

10 Claudia Faay MpupB
11  Pijke den Ambtman ID2
11 Dennis van Houwelingen JpupB
12  Mariétte Eikelenboom MpupAl
12 Romina van ljzeren MpupB
14 Eva de Vos MC
15 Imke Klarus MD1
19 Bart van der Ham JpupB
19 Nils van der Waal JpupB
21  Joost van der Waal ID1
22  Michar Breems ID1
26 Tom Groenendaal Jmini
... en een stukje mei:
01 Maaike Waterreus MA
01 Hanneke Pleyte MpupAl
07 Eline Huizinga MD1
Afmeldingen in februari/maart:
Sjors Glasbergen Schoonhoven
dhr. B. Hesseling Schoonhoven
Ruben Boer Bergambacht
dhr. H. Korevaar Schoonhoven
mevr. C. Kurvers Schoonhoven
Mieke Kindt Lopik
Aanmeldingen in maart:
Mmini Sharon Lijnguris

van Berkumstraat 9 Schoonhoven
D-trim mevr. E. de Wit

Veerstraat 5 Schoonhoven

MEDEDEL INGEN VAN
DE JEUGDCOMMISSIE
Maurits en Leen

De winterperiode ligt weer achter ons en we
kunnen weer gaan denken aan het baanseizoen.
Vanaf drie april vinden alle trainingen in de
buitenlucht plaats. Voor wat betreft de trainings-
tijden moeten jullie goed in het clubblad kijken
en het anders even vragen aan jullie trainer(s).
Via de trainers ontvangen jullie ook informatie
over de verschillende competitiewedstrijden.
Een advies: Wacht niet te lang met jezelf op te
geven en heb je vragen, meld je dan bij je
trainer. Net als vorig jaar verwachten wij dat
jullie in groten getale mee zullen doen.

Er worden niet alleen regiowedstrijden georgani-
seerd, maar op de Stormbaan worden ook
onderlinge wedstrijden gehouden. Voor de
pupillen soms ook op woensdagmiddag. Ook
hiervoor geldt de gulden regel: informatie via de
trainer.

Zelfs het Paasweekeinde begint weer te naderen
en dat betekent op maandag 17 april van 10.30
tot 12.00 uur een groots eierenspektakel voor de
pupillen. Ondanks dat wij graag iets meer willen
weten, verklappen Yvonne en Frans helemaal
niets. In ieder geval reden genoeg om lekker te
komen kijken.

Soms is het leuk om eens een keertje extra te
gaan trainen en dat bracht de trainersgroep op
een idee. Jullie kunnen, als jullie zin hebben, op
een aantal zaterdagochtenden komen trainen.
Wij moeten dan wel weten hoeveel atleetjes er
komen trainen. Daarvoor krijgen jullie een
briefje dat je moet inleveren bij de trainer als je
enthousiast bent. Binnenkort vertellen wij om
welke zaterdagen het gaat, want wij moeten
natuurlijk rekening houden met de wedstrijden.
Voor alle duidelijkheid: iedereen is welkom van
pupil tot junior!

Wij hopen dat iedereen weer veel plezier zal
hebben in het sporten en dat er goede prestaties
worden geleverd.Die prestataties leveren punten
op en als je goed je best hebt gedaan, krijg je
aan het eind van het jaar een diploma. Binnen-
kort kun je in het clubblad zien wat je moet
kunnen om een diploma te behalen. Wij wilden
dit even vertellen, omdat vorig jaar een aantal
atleten niet wisten waarom zij het diploma
kregen. Dus nu maar weer goed aan het trainen.

Op maandag 17 april
is het weer feest op
de Stormbaan van
10.30 tot 12.00 uur!

Avantri Magazine 7-



HET JUBILEUMGESCHENK

In het kader van het 30-jarig jubileum van Avantri hierbij het jubileumgeschenk
voortgekomen uit de actie " SPONSORING NAAR PRESTATIE ".

MATERTALKEN:

* 2 POLSSTOKKEN, type Pacer 350cm x 45 kg én 400cm x 50kg.
*+ 2 WEDSTRIJDDISCI, 2kg, gelaagd hout/metaal.

* 1 MEETBAND, 50m, fiberglas op Y-haspel.

* 1 WEDSTRIJDKOGEL, 2kg, gietijzer, geijkt.

* 2 WEDSTRIJDKOGELS, 5kg, gietijzer, geijkt.

* 1 WEDSTRIJDKOGEL, 7,25kg, gietijzer,geijkt.

* 4 AFBAKENINGSKEGELS, 30cm.

* 1 KUNSTSTOFAANLOOPMAT, 20m.

* 1 KUNSTSTOFAANLOOPMAT, 23m.

* 5 STARTMACHINES, type CRABETH.

KRACHTHONK: RENOVATIE & INNOVATIE

* 1 KNIEBUIGTOESTEL, type GEFRA.

* 1 PLATEALU, t.b.v. Schnelltrainer.

* RENOVATIE SCHNELLTRAINER, incl. wand-opberg mogelijkheden.

* INNOVATIE BANKDRUKTOESTEL.

* INNOVATIE REKSTOK, incl.plafondbescherming.

* 2 VLOERDELEN, t.b.v. grond haltertrainingen.

* INNOVATIE REK HALTERSCHLJVEN.

* DIVERSE WANDBEUGELS, t.b.v. het verwezenlijken van een ’vrije’ vloer.

BUITENLANDSE ATLETIEKSTAGE:

* PERIODE; 22 t/m 26 maart 1995

* PLAATS; INSEP te Parijs.

* WIE -> Geheel uit stagepot; Timo, Erika, Maaike, Rob (jonge coach).
* WIE -> Half uit stagepot; Dick, Roald, Yvette, Marco en Arjan.

* CHEF ’d EQUIPE; Frans

* STAGE INCLUSIEF; reis, logies VP, accommodatie, trainingen, etc.

8. Avantri Magazine



HET JUBILEUMGESCHENK

Tijdens de onlangs gehouden Algemene Leden-
vergadering van Avantri werden wat presentjes
uvitgewisseld. Frans van der Ham bood het
bestuur de opbrengst van zijn actie Sponsoring
naar prestatie aan (in natura) en het bestuur
repliceerde met de Cees Tuinenburgbeker en een
kleinigheidje voor Frans én Edith (eveneens in
natura).

Op grond van zijn sportieve verrichtingen in het
verleden had Frans deze onderscheiding wellicht
allang verdient. Als junior B was hij al eens
Nederland kampioen polshoog en als junior A
herhaalde hij deze prestatie zowel indoor als
outdoor. In 1980 was hij indoorkampioen bij de
senioren met een sprong van 4.60m, net 10 cm
onder zijn persoonlijk record. In hetzelfde jaar
behaalde hij als tienkamper ook de Nederlandse
kampioenstitel.

De Cees Tuinenburgbeker viel hem echter ten
deel vanwege zijn organisatorische, commerci€le
en sportieve inzet rond zijn sponsoractie.

Sportief zat het, na 27 augustus, wat tegen met
slecht weer en blessures, maar onlangs sprong
hij in de Haagse Houtrust naar een nieuw
Nederlands indoor veteranenrecord met 4.20m.
Reken er maar op dat hij ons het komende baan-
seizoen nog iets zal laten zien!

Organisatorisch en commercieel was het perfect.

De lijst hiernaast geeft een eerste indruk van het

jubileumgeschenk. Voor het verkrijgen van een

beter beeld moet je twee dingen doen:

= Stap het krachthonk binnen en kijk eens goed
rond. Met de ideeén van Frans, het geld uit
de actie en de technische realisatic van Gerard
Wortelboer is daar een mooie, veilige en goed
geoutilleerde trainingsomgeving tot stand
gekomen (goed koppel, die GEFRA).

» Kijk over een maandje in AM4. Daarin
vinden we ongetwijfeld een uitgebreid en
enthousiast verslag van de trainingsstage in
Parijs (met foto’s svp).

Jan Meerhof

BERICHTEN VAN EEN
SNELWANDELAAR

Ten opzichte van een jaar geleden, toen ik wat
in de Pyrenecén rondzwierf en toeschouwer was
bij de WK indoor in Parijs, is er veel veranderd.
Er wordt dit jaar redelijk flink getraind op de

baan en op de weg en ook dit keer is Frankrijk
het doel voor een 24 uurs in Lagny sur Marne
en Paris voor een bezoekje aan Frans van der
Ham die met een aantal Avantrianen een
trainingsstage organiseert in de buurt van het
Bois de Vincennes.

Maar je moet er wel wat voor doen. Op de baan
werd er een 5000m afgelegd in 31.51,75, een
fractie van een seconde langzamer dan in
november in een sporthal in Zaandam. Op 4
maart was er de laatste wedstrijd in het
Kralingse Bos. Ik had plannen om onder de 66
minuten te blijven maar eenmaal op pad viel het
toch niet tegen. Theo Plate, een ex-collega,
kwam achter me aan en ik vroeg op een zeker
moment wat zijn snelste tijd was en dat was
64.14. Mijn reaktie was dat dat er niet in zat.
Het verval bleef uit en de 65 minuten kwamen
in zicht en met een klein schepje er op trok ik
Theo naar een nieuw rekord van 63.54. Zelf
vergat ik mijn eigen 50+ rekord van 63.49 en
liep 63.56. Foutje!

Hier op volgend had ik een week vrij genomen
om wat kilometers af te leggen.

Maandag: Camperduin - Egmond aan Zee en
terug door duin en bos bij Schoorl.
Dinsdag:  Schoorl watrondlopenen ’s middags

er stevig tegen aan. 6 uur.
Woensdag: Schoonhoven - slecht weer en een

verjaardagspartijtje.
Donderdag: Stormbaan - 50.000 meter met om
de 10 rondjes een bonbon en een
slokje kostbaar vocht. Ruim 163
ronden in 6:29.58.
Het ging me redelijk af en mijn
nieuwe schoenen werkten best wel
mee.
Stormbaan - even een snelle 10 km
dacht ik. Het werd 5 km in 32.36.
Maassluis - Hoek van Holland waar
ik op de pier een neut kreeg aan
geboden. Daarna met Theo door
het Westland tot 32 km en alleen
verder om de 50 km vol t¢ maken.
Ik was best moe en ging vroeg
naar bed.
St-Oedenrode - 50 km zou het moe-
ten worden en ik wilde net onder
de 5.55 komen. Na 15 km liet ik
me verleiden tot een versnelling en
na de halve marathon sloeg de
verzuring toe en vond ik het nodig
er na 25km mee te stoppen.
Een weekje rust volgde met een voor mij toch
wel plezierige jaarvergadering en nu heb ik al
het nodige ingepakt voor de reis naar Frankrijk.
Het tijdschema is doordacht opgezet en dan
maar hopen dat het meeste naar wens loopt.

Vrijdag:
Zaterdag:

Zondag:

Gerrit de Jong
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METSELBEDRIJF VOOR AL UW:
- METSELWERKEN
- ONDERHOUD
- VERBOUWINGEN )

Lange Weistraat 57
2871 BL Schoonhoven
Tel. 01823 - 84954 na 16.00 uur
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Lid van de FOGWA

~\. AUTOSCHADE
ZILVERSTAD

Achlerwelering 12
Schoonhoven

voor al uw

Schadetaxalie
Vervangende auto
Abwikkeling
verzekenngsschade

Tel 01823 - 87316
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KORT VERSLAG VAN DL
LEDENVERGADERING
d.d. 16 maart 1995

De opkomst is goed te noemen.

In zijn welkomstwoord memoreert de voorzitter
Arie v.d. Grijn, waarna een ogenblik stilte
wordt gehouden.

De jeugdbeker gaat dit keer naar Pijke den
Ambtman.

Frans v.d. Ham krijgt het woord van de voor-
zitter om de actie Sponsoring naar prestatie af te
kunnen sluiten. Na overhandiging van het
jubileumgeschenk (zie elders in dit clubblad)
volgt een korte *excursie’ naar het krachthonk.
Terug in de kantine volgt de uitreiking van de
Tuinenburgbeker, die onder luid applaus over-
handigd wordt aan Frans.

Zowel de diverse verslagen als de financi€le
stukken worden goedgekeurd.

Met een contributieverhoging van f 0,50 per
maand gaat de vergadering akkoord.

Corrie Zwijnenburg neemt afscheid als bestuurs-
lid. Daar nog geen plaatsvervang(styer is
gevonden voor deze openvallende plaats noch
voor de nog openstaande vacature bestaat het
bestuur voorlopig uit 9 bestuursleden.

Tijdens de rondvraag wordt gesproken over:
oud-papier ophalen door m.n. oudere jeugd;
sweaters Forbo; doorbellen wedstrijduitslagen
naar Piet Stam; herzien puntentellingen voor
gouden diploma’s; maken inschrijfformulier
voor wedstrijden; schenking 2 speren door
Gerda van Wingen; verzetten datum jaarver-
gadering; herzien opzet nieuwjaarsreceptie;
verkopen indiaca’s door Ad Verhoeff op
rommelmarkten, waarvan winst voor Avantri;
promotie-campagne in april door jeugd-
commissie; bobbel in baan; herinrichting baan,
m.n. polsstokhoog- en verspringaccommodatie;
verhoging discuskooi; ontwerpen formulier voor
atleten, t.b.v. zuivere afhandeling aangevraagde
clubrecords; plaatsen artikeltjes van "Jeu-de-
Boulers” in AM; naamswijziging Tuinenburg-
beker (afgewezen); prijsuitreikingen NSG-
groep.

Tot slot deelt voorzitter mede dat Herman
Woudenberg het logo van Avantri zal aan-
brengen op de tegels bij het toegangshek.

De vergadering is afgelopen om 22.50 uur,
waarna nog lang wordt nagepraat.

Nell Gelderblom

JAARVERSLAG 1994
JEUGDCOMMISSIE
Frans vaan der Grijn

In dit jaarverslag van de commissie jeugdzaken
zult u geen evaluatic van de jeugdwedstrijden
aantreffen. De uitslagen, veelal vergezeld van
enkele foto’s, kan u in de AM’s lezen.

De tendens dat het aantal pupillen blijft
toenemen, werd ook in 1994 voortgezet. Mede
hierdoor werd de indoor in de Meent een
gezellige, sportieve wedstrijd voor véél pupillen.
De parkcross kan eveneens op een groot aantal
pupillen en NSG-atleten rekenen. Menigeen
trotseerde de wind en regen en baande zich een
weg door de modder die het tot een echte cross
maakte.

Op 2° paasdag hielden we onze traditionele spel-
ochtend. Tientallen pupillen waren van de partij
en genoten hoorbaar.

De onderlinge pupillenwedstrijden op de woens-
dagmiddagen waren een succes. Dankzij een
groot aantal juryleden en ouders was het
mogelijk om leuke wedstrijdjes te organiseren.

Avantri Magazine 11.



SPECIALITEITEN
RESTAURANT

PIZZERIA

PARTY-SERVICE

ELKE DAG OPEN TOT 21.30 UUR
BEHALVE OP DINSDAG

Haven 14-16
2871CN Schoonhoven
Telefoon 01823-82618

- y

( 3

TUINAARDE

—Zwarte tuinaarde

— Gemengde tuinaarde
{met of zonder mest)

—Vulgrond

— Stesnpuin
—Verhardingsmateriaal

— Slakkenzand

—Zand

—Drain (met cocos)

—P.V.C. Buls (tot 10 mtr.)

— Hulp stukken » 110 on s 125
— Betonbuizen ¢ 60 t/m » 160

Zijderlaan Polsbroek
01822-9603-9606

VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN

VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN

VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN

Wij zorgen dat u goed zit

U zoekt een bank die all-round is.

Voor elke spaarvorm, verzeke-
ring, lening of hypotheek bent u
bij de SNS bank aan het goede
adres. Maar we bieden u nog veel
meer. Bij ons treft u deskun-
dige mensen die u snel helpen.
Bovendien kunt u als Privéreke-
ninghouder van de SNS bank
gebruik maken van de geldauto-
maat, waarmee u dag en nacht
? contant geld kunt opnemen.
Geinteresseerd?

Op onze kantoren vertellen wij
u er graag meer over.

SNSebank Rivierenland 5

Kerkstraat 2

met al uw geldzaken. telefoon 01323-82233
_J
Autobedrijf
R.W. VAN SCHAIK - SCHOONHOVEN
e = ]
MITSUBISHI Kruispoortstraat 4
MOTORS 2871 DK Schoonhoven uw wp,f‘
Telefoon:01823-82546 ’(‘f'ou )
occasions met Fax:01823-87149 gel aof
Bovug garantie, APK, m
L VVUN en Nationale autopas. NISSAN y

expert E9 J.W. MUDDE

BURGM. ROOSSTRAAT 18, LEKKERKERK, TELEFOON 01805 - 1380.

T

i VOOR VAKWERK
BOUWMARKT
SCHOONHOVEN
Koestraat102

- Telefoon 01823- 85050 )




Tijdens het kampweekend op de Stormbaan
waren bijna alle pupillen en D-junioren van de
partij. Er stond een grote legertent, je kon er
paalklimmen, broodjes bakken, een speurtocht
lopen, buiten eten, etcetera. De kantine werd
’s avonds omgebouwd tot één grote slaapzaal.
Kortom: het was een echt Avantrikamp. De
pupillen en junioren genoten van dit weekend.

We kregen dit jaar ook te maken met een
wisseling van de wacht. Na jarenlang actief lid
van de jeugdcommissie te zijn geweest, gaf Ans
van der Horst te kennen haar energie elders in
de vereniging te steken.

Ans zorgde onder andere voor de aankondigin-
gen, het vervoer en begeleiding van de jeugd
naar wedstrijden. Nogmaals wil ik Ans van der
Horst bedanken voor haar energicke inzet.

De commissie werd dit jaar weer compleet
gemaakt. Een drietal leden kwam de gelederen
versterken: Maurits de Bruin, Yvonne van der
Horst en Leen Prins waren hiervoor verant-
woordelijk.

Dat de Kind-Ouderdag kon rekenen op een be-
hoorlijk aantal sportlustige ouders, was wellicht
te danken aan hun enthousiaste kinderen. Er
werd een sportieve strijd gestreden. Vaders,
moeders en surrogaat-ouders stelden hun kin-
deren niet teleur. (De stijve spieren waarvan
sommige nog dagen last hadden, waren slechts
bijzaak.)

Uiteraard besloot de Sint ook dit jaar weer een
bezoek te brengen aan onze jongste jeugd.
Tijdens een gezellige avond in de kantine
vermaakten de Pieten onze pupillen en deelde de
Sint echte Avantri-zaklampjes uit.

Met deze activiteit sloten wij het jaar 1994 af.

TERUG NAAR DE
PARKCROSS

Zaterdag 18 februari, een dag zoals vele deze
winter. Somber met steeds maar weer de drei-
ging dat het zou gaan regenen.

Zo’n zaterdag waarop Peer altijd een rustige
duurloop voorschrijfft om meer inhoud te
krijgen. Dat stond voor mij dus ook op het
programma, maar alleen is maar alleen en ik
besloot voor het eerst mee te gaan doen aan de
clubkampioenschappen cross. Dit in het park
van Schoonhoven uitgezette parcours leek vrij
simpel. Nu weten de meeste onder ons wel dat
winnen voor mij altijd een utopie zal zijn, maar
toch, je weet maar nooit.

Om kwart voor elf kwam ik op de baan en, naar
het park kijkend, was het daar gezellig druk. De
pupillen en junioren waren reeds met hun strijd
bezig om uit t¢ maken wie de kampioen zou
worden in hun klasse. Nadat ik mijn start-
nummer had opgehaald, ging het in inlooptempo
naar de start. Daar aangekomen keek ik om mij
heen wie mijn grootste rivalen zouden zijn.
Helaas kwam ik tot de ontdekking dat het niet
zo moeilijk zou worden om weer als laatste over
de finishlijn te komen. Zes, ja u leest het goed,
6 atleten hadden zich ingeschreven om 8 rondjes
door het park te crossen. TWEE senioren en
VIER veteranen.

Een mager, zo niet teleurstellend aantal
deelnemers voor een uitermate inspannende loop
over, na later bleek, zo’n 5,5 km. Voor de
aanwezige deelnemers toch een pittige loop, met
enkele zware stukken door het gras, scherpe
bochten en een behoorlijk vals plat gedeelte.
Alle zes waren het na afloop eens dat het zowel
voor de organisatoren als de deelnemers jammer
was dat er niet meer leden aan deze pittige,
gezellige en, niet in de laatste plaats, mooie
cross mee hebben gedaan. Ik spreek dan ook de
hoop uit dat ik een volgende editie als 412° mag
eindigen.

Kjir ed Suiram
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UITSLAGEN UITSLAGEN UITSLAGEN
onder redactie van Piet Stam
Hank 22.01.95
De Biesboscross.
Hsen 10km: 10. Nico van den Heuvel 38.19
13. Arie Visser 39.17
HvetI 8km: 9. Bauke de Jong 32.46

Hoornaar 29.01.95
Bij de Dirk IV loop over 16 kilometer
werd Cees-Jan de Leeuw 8° in 1:07.26.

Gouda 04.02.95
4° wedstrijd en einduitslag van de cross
competitie van de regio Midden Holland.

MC: 6. Eva de Vos 6
MD1: 6. Birgit Stuurman 7
7. Suzan de Vos 10
MD2: 3. Jolanda Zijderlaan 3
JB: 4. Merijn Star 4
JC: 20. Bart Kleinhout 20
JD1: 4. Michar Breems 4
6. Peter Peltenburg 8
9. Bob Jooren 10

JD2: 3. Pijke den Ambtman 3
7. Ewoud Stuurman 6

14. Rob Boer 16

JpAl: 12. Sven Schutte 14
JpB: 7. Niels Ros 7
8. Osin Peltenburg 12

32. Bob Koevermans 32

JpC: 4. Jasper Schutte 4
Hsen: 2. Gerrit Visser 5
3. Nico vd Heuvel 3

5. Johan Verwoerd 6

13. Robert Hofman 13

Jielis Visser 2

Jos Schinkel 7

Hvetl: 2. Bauke de Jong 2
4. Piet v Wijngaarden 5

5. Peter van Ineveld 8

Gouda 12.02.95
Bij de Groenhoven plusloop werd Nico van
den Heuvel 23° in 1:16.41 over 21km.
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Den Haag 12.02.95

Indoorwedstrijden.

Vrouwen 60m Els Meerhof 9,52
200m Els Meerhof 31,57°"

Mannen  60m Kasper Meerhof 7,56
200m Kasper Meerhof 25,00

800m 1. Vincent Hoek 1.52,29

polshoog Frans vdr. Ham 4.20""
Het eerste echte Nederlandse veteranen-
record voor Frans van der Ham!

Den Haag 18/19.02.95

De Nederlandse Indoorkampioenschappen in
de Houtrust werden dit jaar bezocht door
drie Avantrianen.

Het meeste succes boekte Elise Zijder-
laan. Bij de 1500m voor vrouwen werd zij
6° in 4.32,02. Hiermee verbeterde ze het
clubrecord dat op naam stond van Brenda
Sleeuwenhoek met bijna 4 seconden.

Ook Susan van den Bosch vestigde een
nieuw clubrecord bij het verspringen. Ze
werd 10° met 4.97 meter.

Vincent Hoek kwam op de 800m gemakkelijk
door de series. In de finale streed hij
mee in de voorste gelederen, maar op de
laatste 100 meter kwam hij toch veel te
kort. Hij eindigde als 7° in 1.53,69.

Den Haag 25/26.02.95

Best 19.02.95 De Nederlandse Indoorkampioenschappen
De 38° Joe Mann bosloop over 11600m. voor AB-junioren kende twee Avantri-
Vet.I 9. Bauke de Jong 47.21 deelnemers.

Maaike Waterreus kwam bij het Hink-Stap-
springen voor MA tot een vierde plaats
met 10.99 meter, een persoonlijk record.
Gehinderd door een voetblessure kwam
Erika Zijderlaan bij de 60m voor MB niet
verder dan de halve finale.

Waddinxveen 04.03.95
De 27° Langs de Gouwe loop over 10 km.

Heren: 8. Johan Verwoerd 33.14
16. Jo-an Mudde 34.09

17. Gerrit Visser 34.32

28. Arie Visser 35.50

HvetI: 6. Mart Spruit 34.33
21. Jos Koeleman 37.59

30. Cees-Jan de Leeuw 39.41

Marius de Rijk 53.22

Wassenaar 05.03.95

Het Nederlands Kampioenschap Veldloop.

Bas Zwijnenburg verzorgde de wedstrijd-

leiding op uitstekende wijze en dat mag

best eens vermeld worden.

Dames 6065m: 8. Elise Zijderlaan 23.11

Heren 11190m: 29. Jan Korevaar 37.39
76. Jielis Visser 39.48
109. Nico vd Heuvel 41.15
118. Jos Schinkel 43.05
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FORBO VLOERBEDEKKINGEN
KUN JE HEEL
WAT MARATHONS LOPEN.

BELVOOR MEER INFORMATIE
FORBO-KROMMENIE:
075-291911 OF GA KIJKEN
B1J UW
WONINGINRICHTER.

[Rodbe

VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN

VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN

VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN




ZILVERKAMP
SCHOONHOVEN

Vanwege de barre weersomstandigheden is de
Zilverkamp vorig jaar niet doorgegaan. Dit jaar
gaan wij het weer proberen. Op 20 mei willen
wij aantreden met een sterke Avantriploeg.
Belangstellenden kunnen zich in verbinding
stellen met:

Johan Gelderblom

DAMESTRIM

Oproep voor alle dames die altijd al iets aan hun
conditie hadden willen doen.

Er is nog wat ruimte in de damestrimploeg op
de woensdagavond van 20.30 tot 21.30 wur in
de Albert Plesmanzaal.

Voor inlichtingen kan je terecht bij:

Corrie Zwijnenburg
Tel. 01823-82550

TRAININGSSCHEMA

van 3 april tot en met half oktober 1995
(tijdens schoolvakanties in overleg met de trainer/ster)
Maandag:

18.00-19.00 Stormbaan JpupA
19.00-20.15 Stormbaan JD

19.00-20.30 Stormbaan MA+MB+MC+Dames
19.00-20.00 Stormbaan NSG-groep
19.30-21.00 Stormb./weg Loopgroep
20.00-21.00 Stormbaan Recr.-atletiek
Dinsdag:

13.30-14.30 Stormbaan Dames trim
19.00-20.30 Stormbaan JC

19.30-21.00 Stormb./weg Loopgroep
21.00-22.30 Berengracht Heren trim
Woensdag:

16.30-17.30 Stormbaan Jmini+JpupC
17.30-18.30 Stormbaan MpupA
17.30-18.30 Stormbaan JpupB+MpupBC
17.30-19.00 Stormbaan JD

18.30-19.30 Stormbaan MD

18.45-20.15 Stormbaan MA+MB+MC+Dames
19.30-20.30 Alb. Plesman Dames trim
19.30-21.00 Stormb./weg Loopgroep
19.45-20.00 Stormbaan Coopertest
20.30-21.30 Alb. Plesman Dames trim
Donderdag:

19.00-20.30 Stormbaan JB+JA+Heren
19.00-20.30 Stormb./weg Loopgroep
19.00-20.00 Berengracht Dames trim
20.00-21.00 Berengracht Heren trim
Telefoonnummers van de trainers:

Daniéla Brauns 87901

Maurits de Bruin 84727

Peer van Dijk 85437

Frans vd Grijn 86539

Frans vd Ham 83715

Gerrit Hoek 01825-3164

Yvonne vd Horst 85663

Klaas Lok 030-293567

Frans van der Grijn

Maurits de Bruin

Rob Zwijnenburg + Marion Waterreus
Frans van der Grijn

Hans Sterrenburg

Frans van der Grijn

Corrie Zwijnenburg
Daniéla Brauns
Barend Versluis
Gerrit Hoek

Maaike Waterreus

Maaike Waterreus + Yvette Wortelboer
Yvonne van der Horst + Leen Prins
Marion Waterreus

Yvonne van der Horst

Rob Zwijnenburg + Marion Waterreus
Corrie Zwijnenburg

Klaas Lok

Ad Verhoeff

Corrie Zwijnenburg

Frans van der Ham
Peer van Dijk

Ad Verhoeff

Ad Verhoeff

Leen Prins 85407
Hans Sterrenburg 85134
Yvette Wortelboer 86841
Ad Verhoeff 84947
Barend Versluis 84629
Maaike Waterreus 84760
Marion Waterreus 84760
Corrie Zwijnenburg 82550
Rob Zwijnenburg 87483

Avantri Magazine 17.



370{380|390|400|405|410(412|415| Res. | P1.
UIT DE
JURYHOEK Ab - 10 - [XXO| - | - [XXO|XXX| 412 il
Bas | - |0 - |X0 [XXX 400 2
Cor [0 [0 [XO |XXX 390 3
Het is zeer verheugend dat wij Dik |X0 X0 |0 [XXX 390 4

ons jurykorps hebben kunnen

uitbreiden met 3 leden. Het betreft Suzanne vd
Bosch, Ron de Jong en Kasper Meerhof, die het
diploma algemeen (60) en tijd (40) hebben
behaald. Van harte welkom in onze ploeg. Jullie
kunnen nu bijdragen aan de goede reputatie van
ons jurykorps.

Nog even een nascholingspuzzel voor alle
juryleden, maar ook voor anderen. In de uitslag
polsstokhoog hierboven zitten twee fouten.
Onder de inzenders van het goede antwoord zal
ik een leuke prijs verloten.

Bas Zwijnenburg

HET ANDERE CLUBBLAD

Ik neus regelmatig in de clubbladen van andere
(atletiek)verenigingen en zo af en toe vind je
daar iets dat 0ok in de AM thuishoort.

Uit Startsein, het blad van de atletiekvereniging
Start vit Lekkerkerk.

Een stevige handvol Startleden is ook lid van
Avantri. Je komt zodoende heel wat bekende
namen tegen als je het Startsein doorleest.

In het laatste nummer vond ik de uitslag van de
den Boer Betoncompetitie, vergelijkbaar met ons
Super Prestige klassement. Bij de mannen trof ik
Bert Dekker aan op de eerste plaats. Verder
Arie Visser (4), Erik van den Berg (12) en
Robert Hofman (17).

'.."“

»

Bij de vrouwen stond Esther Buurman met een
minimaal aantal wedstrijdden op de negende
plaats.

De wijze van uitslagbepaling staat in hetzelfde
nummer beschreven. Heel interessant, verplichte
leesstof voor de organisator ons SP-klassement.

Het Ilionclubblad is het clubblad van ...?

Daar houden ze wel van een raadseltie. In hun
zomernummer van 1994 stond de onderstaande
foto. De opdracht aan de lezers was, alles over
deze foto te vertellen wat er over te vertellen
was. In het oktobernummer bleek dat de vraag
te moeilijk was voor de Ilionlezer. Misschien
weten jullie iets uit je geheugen op te diepen? 1k
ben benieuwd.

Jan Meerhof
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WOENSDAGAVOND

LOPEND VUUR

De eerste krachtmeting komt er al weer aan en
wel op 1 april, de inmiddels niet meer weg te
denken Parkloop. Voor de 22e keer wordt deze
loop gehouden en als het clubblad verschijnt
(volgens de redactie op 27 maart) dan is het zo
1 april, dus, beste atletiekvrienden, ik zal
proberen u in vogelvlucht mee te nemen door de
tijd die is verstreken tussen onze laatste
confrontatie, te weten op 31-12-94 de Olie-
bollenloop, en vandaag.

Het zal bij u bekend zijn dat er in de tussen-
liggende tijd gewoon is doorgetraind onder
leiding van Peer en Hans. Ieder van ons had wel
een reden om deze tijd zo goed als mogelijk
door te trainen. Immers, na de laatste onderlinge
confrontatie was de verliezer extra gemotiveerd
aan de voorbereiding voor de Parkloop begon-
nen en de winnaar was met dezelfde motivatie,
of zelfs nog gemotiveerder, aan diezelfde
voorbereiding begonnen om te proberen zijn
voorsprong nog verder uit te breiden.

Zo kon het gebeuren dat er 3, nee 4 of zelfs 5
maal per week getraind is en nog steeds wordt!
Je loopt immers niet zomaar de 10 km onder de
40 minuten. Maar hoe de uitslag op 1 april ook
zal wezen, .... de trainingen, die wij met elkaar
in deze tussenliggende periode hebben afge-
werkt, waren en zijn nog steeds van onschatbare
waarde. Dus onze verstandhouding onderling is,
net als onze conditie, op het juiste peil om elke
confrontatic aan te gaan en met vertrouwen
tegemoet te zien.

Als u als lezer zich langzaam maar zeker
afvraagt of er dan niets gebeurd is in deze
afgelopen periode wat het vermelden waard is,
dan kan ik u gerust stellen. Er is binnen onze
groep een autoclub ontstaan om ziek van te
worden (toch Ronald en Dick?)

leeftijd 22 - 30 | 31 - 40 | 41 - 50 | 51 - ?? COOPERTEST
zeer M 1600m 1500m 1400m 1300m Een half jaar lang stuurt Ad
slecht V 1500m 1400m 1200m 1100m Verhoeff elke woensdag om
M 1700m 1600m 1500m 1400m 19.45 uur de lopers voor 12
slecht V 1600m 1500m 1300m 1200m minuten de baan op.
M 2100m 2000m 1800m 1700m De Coopertest is gratis en
redelijk V 1900m 1800m 1600m 1500m iedereen mag er aan meedoen.
M 2500m 2400m 2200m 2100m Je treft dan ook op de woens-
goed v 2300m 2100m 2000m 1800m dagavond leden en niet-leden,
zeer M 2900m 2800m 2600m 2500m sporters  en  niet-sporters,
goed v 2800m 2600m 2400m 2300m mannen, vrouwen en kinderen
uit- M 3300m 3200m 3100m 3000m aan op de Stormbaan.
stekend V 3200m 3000m 2900m 2800m Kom ook Cooperen en neem
gerust wat vrienden mee!

Om dit verhaal nog wat te rekken: u moet ook
maar een keer met ons Bergambacht in de rond-
te trainen. Vraagt u maar na bij Mees! Wat de
einduitslag 1 april ook zal zijn: de snelste tijd uit
deze trainingsgroep zal volgens mijn voor-
spelling gelopen worden door diegene die de
10 km in een tijd aflegt die in minuten gemeten
het minst is.

Tot slot natuurlijk, hij kan en mag niet
ontbreken, Dick! Dit keer niet zoals u van mij
gewend bent een gedichtje of vers, maar een
citaat uit de KNAU-nieuwsbrief nr. 2 van
februari 1995, waaruit blijkt dat zelfs ons eigen
Uniebestuur vindt dat ze geen eer meer kunnen
behalen met Dick. Ik citeer:

HOL wordt NED

De IAAF heeft op verzoek van het Uniebestuur
de zogenaamde code voor Nederlandse deel-
nemers bij internationale atletiekevenementen
veranderd van HOL in NED.

Johan
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Mijn onsamenhangend stukje in het januarinummer van ons
clubblad heeft me later geirriteerd. Wél was het sterk ingekort,
anders had het wel beter "gelopen”. Het staat tenslotte in een

atletiekblad.

Wat ik met vis heb, Jan? Vijf
jaar in IJmuiden gewerkt en
twaalf jaar in Scheveningen.
Dus besmet! Ik kijk zelfs als
een schelvis!

Maar ik zal mijn leven bete-
ren. Wie gaat er mee kanoé€n?

Toen de koningin in Jordanié
op bezoek was, viel me op dat
ook daar projecten voor
zonne- en windenergie lopen
of nog komen. Doorgaan
maar jongens, dan spoelen er
ook minder oliebesmeurde
vogels aan op het strand.

Dank je wel koetsier voor het
mee helpen ophalen van het
oud papier. Maar dat paard
had niet eens een zakje onder
zijn staart; vies he.

Maarrre ... worden de uitlaat-
gassen van uw eigen auto bij
elke onderhoudsbeurt wel
gecontroleerd?

77?7 Onderhoudsbeurt 77?

Wat is dat? !!!

Ingenieur J.Boehmer (water-
bouwkundig?) wil watersnood
voorkomen door de rivieren
dieper uit te laten baggeren.
Als leek lijkt me dat niet gek.

Bij noordwester storm zal
deze uitdieping maar weinig
effect hebben. Mogelijk dient
deze verdieping nog wel als
een zekere buffer en zal er
vOor en na de hoogste water-
stand meer afvloeing zijn,
waardoor die waterberg lan-
ger wordt en daardoor minder
hoog. Denk ik.

De olievervuiling in Noord-
siberi€é was reeds jaren
normaal en gaat volgens een
Engelse technicus  aldaar
gewoon door. Hetzelfde ge-
beurt trouwens in Nigerié
waar ook een milieucatastrofe
- AT

50 4
Nl 3

aan de gang schijnt te zijn.
Maar dat heeft u zelf ook in
de krant kunnen lezen.

Eén vliegretourtje Athene kost
evenveel energie als een heel
eengezinshuis (geisoleerd) een
heel jaar verwarmen. Kun je
nagaan wat een reisje naar
Thailand of naar Cuba kost.

27 januari met de nachtbus
naar Oostenrijk; skilopen.

’s Zondagavonds duim tussen
twee kegelballen. Blauw! Niet
van het lachen. Twee (2) fles-
sen wijn gewonnen. En ik ben
toch al zo’n drankorgel.
Maandagavond ging er een
tand van mijn gebitsplaatje
met een stuk chocolade mee
naar binnen. Is alweer gerepa-
reerd; nog geen rekening.
Donderdags portemonnaie
weg met + 400 Os.

Vrijdags komen we met onze
groep boven op een heuvel in
de rimboe andere Neder-
landers tegen met daartussen
Hans Boon en Ad Verhoeff.
Bij de afdaling heb ik nog een
paar keer de kwaliteit van
mijn broek getest op slijt-
vastheid. Nogal pijnlijk.

Op zondagmorgen in Gouda
reden er geen bussen en heb
ik buren moeten bellen om me
op te halen.

Volgend jaar ga ik twee keer.
Dag allemaal en tot de vol-
gende keer.

Hans Messie
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HOOGTETRAINING
Els Stolk

PLANNING VAN EEN HOOGTE-STAGE
Steeds meer lange-afstandlopers gaan op hoogte-stage omdat zij ervan overtuigd zijn dat ze daardoor beter presteren

op laaglandniveau (hoewel dit niet wetenschappelijk bewezen is). Er zitten echter nogal wat "haken en ogen" vast
aan een hoogte-stage. Zo is het belangrijk om van te voren goed de voor- en nadelen van de verschillende locaties
waar een hoogte stage gehouden kan worden goed tegen elkaar af te wegen. In Europa zijn de trainingslocaties op
hoogte gelegen in de bergen. De trainingen worden dan bemoeilijkt door het hoogteverschil en door de sneeuw, die
tot in april/mei aanwezig kan zijn. In andere werelddelen kunnen deze nadelen ondervangen worden, maar dan moet
er vaak rekening gehouden worden met een tijdsverschil (Jet-lag), een slechte hygiéne (diarree) en tropische ziekten.
Als er ter plaatse tropische ziektes heersen, zijn vaak vaccinaties en slikken van malaria-tabletten nodig. Sommige
vaccinaties en malariatabletten kunnen de trainingsbelastbaarheid beperken doordat atleten er beroerd of zelfs ziek

van kunnen worden.

Wil een hoogte-stage resultaat kunnen hebben, dan dient deze stage minimaal 2 weken (maar liever 3-4 weken) te
duren. Daaraast is een hoogte-stage alleen zinvol voor atleten die al een zeer goed opgetraind (aeroob) uithoudings-
vermogen hebben. Als het de eerste keer is dat jemand op hoogte-stage gaat, is het verstandig om het "basiskamp"
op te slaan op een hoogte van 1000m-1200m en de stage het karakter te geven van een herstelstage om het lichaam
de kans te geven aan deze nieuwe trainingsvorm te wennen. Als de hoogte-stage goed is bevallen, is het aan te raden
om meerdere keren per jaar op hoogte-stage te gaan. De aanpassing op hoogte verbetert dan, waardoor er sneller op
een hogere intensiteit getraind kan worden. Als een hoogte-stage als directe wedstrijdvoorbereiding toegepast wordt,
geldt globaal dat de terugkomst 8-14 dagen voor de belangrijkste wedstrijd gepland zal moeten worden. Per atleet
zijn er echter grote individuele verschillen, zodat het verstandig is dit eerst uit te proberen !

(INDIVIDUELE) VOORBEREIDING OP DE HOOGTE-STAGE

De atleet dient in de maanden voorafgaande aan de hoogte-stage een trainingslogboek bij te houden met trainings-
en testgegevens, hartfrequentie in rust en lichaamsgewicht. Voor de trainer is het zaak om per atleet inzicht te
krijgen / hebben in de relatie tussen de trainingssnelheden, de hartfrequentie en eventueel de lactaatconcentraties.

Daarnaast is het zinvol om het ferritine (maat voor ijzergehalte) te laten meten, want tijdens de hoogte-stage heeft
het lichaam extra ijzer nodig voor de aanmaak van hemoglobine. Als het ijzergehalte aan de lage kant is, is het
verstandig om de weken voorafgaande aan het vertrek al extra ijzer te slikken.

Bij aanvang van de hoogtetraining dient er rekening gehouden te worden met het acclimatisatieproces. Dat betekent
dat de eerste week alleen herstelloopjes en wandelingen op het programma moeten staan om daarna de trainings-

omvang en intensiteit langzaam op te bouwen. Het is zeker de eerste week moeilijk om aan de hand van de hartfre-
quentie de trainingsbelasting in te schatten, doordat deze op hoogte verhoogd is. Meestal kan de atleet de intensiteit
van de training "op zijn gevoel" goed inschatten. Dit "gevoel" kan cijfermatig ondersteund worden met behulp van

lactaat-metingen.

Praktische richtlijnen voor de training op hoogte zijn:

- voer tempo-interval training op een lagere snelheid uit

- voer duurtraining met een lagere intensief en duur uit

- voer training in wedstrijdtempo uit over kortere afstanden
- ruim meer tijd in voor herstel

Als de training onvoldoende aangepast wordt, zal overtraining
gemakkelijk(-er) optreden. Aan de andere kant is het zo dat als de
training wel goed aangepast wordt, het pees-spierstelsel niet

(zo snel) overbelast raakt. Het is belangrijk dat de trainingsstage
goed trainingstechnisch en sportmedisch begeleid wordt !
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AANDACHTSPUNTEN TIJDENS DE HOOGTE-STAGE

De volgende aandachtspunten zijn voor de atleet van belang tijdens de training op hoogte:

- Drink meer dan 3 liter op een dag, want het vochtverlies op hoogte is groter.

Eet voldoende en gezond. De totale energie-inname dient minimaal voor 60% gedekt te worden door de

inname van koolhydraten. Mogelijk is er een verhoogde behoefte aan eiwitten, zodat het verstandig is om de

eiwit-intake omhoog te brengen tot 2 gram per dag. Als er getwijfeld wordt over de voedingssamenstelling,
kan voorafgaand aan de stage een voedingsanalyse verricht worden.

- Zorg voor voldoende ijzervoorraad in het bloed. Tijdens de hoogte-stage is er een verhoogde behoefte aan
ijzer door de toegenomen bloedaanmaak. Het is dus aan te bevelen om de ijzervoorraad al 3-4 weken van te
voren extra aan te gaan vullen en hiermee door te gaan tijdens de stage. Door de ijzertabletten gelijktijdig
met vitamine C (400-1000mg extra) te slikken, zal de opname hiervan verbeterd worden.

- Overweeg het slikken van extra vitamines.

Er is mogelijk een verhoogde behoefte aan vitamine B-complex door de verhoogde eiwitomzet / intensieve
sportbeoefening. Suppletie met laag-gedoseerde tabletten vitamine B-complex is te overwegen.

Daamaast wordt extra vitamine E (3x daags 50-100mg) aangeraden. Vitamine E kan eventuele weefsel-
schade door vrije weefsel radicalen voorkomen. Vrije radicaal-vorming zou meer voorkomen in een situatie
met een relatief zuurstoftekort (bij training op hoogte dus).

- Zorg ervoor dat je niet verbrand. Gebruik dus een zonneklep, bedek je huid zoveel mogelijk en gebruik

zonnebrandmiddelen (met een hoge beschermingsfactor).

PRESTATIEVERMOGEN OP HOOGTE BN DE PERIODE ERNA
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AANDACHTSPUNTEN NA DE HOOGTE-STAGE

Trek na de hoogte-stage de eerste twee dagen uit voor rust en herstel van het reizen. Voor de meeste atleten geldt
dat na 8-10 dagen de eerste wedstrijd gepland kan worden. Als een atleet de eerste dagen na terugkomst al een
wedstrijd wil plannen, is het aan te raden om daar eerst ervaring mee op te doen !

Het is zinvol om na de hoogte-stage weer bloed voor laboratoriumonderzoek te laten afnemen:

- Ferritine om te bepalen of de ijzervoorraad nog op peil is.

- Reticulocyten (jonge rode bloedcellen) om te kijken of de aanmaak toegenomen is. Het bepalen van het
aantal reticulocyten is dus een nauwkeuriger maat dan de toename van het hemoglobine-gehalte (Hb), dat
gemiddeld maar 1% per week op hoogte-stage toeneemt.

- Spier- en stofwisselingsenzymen (CPK, SGOT/SGPT, Ureum, Kreatine) om te kijken of er tekenen zijn van
(spier-)overbelasting.

- Hormoonwaarden (testosteron en cortisol) om te kijken of er tekenen zijn van een te zware trainingsbe-
lasting. Dit is alleen zinvol als het voorafgaande aan de hoogte-stage al vaker bepaald is.

SAMENVATTING

Steeds meer lange-afstandlopers gaan op hoogte-stage omdat zij ervan overtuigd zijn dat ze daardoor beter presteren
op laaglandniveau. Een hoogte-stage is alleen zinvol voor de (al zeer goed aeroob getrainde) atleet als er sprake is
van een goede periodisering in de training en planning van de hoogte-stage, van een goede individuele voorberei-
ding, van een goede dosering van de trainingsbelasting op hoogte en van voldoende rust na de hoogte-stage. Op
hoogte is de ijzerbehoefte verhoogd, zodat het aan te raden is om voor vertrek de ijzervoorraad al te bepalen en op
peil te brengen. Ook het slikken van extra vitamines (E, B en C) kan worden overwogen.
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BLOED IN DE URINE NA HARDLOPEN
Els Stolk, bondsarts KNAU

Bloed in de urine komt na intensief hardlopen betrckkelijk vaak voor. Dat is dan ook een reden dat veel
hardlopers er eigenlijk geen aandacht aan schenken e.1 hct "min of meer normaal” vinden. Bloed in de urine
kan echter verschillende oorzaken hebben, die niet altijd even onschuldig zijn. Overigens is het niet altijd zo
dat als de urine na hardlopen rood gekleurd is, dat dit altijd veroorzaakt wordt door bloedverlies. In dit
clubblad artikel wordt uiteengezet wat de verschillende oorzaken van rood gekleurde urine na inspanning
kunnen zijn en wat eraan gedaan kan worden.

Bloed in de urine

* Qok bij gezonde mensen komen betrekkelijk vaak (5-15%) rode bloedcellen in de urine voor. Als dit
weinig cellen zijn, ziet de urine niet rood. Bij hardlopers worden echter vaker en in grotere aantallen rode
bloedcellen in de urine aangetroffen, waardoor de urine rood kan gaan zien. Vaak zit er dan ook eiwit in
de urine. Gewoonlijk zijn deze rode bloedcellen en het eiwit afkomstig uit de nieren, die onder invloed
van de zware inspanning zijn gaan "lekken". De aanwezigheid van rode bloedcellen en van eiwit in de
urine kan vastgesteld worden door een "urine-stick" in de urine te houden. Onder de microscoop is aan de
vervorming van de rode bloedcellen te zien dat ze afkomstig zijn uit de nieren.
In het algemeen is de urine binnen 1-2 dagen na de inspanning weer "schoon" en is er dus niets ernstig
aan de hand. Toch is het ook voor (de huisarts van) hardlopers zaak om allert te zijn op bloed- en
eiwitverlies, want soms kan de aanwezigheid van eiwit en rode bloedcellen ook bij sporters veroorzaakt
worden door een echte nierziekte.

* Soms kunnen de nieren door een andere reden, bijvoorbeeld als een reactie op een infectie of als
bijwerking van bepaalde medicijnen, spontaan gaan "lekken". De nieren zijn dan echt beschadigd en het
"lekken" van bloedcellen en eiwit zal (langzaam) toenemen en dus niet spontaan binnen 1-2 dagen
ophouden!

* Een andere reden voor bloedverlies met de urine kan zijn dat het
slijmvlies van de blaas en de "plasbuis", ten gevolge van de schok-
belasting die optreedt bij het landen, beschadigt. Deze beschadiging
treedt alleen bij mannen op, vooral als de blaas leeg is en dus
gemakkelijker op en neer kan bewegen. Bij hardlopers die voor deze
vorm van slijmvliesbeschadiging gevoelig zijn, is het dus zaak om
ervoor te zorgen dat de blaas niet helemaal leeg is voordat begonnen
wordt met hardlopen en om zoveel te drinken dat er urine geprodu-
ceerd wordt.

* Er kan ook bloed in de urine komen doordat er bepaalde medicijnen gebruikt worden die de neiging tot
bloeden vergroten. Nou zijn er niet veel hardlopers die echte "bloedverdunners” gebruiken, want deze
medicijnen worden alleen gegeven om "stolselvorming" van het bloed te voorkomen. "Stolselvorming"
van het bloed kan optreden bij bepaalde vormen van hartvaatziekten, zoals een hartaanval, niet goed
functionerende hartkleppen, ritme-stoornissen of trombose. Toch zullen steeds vaker mensen met één van
deze afwijkingen weer gaan of blijven sporten, zodat hier ook zeker aan gedacht zal moeten worden.

Veel atleten gebruiken echter wel "pijnstillers” (bijveorbeeld aspirine), die vaak het bloed op een bepaalde
manier ook minder "stolbaar" maken. Als er door inspanning bloedverlies in de nieren optreedt, zal dit
bloedverlies bij gebruik van deze pijnstillers vaak groter zijn (en dus vaker ontdekt worden).
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* Natuurlijk kan ook bij een sporter bloed in de urine gevonden worden door oorzaken die niets met de

sportbeoefening te maken hebben. Zo kan bloed in de urine gevonden worden:

- Bij een urineweg-, blaas- of prostaatontsteking. Meestal is er dan sprake van pijn in de onderbuik en
een frequente en pijnlijke aandrang. De diagnose kan door onderzoek van de urine bevestigd worden.
In het geval van een infectie zitten in de urine nanielijk naast rode bloedcellen ook witte bloedcellen
("afweercellen") en bacterieén. Een bacteriéle infectie kan bestreden worden door veel te drinken en
door een antibiotica te slikken.

- Bij een niersteen die "uitgedreven" wordt. Hierbij treedt vaak heftige pijn op.

- Door een verhoogde "bloedingsneiging” die kan optreden door een tekort aan stollingsfactoren
(bijvoorbeeld heamofilie) of als een (tijdelijke) reactie op een bepaalde infectie-ziekte.

- Bij "kneuzing" van de nieren, door een ongeval of een slag/trap in de rug.

- Doordat er in de nieren of blaas "plekken" aanwezig zijn die sneller bloeden. Plekken die sneller
bloeden kunnen "uitstulpingen" van het slijmvlies zijn ("poliepen"), maar ook een kwaadaardig gezwel

(kanker).

Rode "kleurstof” in de urine

* Als de rode bloedcellen ten gevolge van het neerkomen bij de landing op de hakken in grote aantallen
kapotgaan ("hemolyse"), komt de stof die er gewoonlijk voor zorgt dat de rode bloedcel zuurstof kan
binden (heamoglobine) vrij in de bloedbaan. De nieren scheiden deze stof met de urine uit, waardoor de
urine er rood uit kan gaan zien. Onder de microscoop kan gekeken worden of deze roodverkleuring
veroorzaakt wordt door rode bloedcellen of "vrij heamoglobine". Bij kleine hoeveelheden kan dit eiwit
zonder problemen uitgescheiden worden, maar in grote hoeveelheden is het uitscheiden van dit eiwit
schadelijk voor de nieren. De buisjes in de nieren waar de urine in gezuiverd wordt, kunnen "verstopt”
raken en (onherstelbaar) beschadigen. In dat geval is het dus zaak om veel te drinken, waardoor het vrije
heamoglobine gemakkelijker uitgescheiden kan worden.
Natuurlijk is voorkomen beter dan genezen. Als de rode bloedcellen snel stuk gaan door hardlopen, draag
dan goed schokabsorberend schoeisel of loop alleen hard op een zachte ondergrond.

* Niet alleen de rode bloedcellen kunnen door (zeer) intensieve sportbeoefening (en grote ongevallen)
stukgaan, maar ook de spiercellen ! Hierbij komt het spiereiwit myoglobine vrij in de bloedbaan, dat door
de nieren uitgescheiden wordt. De nieren zijn er echter niet op berekend, om dit eiwit uit te scheiden. De
buisjes in de nieren waarin de urine gezuiverd wordt, kunnen daardoor "verstopt" raken en onherstelbaar
beschadigen. Bij myoglobinurie zijn de spiergroepen die aangedaan zijn, pijnlijk en gezwollen en bij
laboratorium-onderzoek blijken de spierenzymen (bijvoorbeeld CPK) in het bloed sterk verhoogd te zijn.
Het spreekt voor zich dat een goede trainingsopbouw van groot belang is ter voorkoming van deze

spierbeschadiging !

* Sommige medicijnen geven een roodverkleuring van de urine.
Ook kleurstoffen, bijvoorbeeld kleurstoffen die zitten in bietjes en tomaten, kunnen ervoor zorgen dat de

urine er rood uit gaat zien.

Kortom, urine kan door vele oorzaken er rood uitzien. Als de urine er (daags) na inspanning rood uitziet,
wordt dat waarschijnlijk veroorzaakt door (te intensief) hardlopen. Als de urine na 2-3 dagen "schoon" is, is
dat (bijna) zeker het geval en hoeft geen verdere actie ondernomen te worden. Natuurlijk moeten dan wel in
voorkomende gevallen de bovenstaande adviezen goed opgevolgd worden.

Als de urine na 2-3 dagen nog wel rode bloedcellen bevat, of als het bloedverlies steeds vaker of forser gaat
optreden of als dit met pijn gepaard gaat, is verder onderzoek (door een urologisch specialist) wel raadzaam

om andere oorzaken uit te sluiten.
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UW DAGELIUKSE , s

BOODSCHAPPEN Ao SIS,

GARANT 'MARKT BAX De Jong Reizen & Assurantién BV

S CeRRe o] Voor al uw vakantie- en zakenreizen

Raadhuisplein 25 - 27

2941 BS Lekkerkerk
Stolwijk: Reisburo de Jong
v“m“wu tel. 01824’ - 2548 Haven 66
Capelle a.d lssel: 2871 CR Schoonhoven
Yriendelllk tel. 010 - 4585666 Telefoon 01823 - 86777
Exclusief voor Schoonhoven!

Wij verkopen nu ook NBBS reizen en Center Parcs.




WEDSTRIJDKALENDER
APRIL ’95

za 01 Avantri Schoonhoven
zo 02 De Spartaan Lisse

zo 02 Hollandia Hoorn

za 08 Stg.Westl.mar. Naaldwi jk
zo 09 GAC Hilversum
za 15 Avantri Schoonhoven
vr 21  Typhoon Gorinchem
za 22 AV'47 Boskoop

za 22 Distr West II

zo 23  Typhoon Gorinchem
zo 23 Stg.mar.R’dam Rotterdam
vr 28 Energie Barendrecht
za 29 av Fortuna Vlaardingen
za 29 De Spartaan Lisse

zo 30 Avantri Schoonhoven
zo 30 av Gouda Gouda

zo 30 Bataven Leiden

MEI ‘95

vr 05 Avantri Schoonhoven
zo 07 Distr West II

wo 10 AV’47 Boskoop

za 13 Distr West II

za 13 av Papendrecht Papendrecht
za 13 AAV’36 Alphen a/d Rijn
zo 14 AAV’36 Alphen a/d Rijn
di 16 av Gouda Gouda

wo 17 Avantri Schoonhoven
za 20 Ilion Zoetermeer
zo 21 Distr West II

zo 21  Spark Spijkenisse
z0 28 Energie Barendrecht

22e Parkloop

NK veteranen op de weg
Dijkenloop

Westland Marathon

26e Spanderswoudloop

Baanw. pup + junCD + NSG
Avondwedstrijd senioren + junAB
le pup. comp. Midden Holland

le junioren CD competitie
Competitie junioren A

NK Marathon

M/L competitie seniorentveteranen
49e Havenloop

13e Ter Speckebokaal
Snelwandeldag + bijnummers
Baanwedstrijd junioren-CD/NSG
Districts B-competitie

Bevri jdingsvuur

Senioren competitie

Instuif junAB + senioren

2e juniorenCD competitie

13e internationale Lenteloop
Meerkampen + bijnummers
Meerkampen + bijnummers
Instuif junAB + sen + vet.
Onderlinge pupillen wedstrijd
2e pup. comp. Midden Holland
Senioren competitie
Distrikts B-competitie
Competitie junioren A

De pupillencompetitie van de Regio Midden-
Holland is een individuele competitie over 4
wedstrijden. Het inschrijfgeld voor de hele
competitie is f 10,00. De sluitingsdatum voor
de 1" wedstrijd is 15 april. Wedstrijddata:

22 april Av’47 Boskoop

20 mei Ilion Zoetermeer
24 juni Avantri Schoonhoven
16 september SR Reeuwijk

Distrikts-competitie junioren-CD
1 ploeg meisjes D 2e klasse.
1 ploeg jongens D le klasse.
1 ploeg jongens C 2e klasse.
Wedstrijddata: 22 april en 13 mei.

Distrikts-competitie junioren-B

1 ploeg meisjes-B en 1 ploeg jongens-B

30 april Bataven Leiden

21 mei Spark Spijkenisse

MARS-competitie voor junioren-A
1 ploeg MA 2e klasse en 1 ploeg JA 2¢ klasse

23 april Typhoon Gorinchem
28 mei Energie Barendrecht
10 september  Finale

Distrikts-competitie voor senioren

1 ploeg heren le klasse en 1 ploeg heren 2e klasse
Wedstrijddata: 7 en 21 mei.

Distrikts-finale op 3 september.

Avantri Magazine 27 .



,,de Onderlinge Lek & lJssel”
is een verzekeringsmaatschappij
zonder winstoogmerk en heeft
daardoor zeer lage premies, ook
vOor u.

Kijk en vergelijk. Vraag bij

,,de Onderlinge Lek & IJssel” de
te betalen premie en u zult
ervaren dat u met dezelfde - en
vaak nog een uitgebreidere

dekking - voordeliger verzekerd
bent.

Maak een afspraak en laat ons
uw voordelen vrijblijvend voor-
rekenen.

BETER VERZEKERD VOOR MINDER GELD

:o: ONDERLINGE LEK & IUSSEL

Onderlinge Verzekeringsmaatschappij Lek & IJssel U.A.

Raadhuisplein 2 - Postbus 2600 - 2940 AC Lekkerkerk
Telefoon 01805-1644 - Fax 01805-4343
Nachtegaalstraat 6A - Postbus 400 - 2920 AK Krimpen a/d lJssel
Telefoon 01807-17700 - Fax 01807-17703

PENSIOENEN - HYPOTHEKEN - FINANCIERINGEN - SPAREN - VERZEKERINGEN




