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Voor al uw

luxe artikelen
tuinmeubelen
dekbedden
home-decoratie

ONZE WINKEL

Lopikerstraat 79
Schoonhoven
Tel. (0182)385980

7

~

TUINAARDE

_ Zwarte tuinaarde

—Gemengde tuinaarde
(met of zonder mest)

” Stunpa I

Wij zorgen dat u goed zit
met al uw geldzaken.

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 =

Kerkstraat 2
2871 EG Schoonhoven
telefoon 0182-382233

—Verhardingsmaterlaal
_ Slakkenzand

Zand 7
— Drain (met cocos)

—P.V.C. Buls (tot 10 mir.)
—Hulp stukken o 110 en 0 125
—Betonbuizen ¢ 60 t/m s 160

Zijderiaan Polsbroek

{We

ewieler Servicg

WIM DEN HAAK ggiag

de ovenkant” |

A. van €ngelen

Wwal 34 - 2871 BC Schoonhoven
Telefoon 0182-383140 b.g.g. 385130

Voor uw receptie, bruilof!, party en
elke andere feestelijke aangelegenheid

RAUIME PARKEERGELEGENHEID

L 0182-309603-309606 L HALVEMAAN 10 SCHOONHOVEN TEL. (0182) 38 60 35
___
r B i N
voor Schoonhoven en omgevmg VOOR ALLE
AUTOMOBIELBEDRIJF ZUIVELPRODUKTEN
HANS KLEIJN VAN DEUR TOT DEUR
Garage en Service
NICO TERLOUW
Havenstr. 49 - 287;,700”/)’(03:22;?22‘v1e4r; - Tel. 0182-385011 L BENELUXLAAN 60, TELEFOON 382321
A _J y
7 f 3

GE LOOMAN

Haven 58 Schoonhoven
Telefoon 0182-382426




OP DE OMSLAG

Dico Kruijsse en Mike Jansen
tiidens de 3° wedstrijd van de
Avantri-Parkcross.

Foto: Jan Meerhof

SPORTVRAAG

Kregen jullie ook de ribbels van
opwinding toen Ids, Gianni en
Marianne wonnen?

DE REDACTIE

Pieter van den Dool 382250
Gerrit de Jong 384429
Hans Messie 386031
Piet Stam 383412
Ad Verhoeff 384947
Bas Zwijnenburg 382550
Jan Meerhof 384515

Redactie-adres:
Landsteinerhof 6

2871 KV Schoonhoven
Oplage Avantri Magazine:
450 exemplaren.
Verschijningsfrequentie:
10 maal per jaar.

VAN DE REDACTIE

Het is wel enigszins ongebruikelijk, maar ik schrijf dit stukje
nog voordat er één artikeltie voor AM2 is ingeleverd.
Aangezien ik het komende weekend een dag naar de NK-
indoor ga, kan ik maar weinig tijd in het nieuwe clubblad
stoppen. Ik moet dus wel een beetje vooruit werken.

Wat kunnen we zoal in AM2 verwachten? Zeer zeker een
uitnodiging voor de jaarvergadering op 13 maart, met agenda
en verslagen. Ook mag je rekenen op de uitsiag van de 3e
wedstrijd van de Parkcross. Verder natuuriijk de Voorzitter, de
Jeugdpagina, Ad van Triaan en wat er zoal meer in de
brievenbus wordt geworpen.

Op dit moment, midden in de winter, is het nogal rustig aan
het Avantri-front. Op TV wordt er wat
geschaatst (en hoe!) met klappers
en ribbels. Binnenkort ga ik
zelf eens Kkijken of er
(niet te ver weg)
voldoende sneeuw ligt
om te langlaufen en
daarna moeten we
toch maar weer
voorzichtig aan
de lente gaan
denken.

Jan Meerhof

KOPY

AM2 zal op 2 aprii 1998
verschijnen.

Kopy kunt u tot uiterlijk 20 maart
inleveren.

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
o Tot ziens op vrildag de dertiende..

Ad goes commercial
e Net als die andere Ad?.

Terug in de Tijd
e Het begin van een commercieel rondje?

Berichten van een snelwandelaar
e En zat er nog wat in?.

Uitslagen <
e Het wordt weer tijd voor het voorjaar! b°°
N
Avantri Jeugdnieuws bc-\ &
e Eris binnenkort weer veel te doen. S \X\c? &
> o ,b’b
Algemene Ledenvergadering 04':\*' Qb *'o&
e Agenda, notulen en verslagen. Q" W Q’\
(s)

En nog veel meer.
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B ESTU U R Secretariaat: Penningmeester: D E STORM B A AN
Zeemanhof 26 Beneluxlaan 8
AVANTRI 28710z schoonhoven 2871 HG Schoonhoven Nieuwe Singel 25a
Schoonhoven

0182-382250 Tel. 0182-385610

0182-386458

voorzitter
secretaris

Pieter van den Dool
Nell Gelderblom

Bespreken kantine
Marco Hollebrandse
Lafontainepad 7

2871 KR Schoonhoven
Tel. 0182-382960

WEDSTRIJD-
SECRETARIATEN

Pupillen en junioren
Simone Zwijnenburg
Galvanistraat 19

2871 XA Schoonhoven
Tel. 0182-387483

Senioren en veteranen
Pieter van den Dool
Oude Singel 18

2871 SE Schoonhoven
Tel. 0182-382250

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

Els Schep penningmeester 0182-382700
Els Meerhof ledenadministratie 0182-384515
Erik Hol algemeen 0182-385548
Gerrit de Jong algemeen 0182-384429
Ron de Jong algemeen 0182-386758
Jan Meerhof algemeen 0182-384515
COM M'SS' E Secretariaat:

Jan Lutmastraat 21c
JEUGDZAKEN 2871 WL Schoonhoven
Leen Prins voorzitter 385407 René van Rijk 382310
Els Meerhof 384515 Yvonne vdr Horst 387799
Bas Murk 309524 Hanneke Westenbrink 387363
Frans vdr Grijn 386539 Maurits de Bruin 384727
LEDENADMINISTRATIE
Aan- en afmeldingen bij De contributie bedraagt

per kwartaal:
Els Meerhof o Pupil f 28,00
Landsteinerhof 6 e Junior 131,50
2871 KV Schoonhoven ¢ Senior f 48,50
Tel. 0182-384515 o Trimmer 139,00
Bij aanmelding geldt een
eenmalig inschrijfgeld De gezinskorting:
van 5,00 voor jeugdieden 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. 13,00 per kwartaal.
TRAININGSTIJDEN tot 1 aprit 1998
maandag:
18.30-19.30 S jD 19.00-20.00 S mD2+ mC
19.00-20.00 S jBC 19.30-20.30 P mD1
19.30-21.00 S Loopgroep 19.30-20.30 P Damestrim 1
20.00-21.00 S Dames + mAB 19.30-21.00 S loopgroep
dinsdag: 20.00-21.00 S recreantenatl.
13.30-14.30 S Damestrim 20.30-22.30 P Mannen + jAB
21.30-23.00 B Herentrim 20.30-21.30 P Damestrim 2
woensdag: donderdag:
16.30-17.30 P JpupBC 18.00-19.00 M mD2+mC
16.30-17.30 P Mini’s + MpupBC  19.00-20.00 B Damestrim
17.30-18.30 P JpupA1 19.00-20.30 S Loopgroep
17.30-18.30 P MpupA1 19.30-20.30 P NSG
18.30-19.30 P MpupA2 20.00-21.00 B Herentrim
18.30-19.30 P JpupA2 20.30-21.30 P V+mAB+jBC
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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
pupillen en junioren
Erik Hol

Vlierstraat 19

2871 RS Schoonhoven
Tel. 0182-385548

PR en uitslagen van
senioren en veteranen
Piet Stam
Galvanistraat 64

2871 XD Schoonhoven
Tel. 0182-383412



VAN DE VOORZITTER

Het lijkt buiten wel voorjaar.

Het duurt niet lang meer of we kunnen in de
avonduren bij daglicht op de Stormbaan of op de weg
trainen. Dit is voor velen een verademing en een
goede motivatie om een keertje extra te gaan trainen.

De Olympische winterspelen in Nagano waren voor
de meeste sportliefhebbers een feest om naar te
kijken. Een paar honderdsten van een seconde
maakte uit of victorie of grote teleurstelling de
uitkomst was van jarenlange training.

Op vrijdag 13 maart houdt Avantri haar jaar-
vergadering voor 1998. Het moment om de
gebeurtenissen van het afgelopen jaar op een rijtje te

ALGEMENE
LEDENVERGADERING

Op vrijdag 13 maart houdt Avantri zijn jaarlijkse
algemene ledenvergadering. Elders in AM2 vind je de
agenda en de bijbehorende jaarstukken.

Niet vergeten!

CLUBRECORDS

En uiteraard klopt de lijst van indoorclubrecords uit
AM1 ook niet helemaal. Tijdens de indoor op 16 maart
1997 in de Meent is nog een aantal nieuwe
clubrecords behaald.

Vsen hoog Maaike Waterreus 1.50
kogel Susanne van den Bosch 10.21
Meisjes-D  kogel Vana Hol 11.93

LEDENADMINISTRATIE

Els Meerhof

De winter brengt ons vrijwel geen nieuwe leden en
nog minder afmeldingen. Wel een dubbele ljjst met
Jarigen omdat ik nog niet precies weet wanneer AM3
op de markt komt.

Aanmeldingen in januari:

JpupC Job Karstens

Lekdijk 83 Ammerstol
Mmini Hiske van der Zweep

Albrecht Beylinggracht 16  Schoonhoven

zetten en plannen voor de toekomst te maken. Zoals
het er nu naar uit ziet, wordt het bestuur met
minimaal één persoon versterkt.

Voor de Avantri-leden geldt: zorg dat je er deze
avond bij bent, laat je stem cq. mening horen, zodat
het bestuur weet wat er in de vereniging leeft. De club
kan daar haar voordeel mee doen.

Op zaterdag 4 april organiseert Avantri de 25° SNS-
bank Parkloop. De Wegcommissie is druk bezig met
de voorbereidingen. Dankzij de sponsoring van de
SNSebank kan aan iedere deelnemer een speciaal
jubileum T-shirt worden uitgereikt.

Avantri-leden geef je van te voren op voor de
wedstrijd of prestatieloop, dan krijg je korting op het
inschrijfgeld. Zie de aankondiging in dit clubblad.

Pieter van den Dool

Afmeldingen in februari:

JD2 Simon Epskamp Schoonhoven
Jarige pup's en jun's in maart:

01 Erik de Groot JD2
02 Jan Willem Verhey JC
02 Rik Jongerius JpupA1
04 Edo Steenbergen * ok x
05 Lieneke Markusse MD1
10 Dico Kruysse JpupA1
11 Tom Lotz JpupB
13 Ramon Verheijden Jmini
16 Paul Hamaker JpupA2
18 Maria Krijger MD1
18 Daniélle Kok MpupA1
18 Helen Verwaart MpupC
22 Jorien Boerefijn MD2
25 Franca Korevaar MpupC
25 Thomas van Asperen Jmini
28 Sander van Buren JD2
29 Nanouk Bolders *ok
30 Job Karstens JpupC
31 Jan Pieter de Jong JA
31 Robbert van den Dool Jmini
... €n in april:

01 Sander Kooiman JpupB
05 Jeroen Rooken JpupA1
09 Bart Deelen JpupB
10 Claudia Faay MD1
11 Pijke den Ambtman JB
12 Mariétte Eikelenboom MD2
12 Romina van lJzeren MD1
14 Eva de Vos MA
16 Eva Vrieling MpupA2
18 Matthijs Bom JpupA2
24 Marius de Jong JpupA2
26 Michiel Visser JpupA2
27 Janet Hazeborg MpupA1
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KONINKLIJKE NEDERLANDSE ATLETIEK UNIE

De looptechniek

Inleiding

Een slechte looptechniek is één van de oorzaken van blessures. Natuurlijk heeft elke loper een eigen
stijl van lopen. Denk hierbij maar aan toplopers als Tonnie Dirks, Gerard Nijboer en Marti ten Kate.
Toch is het zinvol om je looptechniek kritisch te bekijken en zonodig bij te schaven zodat het lopen

zo min mogelijk kost en je blessures voorkomt.

Lopen is een beweging die telkens op dezelfde wijze (cyclisch) talloze malen herhaald wordt. Bij een
training over een afstand van 5 km zul je ongeveer 4000! passen maken. Dat betekent ook ongeveer
4000 landingen, waarbij je krachten van 2 tot 3 maal het lichaamsgewicht moet opgevangen. Het is
dus begrijpelijk dat (kleine} fouten in je looptechniek grote gevolgen kunnen hebben.

De loopbeweging is te onderscheiden in de landing met steunfase, de afzet en zwaaifase.

LERAARY

AFZETFASE ZWEEFFASE STEUNFASE

Landing en steunfase
Het is van belang dat je de voet waarop je land recht vooruit en onder je lichaam plaatst. Het

onderbeen hangt dan recht naar beneden. De krachten tijdens de landing worden opgevangen in de
banden en gewrichten van je voeten en je benen.

De overgrote meerderheid van de lopers landt op de buitenzijde van de hak. Op deze manier kan de
schokdemping zo soepel mogelijk plaatsvinden. De voetafwikkeling vindt dan plaats van de buitenzij-
de van de hak of de middenvoet naar de binnenzijde van de voorvoet. De enkel en de voet zakken
hierbij (iets) naar binnen toe weg. Dit wordt pronatie genoemd. Door deze pronatie tijdens de landing
en afwikkeling kunnen de schokken die optreden tijdens de landing goed opgevangen worden,
waardoor de kans op blessures zo klein mogelijk blijft.

Wanneer de enkel en de voet bij de landing en voetafwikkeling echter te veel naar binnen wegzakken
spreken we van "overpronatie". Lopers die overproneren lopen een verhoogde kans op het ontstaan
van bijvoorbeeld blessures aan het scheenbeen, de achillespees en de knie. Je kunt overpronatie op
verschillende manieren herkennen. De eerste manier is om achter een loper te gaan staan en naar de
hak van de schoen te kijken. Als deze naar binnen wegzakt, is er sprake van "overpronatie”. Daarnaast
kun je overpronatie herkennen aan de stand van de hak bij je oude schoenen. De hakken zijn dan
naar binnen weggezakt. In het artikel over "Loopschoenen” zal besproken worden wat je met behulp

van schoeisel aan deze "overpronatie” kunt doen.
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De belasting tijdens de landing blijkt afhankelijk te zijn van de persoonlijke loopstijll Zo vindt
bijvoorbeeld bij een minderheid (10%) van de lopers de voetlanding op de voorvoet plaats. Deze
manier van voetlanding is extra belastend voor de kuit en achillespees, waardoor er een verhoogde
kans op blessures is. je kunt dus het beste op de hak of middenvoet landen. Daarnaast wordt de
grootste kracht die opgevangen moet worden tijdens de landing mede beinvloed door het schoeisel en
de ondergrond. Goed schoeisel, afgestemd op de ondergrond en op het lichaamsgewicht van de loper
is dus van groot belang.
Als er onvoldoende demping van de krachten plaatsvindt, dan kan dit leiden tot een overbelastings-
blessure of zelfs tot een vermoeidheidsbreukje (stressfractuur) van b.v.de voet of het scheenbeen.

Afzet

Bij de afzet is het van belang je voet af te wikkelen over de grote teen. Het lichaamszwaartepunt komt
bij de afzet voorbij het steunpunt. Je zwaait je andere been ontspannen naar voren, waarbij je de knie
buigt. Veer bij de afzet niet teveel want dat kost veel (onnodige) energie, waardoor je eerder moe
wordt. Daarnaast betekent dit een extra belasting voor je achillespezen, waardoor een verhoogde kans

op blessures ontstaat.

Zweeffase
Na de afzet zwaait je onderbeen ontspannen
een weinig naar achteren en naar boven richting
zitvlak en daarna weer naar voren om klaar te
zijn voor een nieuwe landing. Bij een goede
looptechniek stem je de lengte en het ritme van
de passen goed op elkaar af. Dit is afhankelijk.
van de snelheid waarmee je loopt wordt. De
armen beweeg je ter ondersteuning van de
beenbeweging in de looprichting bewogen. De
armen bewegen tegengesteld aan de benen.
Hierdoor ga je overmatig draaien van de romp
tijdens de loopbeweging tegen. Het is zaak om
je spieren van de schouders, armen en handen

FOUT: HOLLE RUG JUISTE LICHAAMSHOUDING
ontspannen te houden. Je schouders hangen
hierbij af, je ellebogen zijn licht gebogen en je
handen zijn ontspannen tot een vuist gemaakt.
Je romphouding moet je rechtop of licht voorover hou
kan je (ernstige) rugklachten krijgen.

den. Als je teveel met de romp achter over loop

Om een goede looptechniek te kunnen uitvoeren en ook lange tijd te kunnen volhouden, zul je aan

bepaalde voorwaarden moeten voldoen:

® De eerste voorwaarde is dat je je uithoudingsvermogen geleidelijk aan optraint. Als je tijdens een
training of wedstrijd "op je tandvlees loopt" blijft er van de goede looptechniek vaak weinig over.

® Een tweede voorwaarde is dat je evenwichtig ontwikkelde spieren moet hebben. Zo zijn spierver-
sterkende oefeningen voor zowel buik-, rug- en bekkenspieren van groot belang om blessures aan
de rug en het bekken te voorkomen! Ook spierversterkende oefeningen van de voetspieren zijn van
groot belang voor eeen goede voetafwikkeling en afzet!

e Een derde belangrijke voorwaarde is dat je voldoende lenig bent. Denk niet dat het voor jou als
loper minder belangrijk is! Vaak hebben lopers sterk verkorte kuit- en bovenbeenspieren waardoor
(onnodige) blessures in de hand gewerkt worden! Het is dus zaak om iedere training rekkingsoefe-
ningen uit te voeren. Hoe je de rekkingsoefeningen uit moet voeren kun je lezen in het clubbladar-

tikel "warming up en cooling down bij lopen®.

Samenvatting
Kortom, een juiste looptechniek draagt bij aan het voorkomen van blessures. De atletiektrainer is erin

gespecialiseerd om fouten in de looptechniek snel te herkennen. Met behulp van specifieke oefeningen
en loopscholing kan deze techniek bijgeschaafd en onnodige blessures voorkomen worden.
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25" SNS-BANK PARKLOOP
ZATERDAG 4 APRIL 1998

Atletiek- en trimvereniging Avantri organiseert op
zaterdag 4 april 1998 de 25° SNSeBankparkloop te
Schoonhoven.

WEDSTRIJDLOOP:
13.30 uur MA, Dames, Dames veteranen 5.000m
14.15 uur JA, Heren, Heren veteranen 10.000m

Inschrijvingen op A-formulier naar P.C. van den Dool,
Oude Singel 18, 2871SE Schoonhoven. Tel.0182
382250.

inschrijfgeld f 6,00 ; na-inschrijving f 7,50.
Na-inschrijving is bij het wedstrijdsecretariaat
mogelijk vanaf 12.30 uur tot een half uur voor
aanvang wedstrijd.

Voor de wedstrijdatleten is kleedgelegenheid
aanwezig.
Er zijn prijzen in natura voor alle categorieén.

ledereen die de wedstrijd uitloopt ontvangt een fraai
T-shirt.

PRESTATIELOOP:

1500m
4.300m + 10.000m

15.15 uur;
15.30 uur:

Voorinschrijving Avantri-leden:
1500m
4.300m + 10.000m

3,00
f6,00

Geef je op bij de trainer of via het wedstrijd-
secretariaat.

Inschrijfgeld op 4 april:
1500m f4,00
4.300m + 10.000m 7,50

vanaf 14.00 uur kunt u inschrijven bij het clubhuis van
Avantri aan de Nieuwe Singel.

ledereen die de prestatieloop volbrengt ontvangt een
fraai T-shirt.

Onder de deelnemers worden prijzen verioot.
Voor informatie: tel.0182-385952

Ad goes
commercial

Het volgende stukje
gesponsorde onderdelen.

bevat

At last, jullie Ad is gezwicht voor
de commercie.

Ja, ik ben me ervan bewust dat ik
in het verleden herhaaldelijk het
onderwerp sponsoring op de
korrel heb genomen.

Maar eerlijk is eerlijk, het niveau
van m'n sportieve prestaties was
dusdanig dat ik niet voor
sponsoring in the picture was. Ik
had echter nooit stilgestaan bij de
reach die mijn bijdrage in our
sportsmagazine (clubblad) me
opleverde, en de impact van m'n
stukje binnen the potential area.
En toen ze met een offer |/
couldn’t refuse kwamen, was het
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natuurlijk bekenen. Natuurlijk heb
ik goed nagedacht over de
voorwaarden die ik van mijn kant
aan zo'n deal stel; ik wilde m'n
vrijneid bij de keuze van m'n
onderwerpen en bij de invulling
ervan behouden. Nou, dat bleek
totaal geen punt. Dat deed me
besluiten om met deze mensen in
zee te gaan. Wel moest ik onder
m’n stukje de merknamen van de
sponsor afdrukken, maar ach, in

je al gemerkt zult hebben, is dat
geen bezwaar. |k bedoel
natuurlijk no problem. Geeft wel
een wat flitsender geheel, net als
de fashionlook van de kledinglijn
van m’n sponsor. Eh...in het
stukje zelf ook. Nou vooruit dan
maar, QT (spreek uit kjoet), een
nu nog relatief onbekende naam
in Nederland, maar daar gaat
verandering in komen. Goed zo?
Eigenlijk al wat laat in het stukje,

het verleden stak ik =
nogal eens wat energie
in het verzinnen van
fictieve merknamen met
een knipoog naar een
bestaande naam. Die
energie kan ik nu in de
kwaliteit van m'n stukjes
stoppen. Wel wilde de °
hoofdsponsor graag zien

Broaden your

de aandacht van het
publiek is al wat aan
het verslappen.
Sorry, beste lezer, ik
moet misschien
even uitleggen dat
deze eerste keer de
heren van, ja nog
. maar een keer dan,
QT, even meekijken

dat ik- m'n taalgebruik wat
populariseer; wat meer van die in
de reclamewereld gangbare,
engels klinkende, termen. Zoals

in de keuken. Vandaar. Nee, over
het woord column in plaats stukje
hebben we het al gehad. Dat ligt
nog een beetie te gevoelig.



BERICHTEN VAN EEN
SNELWANDELAAR

op weg naar betere tijden

Na een tocht van 35 km tussen
Capelle en Nieuwerkerk ad IJssel
met volop regen volgde op de 4e
januari 1998 de 4e wedstrijd van
de wintercompetitie in het
Kralingse Bos over een afstand
van 10 km. Onder de 1 uur 6 was
het streven en dat lukte me vrij
gemakkelijk in 1:05.44. De te
pakken man, Wim van Bremen,
ligt nu 40 seconden vaoor.
Getraind werd er nog niet, buiten
de wekelijkse duuriopen van 40
km in Tilburg en Bergen op Zoom
en zo zag ik ook de 11e Bossche
100 km.

Vrijdagavond om 10 uur ver-
trokken we voor deze tocht door
de bossen en over ongelijke
dijkjes en natuurlijk gingen Jan
Willem en ik in de fout en vonden
een snellere route. Een twintigtal
anderen die ook een eerdere
afslag hadden gemist, waren best
wel tevreden dat we na een uurtje
lopen toch weer op de goede dijk
aan het lopen waren. In het
eerste gedeelte was ik mijn
portemonnaie kwijtgeraakt of had
ik hem niet meegenomen ? Jan
Willem betaalde nu de koffie en
lichtte mij bij in de donkere uren
van de nacht. Bij Hedel gingen
we de brug over de Maas over en
veel en veel later met een pontje
weer naar het Zuiden, waar we
even later de oude singels
rondom Heusden volgden van het
begin tot het eind. We joegen wat
schapen op, die rustig liepen te
grazen op de Maasdijk en
genoten van de opkomende zon
ten noorden van Waalwijk en vrij
snel doorkruisten we het gebied
van de Loonse en Drunense
duinen en na 17 uur 23 waren we
weer terug en genoten van onze
11e Bossche Bol.

En mijn geld was ik echt kwijt,
dus was het tijd om mijn pasjes te
blokkeren. Ten opzichte van
vorig jaar waren we 106 meter
per uur sneller geweest en
hadden een gemiddelde snelheid
van 7244 meter per uur. In de

week daarop kreeg ik te horen
van de politie, dat mijn porte-
monnaie in Rosmalen was
teruggevonden. Dus die werd ook
opgehaaid en 4 trainingen werden
ondernomen om mijn snelheid
wat op te krikken voor de 10 km
en dat ging goed. 1 min 49 sec
was ik sneller op de 10km , maar
Wim was ook sneller dan eerst en
er blijft nu nog een gaatje van 30
seconden om te dichten op 1
maart a.s. De tijd was nu 1:03.55
en dat zal toch wel begin 62
minuten moeten worden, wil ik
Wim voorbij lopen.

Op de woensdag werd er een
testloop ondernomen op 20km en
dat werd 2:19.

Redelijk tevreden besloot ik deel
te nemen aan de 25e Midwinter-
marathon, voor mij de 12e of
13e. Na 5 kwartier .

Het was koud en voor het eerst in
deze winter liep ik in de natte
sneeuwbui met alleen een
windbreaker om mijn benen, want
ook mijn thermobroek vond ik
later thuis op de plaats waar mijn
tas stond. Ik was er dus veel te
ontspannen naar toe gegaan. Na
1 minuut ging ik van start en de
eerste helft ging in 2:27.40.
Veel speling om onder de 5 uur te
komen was er niet doch de
vermoeidheid had nog niet
toegeslagen. Die kwam na 32
km, toen er nog wat vals plat
genomen moest worden. Mezelf
voortdurend moed inpratend, van
je kan het wel, kwam ik aan het
41 km punt en toen voelde ik me
pas tijdveilig en kwam na 4:58.59
over de streep. In de kleedkamer
trof ik de Hagenees, die net zijn
schoenen zat vast te maken na
het douchen en bedankte hem
voor het gebruik van de
schoenen.
Na het rondentellen bij de NK
5000 meter snelwandelen indoor
in de Houtrust is het morgen de
bijna jaarlijkse prestatietocht van
30 km in Zaandam.

rijden pakte ik

mijn spuilen om
mij om te gaan
kleden in de grote
kieedkamer op de
kazerne van de

weer iefs terug komt

van de oude Gerrit.

Hier ben ik heel be-
nieuwd naar. Ik heb
in ieder geval niet
zoveel te versjouwen
met mijn 74,5 Kilo
schoon aan de haak.

MP.

Wat bleek? Geen schoenen en
enigszins verslagen zat ik er bij
van wat moet ik nu. 3 Paar
schoenen kwamen er aan
geschoven en 1 paar zat redelijk
goed en ik besloot het er op te
wagen. Op deze Haagse
schoenen zou ik eerst 1 ronde
lopen en als het dan nog ging het
karwei van de Marathon af-
maken.

Het lijkt er op dat er
weer iets terug komt van de oude
Gerrit. De uitnodigingen uit Torcy
en Dyon zijn inmiddels al weer
binnen. Dit betreft dan wed-
strijden van 24 uur en dat is weer
heel andere koek. Dat smaakt
ook prima als je weer heelhuids
de finish hebt gehaald.

Gerrit de Jong

INDOOR TOP-10 ALLER TIJDEN

Op de indoor top-10 allertijden prijken nog steeds de namen van Vincent

Hoek en Brenda Sleeuwenhoek.

Brenda staat bij de meisjes 4° op de 3000m in 10.23,46. Deze tijd stamt uit

1988.

Ook Vincent staat op een 4° plaats bij de Jongens-A op de 800m. In 1990
liep hij 1.50,86. Bij de mannen bezet Vincent een 7° plaats. In 1993 kwam

hij tot 1.48,90.
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UITSLAGEN UITSLAGEN UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

Oirschot 28.12.97 Alphen a/d Rijn
Auwjoarscross over 9260m
16. Jielis Visser 33.28 3e wedstrijd Open Cross Competitie
M50 3. Bauke de Jong 36.28 Regio Zuid Holland Midden.
JpupA 1000m 27 Marius de Jong 5.28
Soest 31.12.97 MC 1200m 5 Michelle v l1Jzeren 6.38
17e Sylvestercross. MD 1200m 10 Romina v lJzeren 6.42
(onderdeel Delta Lloyd crosscircuit). 12 Annika Schippers 6.49
8000m M50 5. Bauke de Jong 32.07 D 4000m 4 Marle_gn Zijderlaan 21.03
H 12 km 3 Jan Zijderlaan 46.15
Papendrecht 03.01.98 p <Onen Verwostd = 4IRSl
. 10 Arie Visser 49,59
N.C.A.B. crosskampioenschappen. 16 Peter Biesheuvel 61.53
10k M52 &2, Cauke(deriong 3953 | ma4o 12km 3 Nico vd Heuvel 50.43
6 Piet v Wijngaarden  53.53
Westerschouwen 10.01.98 M50 12km 1 Bauke de Jong 51.22
26e "Deltacross" over 5000m. 8 Hans Boon 57.40
3.  Wilma Korevaar 22.49
Zundert 01.02.98
Utrecht 18.01.98
"Vechtloop®, 10km. D.J.A. cross.
9. Addy Versluis 33.46 M50 8500m 3. Bauke de Jong  28.43
M50 25. Pieter van Os 48.53
Apeldoorn 07.02.98
Den Haag 01.02.98
Houtrust Indoor. Midwinter marathon.
JA 60m Jan Pieterde Jong 7,93 Johan Janszen®™ 3:16.10

Cilla Blaauw
gevolgd door
debutante

Mirjam Blinksma
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AVANTRI-PARKCROSS

Op 31 januari was het weer tijd voor de 3e wedstrijd
van onze pupillenparkcross. Fraai zonnig weer,
weinig wind en niet al te koud, kortom prachtig
crossweer. We hadden ongeveer evenveel
deelnemers als toeschouwers en beide groepen
waren ook ongeveer even enthousiast.

JpupC 600m 1. Joél Zwiers 232
2. Niels Sonneveldt 2.46
3. Jesse Bom 2.50
4. Vincent v Breukelen 3.01
5. Max Verhoef 3.10
Jmini 600m 1. Nico Lynguris 3.14
2. Ramon Verheijden 3.22
MpupC 6oom 1. Helen Verwaart 2.30
2. Franca Korevaar 3.23
Mmini 600m 1. Hiske vd Zweep 3.27
NSG 600m 1. Ronald van Nes 3.02
2. Martin Bouter 3.06
JpupB 1o0om 1. Robin Spek 5.51
2. Bram den Besten 6.01
MpupB 1000m 1. Annemone Looren de Jong 5.06
2. Mirjam Blinksma 5.30
MpupA1 1000om 1. Manon Blaauw 5.06
2. Sharon Lynguris 5.07
3. Wendy vd Poel 5.08
4. Lisalotte vd Tas 5.23
5. Cilla Blaauw 5.53
MpupA2 100om 1. Vera de Graaf 5.17
JpupA1 1o00om 1. Jeroen Rooken 4.31
2. Kees de Jong 4.36
4. Mike Jansen 5.13
5. Dico Kruijsse 5.43
JpupA2 1000m 1. Matthijs Bom 4.51

Matthijs Bom halverwege de kilometer

Bram den Besten
laat hier
Robin Spek

nog achter zich
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Het zijn de kleine dingen die ....

De zaalsportschoen weer uit en de spikes weer in de sporttas. Ja, het remoer in de zaal begint alweer te komen. De
kriebel om op 1 april weer naar buiten te gaan en de baan te voelen, het is weer bij iedereen duidelijk merkbaar. In
de afgelopen maanden hebben de trainers getracht jullie het een en ander in de zaal bij te brengen. We hebben
met z'n allen, en daarbij niemand uitgezonderd hard gewerkt Fir zijn wat trainers stages gaan lopen en waren
hierdoor genoodzaakt tijdelijk of voor langere periode of voor altijd hun trainingen over te dragen aan andere
tramers. Zij die wij eigenlijk een beetje uit beeld verliezen hopen we toch nog terug te zien op wat voor manier
dan ook. Dit geldt natuurlijk ook voor diegenen die door omstandigheden onze vereniging een andere keuze
hebben moeten doen. Terug kijkend naar de wintertrainingen kan alleen maar iets vertellen over de trainingen die
ik zelf geef of tijdelijk overgenomen heb of vanaf de zijkant heb kunnen volgen. Ze waren intensief en
doelgericht. Hieruit blijkt over te meer dat de trainers niet alleen maar bezig zijn met zaaltrainingen in de zaal,
maar ook met de voorbereidingen thuis. “Nu de resultaten nog van deze trainingen” zegt de trainer zeggen tegen
zijn pupillen. Waarop de pupil zegt “ Geef ons eerst maar de kans om het te laten zien”. Hierin hebben zij
natuurlijk  groot gelijk. Wij bieden de jeugd hierbij dit te laten zien aan ons, aan jouw ouders en voor jezelf. De
daarvoor samengestelde activiteitenagenda voor het komende jaar, die aan iedereen is uitgereikt, geef je hiervoor
alle gelegenheid. Voor het gemak heb ik het op de volgende pagina nog eens voor jullie op papier gezet. Verder
wens ik jullie voor de aankomende wedstrijden heel veel plezier toe. Zorg dat de trainingen niet voor niets
geweest zijn en wees op de wedstrijden sportieve atleet.

René
Het Estafettestokje
Naam Mike Jansen
Adres Leeghwaterstraat 9
Woonplaats Schoonhoven
Leeftiyd 9 jaar
Trainings groep Jongens pupillen A1l
Leukste onderdeel Hoogspringen
Beste atletiek vriend(in) Jeroen Rooken
Leukste trainer(s) René
Moeilijkste onderdeel Bal gooien
Wat is je ergste blessure Heb ik niet
Leukste tv programma Telekids
Wat eet je het liefst Pannenkoeken
Wat 1s je lekkerste drankje Cola
Hoe lang ben je al lid 32 jaar
Wat wil je later worden Tekenaar
Wie zou je graag willen zijn Jos Verstappen
Wat vind je echt niet leuk Huiswerk
Wat wil je dit seizoen bereiken Een keer 1° worden op een onderdeel
Aan wie geef je het estafettestokje door Jeroen Rooken
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Jeugd Agenda 1998

Wat gaan we dit jaar doen?

Zoals in het voorwoord 1s vermeld, komen hier nu een aantal sportieve evenementen, waarop
ingeschreven kan worden door iedere pupil.

Inschrijvingen tijdens de trainingen.

15 maart - INDOOR DE MEENT

¢ Aanvang van de wedstrijden om 10.30 uur
e Sporthal de Meent in Schoonhoven.
e Kosten f 4,00

13 april - PAASFEEST
o We verwachten jullic om 10.00 uur en je kunt opgehaald worden om 11.30 uur
e Avantri kantine
e Kosten geen

4 april - JAARLIJKSE PARKLOOP
Prestatieloop van 1,5 km
Aanvang 15.15 uur

Avantri locatie .
Inschrijven op de wedstrijddag

11 april - PUPILLENWEDSTRIJDEN
e Aanvang 10.30 vur
Avantri locatie
Inschrijvingen op de training (uiterlijk 9 april)
Kosten 4,00
1000 meter wedstrijd — kosten f 1,00

18 APRIL ------ 12 SEPTEMBER REGIOCOMPETITIE PUPILLEN

e 18 april - Reeuwijk
9 mei - Boskoop
27 juni - Gouda
12 september - Alphen aan den Rijn

kosten £10,00
Inschrijvingen voor 1 april bij de trainingen

23 mei KIND-OUDERDAG
Informatie volgt nog.

Maand juni, week van 8 juni - AVONDVIERDAAGSE
Informatie volgt nog
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AGENDA VAN DE ALGEMENE LEDENVERGADERING

op vrijdag 13 maart 1998 om 20.00 uur
in het clubhuis van Avantri

01. Opening.

02. Uitreiking Tuinenburgbeker.

03. Ingekomen stukken.

04. Notulen algemene ledenvergadering, d.d. 21 maart 1997.
05. Jaarverslag secretaris.

06. Jaarverslag wedstrijdsecretariaat.
07. Jaarverslag jeugdcommissie.

08. Jaaroverzicht 1997 penningmeester.
09. Verslag kascommissie.

10. Contributie.

11. Begroting 1998.

12.* Bestuursverkiezing:

(de penningmeester en secretaris worden in functie gekozen)
Aftredend en herkiesbaar zijn: Els Schep, Jan Meerhof en Erik Hol.
Aftredend en niet herkiesbaar als secretaris is: Nell Gelderblom.
Als secretaris draagt het bestuur voor; Jos Koeleman.

Als algemeen bestuurslid draagt het bestuur voor: Nell Gelderblom.

Er zijn nog drie vacatures voor algemeen bestuurslid.

13. Verkiezing van de kascommissie.
14. Rondvraag.
15.  Sluiting.

*Ad. 12

Tot aan de aanvang van de algemene ledenvergadering kunnen door het bestuur of door ten minste vijf leden
(tegen)kandidaten worden gesteld voor de functie van bestuurslid. Het bestuur roept u op zich aan te melden !!!

Elk verenigingslid ouder dan 16 jaar is stemgerechtigd.

NOTULEN ALGEMENE LEDENVERGADERING
d.d. 21 maart 1997

Aanwezig: 7 bestuursleden, 21 stemgerechtigde
leden en nog enkele andere belangstelienden.

01. OPENING.

Voorzitter Gerrit de Jong opent de vergadering om
19.45 uur met een openingswoord waarin hij de
aanwezigen van harte welkom heet, zijn teleurstelling
uitspreekt over de lage opkomst en in het kort
terugblikt op de gebeurtenissen van het afgelopen
jaar.

02. UITREIKING TUINENBURGBEKER.

De Tuinenburgbeker wordt vervolgens uitgereikt door
de voorzitter aan de oud papierploeg voor het vele
werk dat in de afgelopen jaren verzet is en hetgeen
de vereniging tot 1997 maar liefst f 220.979,- heeft
opgeleverd! Hij overhandigt de beker aan de huidige
cobrdinatoren Gerhard Wortelboer, Johan
Gelderblom en Ron de Jong.

16. Avantri Magazine

Namens de oud papierploeg dankt Gerhard het
bestuur hartelijk voor deze geste en vraagt het
bestuur om aandacht te blijven besteden aan de oud
papieracties.

03. INGEKOMEN STUKKEN.

Er zijn geen stukken ingekomen.

De voorzitter deelt mee, dat Erik Hol telefonisch
doorgegeven heeft verhinderd te zijn om de
vergadering bij te wonen.

04. NOTULEN ALGEMENE LEDENVERGADERING,
D.D. 29 MAART 1996.
De notulen worden goedgekeurd.

05. JAARVERSLAG SECRETARIS.
Het jaarverslag wordt goedgekeurd.

06. JAARVERSLAG WEDSTRIJDSECRETARIAAT.
Het jaarverslag wordt goedgekeurd.



07. JAARVERSLAG JEUGDCOMMISSIE.
Het jaarversiag wordt goedgekeurd.

De financiéle jaarstukken worden uitgedeeld en een
leespauze wordt ingelast.

08. JAAROVERZICHT 1996 PENNINGMEESTER.
Op verzoek van de penningmeester licht de voorzitter
het een en ander toe.

Na beantwoording van enige vragen wordt het
jaaroverzicht goedgekeurd.

09. VERSLAG KASCOMMISSIE.

Leen Prins leest het versiag voor.

De kascommissie, dit keer bestaande uit Leen Prins
en Rob Zwijnenburg, heeft bij de kascontrole alles in
orde bevonden.
De vergadering
decharge.

verleent de penningmeester

10. CONTRIBUTIE.

Het bestuur stelt voor de contributie te verhogen
conform het ter tafel liggende concept.

De vergadering gaat hiermee akkoord.

11. BEGROTING 1997.
De voorzitter licht een en ander toe.
De begroting wordt goedgekeurd.

12. BESTUURSVERKIEZING.

De voorzitter legt de aanwezigen uit dat hij zich niet
meer als voorzitter herkiesbaar stelt, maar dat hij wel
graag actief blijft als algemeen bestuurslid. Verder
draagt het bestuur Pieter v.d. Dool voor als voor-
zitter. Els Meerhof en Ron de Jong zijn aftreden én
herkiesbaar als algemeen bestuurslid. VVoor de drie
openstaande vacatures hebben zich geen kandidaten
gemeld.

Derhalve stelt het bestuur de vergadering voor om
Pieter v.d. Dool als voorzitter te benoemen en Els

Meerhof, Ron de Jong en Gerrit de Jong als
algemeen bestuurslid te benoemen. Bij acclamatie
neemt de vergadering het voorstel aan.

Vervolgens wordt Gerrit de Jong door Els Schep nog
even in het zonnetje gezet. In het kort memoreert ze
de vele activiteiten die Gerrit tot nu toe verricht heeft
voor Avantri, en dat zijn er vele. Aan het eind van
haar betoog bedankt ze hem namens iedereen met
een bos bloemen, een bon en een paar zoenen.

De kersverse voorzitter Pieter neemt zijn plaats in.

13. VERKIEZING VAN DE KASCOMMISSIE.

In 1998 =zullen Rob Zwijnenburg en Corrie
Zwijnenburg de kascommissie vormen. Als reserve
stelt Ben Gubbels zich beschikbaar.

14. RONDVRAAG.

Cees v.d. Dool vraagt namens de onderhoudsploeg
om hulp op 29 maart voor een aantal werkzaam-
heden op de baan.

Marrie Herens vraagt het bestuur om bij de
onderlinge pupillenwedstrijden een prijsie voor
iedereen ter schikking te stellen. Afgelopen jaar was
dit namelijk niet het geval. Vanuit het bestuur wordt
toegelicht dat dit wel de bedoeling was geweest, maar
dat er iets fout was gegaan. Het bestuur biedt
hiervoor haar excuses aan en zegt toe dat het dit jaar
goed geregeld zal worden.

Rob Zwijnenburg vraagt wanneer renovatie van de
hoogspringaanioop zal plaatsvinden en vraagt of het
mogelijik is om een betonnen ondergrond te
verwezenlijken. De voorzitter vermeldt dat deze
renovatie verschoven is naar het najaar en zegt toe
de suggestie mee te nemen in de besprekingen te
zijner tijd.

15. SLUITING.
De voorzitter sluit de vergadering om 20.50 uur.

JAARVERSLAG SECRETARIS

1997 ligt alweer achter ons en met recht kunnen we
opnieuw spreken van een succesvol jaar.

Voor een terugblik op de vele wedstrijden en de gang
van zaken bij de jeugd wordt verwezen naar de
jaarversiagen van het wedstrijdsecretariaat resp. de
jeugdcommissie.

We gingen 1997 in met 430 leden en 42 donateurs.
Tijdens de algemene ledenvergadering werd Gerrit de
Jong bij zijn afscheid als voorzitter in het zonnetje
gezet. Gelukkig blijft hij als algemeen bestuurslid nog
aktief. Pieter v.d. Dool nam zijn plaats als voorzitter
in.

Middels het Avantri Magazine werd ieder lid op de

hoogte gehouden van de gang van zaken binnen
Avantri.

Twee nieuwe sponsors werden gevonden dit jaar.
Naast de SNS-bank (Parkloop) en de firma Gebr.
Kruitbosch b.v. (Dijkloop) werd Ben Sloof Sport
bereid gevonden de -dit jaar ingestelde-
parcoursrecords van de Uurloop te sponsoren.
Daamaast werd een sponsorovereenkomst gesloten
voor 3 jaar met de de firma Spits Wandbekleding
B.V.

Ook in 1997 werden weer bergen papier opgehaald.
Onze trouwe papierophalers haalden voor de
zoveelste achtereenvolgende keer een p.r. (papier-
record). In totaal werd 356.000 kilo opgehaald, een
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verbetering van het oude record met 21.000 kilo!!
Helaas was er nog regelmatig te weinig mankracht!
De opbrengst van dit papier wordt vaak onderschat.
ledereen plukt er de vruchten van. Zo kon o.a. het
afgelopen jaar verder worden gegaan met de
ingrijpende renovatie van de baan. De nieuwe
polsstokhoogaccommodatie (met twee aanlopen) is
gerealiseerd. Momenteel is men druk bezig met de
hoogspring- en speeraanioop.

Ondanks alle werkzaamheden lag de baan er, dankzij
onze onvolprezen baanploeg, het hele jaar weer
fantastisch bij. Hulde!

De kantine werd weer prima beheerd. De
vaatwasmachine is er eindelijk dan toch gekomen en
bevalt goed. Jammer genoeg stopten Ans en Ada er
aan het eind van het jaar mee. We zullen hen node
missen. Dankzij hun uitstekende zorgen was het
iedere keer weer aangenaam verpozen op de
Stormbaan.

Zoals gebruikeliik werden op de baan diverse
wedstrijden georganiseerd die, dankzij de hulp van de
vele vrijwilligers (in de vorm van juryleden en/of

ouders) zo goed als probleemloos verliepen. De kind-
ouderdag, de schoolatletiek-middagen en de
Coopertesten liepen ook nu weer goed.

Het ledenaantal van Avantri bleef dit jaar ongeveer
constant. De leden werden goed opgevangen en
begeleid door onze train(st)ers.

De trainingen van de NSG-groep lopen momenteel
goed. Van de enthousiastelingen die zich opgegeven
hadden om te helpen zijn er nog maar een paar over,
maar dat zijn wel de doorzetters.

Het jaar 1997 werd afgesloten met 416 leden en 47
donateurs.

Het bestuur dankt bij deze alle vrijwilligers die het
mogelijk hebben gemaakt om 1997 zo goed te laten
veriopen. Om te voorkomen dat iemand vergeten
wordt, zijn er, op Ans en Ada na, bewust geen namen
genoemd in dit verslag.

ALLEMAAL HARTELIJK BEDANKT!

De secretaris, Nell Gelderblom-Ooms

JAARVERSLAG 1997 JEUGDCOMMISSIE AVANTRI

Het jaar 1997 is uitermate voorspoedig verlopen naar het
oordeel van de jeugdcommissie.

De jeugdcommissie is wederom in een aantal opzichten
verantwoordelijk geweest voor het opzetten en uitvoeren
van activiteiten, maar had dat nooit kunnen
verwezenlijken zonder de steun van andere geledingen
binnen onze vereniging.

Het is voor de jeugdcommissie uitermate bevredigend
dat onze vereniging een behoorlijk aantal jeugdleden
telt. Er zullen in de komende jaren veel inspanningen
moeten worden geleverd om deze groep voor de
vereniging te behouden, vooral als ze tot de junioren
gaan behoren. Het is daarom van belang dat de pupillen
en junioren door enthousiaste en bekwame trainers
worden begeleid.

Een aantal activiteiten verdient een extra vermelding.

De Paasspeur(zoekjtocht in het park van Schoonhoven
trok veel belangstelling. Met een ongekende energie
lieten de pupillen zien, hoe de diverse voorwerpen bij
elkaar moesten worden gezocht.

Later in het jaar en wel in juni bonden ouders en pupillen
de strijd aan om de krachten te meten tijdens de kind-
ouderdag onder zeer wisselende weersomstandigheden.
Deze door Cyntfiia en Yvonne perfect georganiseerde
happening is niet meer weg te denken uit onze
vereniging.

Mede door inbreng van de jeugdcomissie beleefde de
schoolsportatletiekdagen zijn derde succesjaar. leder
jaar kunnen we met behulp van velen onze vereniging
op een perfecte wijze promoten bij de basisscholen.
Begin oktober was het dan weer zover, want met een
afgeladen bus en een aantal enthousiaste begeleiders
reisden we af naar Otterloo voor een lang weekeinde.

Ondanks de overvioedige regen beleefden we een
schitterend kamp met ontzettend veel sport en spel met
thema Europa. Een bijzonder woord van waardering
voor Ans die op een fantastische wijze een-ieder
optimaal verzorgd heeft.

Tijdens het kamp vond er nog een activiteit plaats in
Otterloo, namelijk een dropping/orientatieloop. De tocht,
perfect uitgezet door Maurits en Frans, veriep
fantastisch en de begeleiders worden nogmaals bedankt
dat zij hun nachtrust opofferden om de kletsnatte groep
weer heelhuids thuis af te leveren.

Vervolgens werd het weer tijld om aan Sint-Nicolaas te
denken die gelukkig tijd vond om ons met een bezoek te
vereren. In een afgeladen kantine heerste er een
uitgelaten stemming. Als jeugdcommissie waren wij
bijzonder verheugd dat het gevolg uit Madrid op een
uiterst aangename wijze de kinderen wist te plezieren.
Aan het eind van dit verslag wil ik niet onvermeld laten
dat het heel plezierig was dat de parkcrosscompetitie en
de verschilende baanwedstrijden zich mochten
verheugen in een redelijk grote belangstelling. Als
voorbeeld wil ik noemen de onderlinge pupillen-
wedstrijden op de woensdagmiddagen, maar ook het
clubkampioenschap.

Tot slot wil ik aangeven dat de jeugdcommissie slechts
een schakel is binnen de vereniging die absoluut niet
zonder de steun van vele leden kan functioneren.Het is
dan ook uiterst plezierig dat die hulp volop aanwezig is.
Ook in het komende jaar zullen we weer proberen om
een attractieve vereniging te zijn voor onze jeugdleden.

Jeugdcommissie Avantri
Leen Prins
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JAARVERSLAG 1997 WEDTRIJDSECRETARIAAT

1997 was een jaar zonder echte uitschieters. Uit de
ciffers van Gerrit de Jong blijkt wel dat we in de
breedte zijn gegroeid.

Er zijn 3046 prestaties op de atletiekbaan en de weg
genoteerd van maar liefst 213 avantri-leden. Daarvan
waren er 61 verbeteringen van het clubrecord en 958
persoonlijke records.

De Avantrianen waren op 118 wedstrijden in 56
verschillende steden actief. Er zijn 10 gouden
atletiekdiploma’s op de baan behaald, waarvan de
jongens-pupillen er zes voor hun rekening namen.

De atleten(s).

Pijke den Ambtman behaalde een bronzen plak bij de
nationale C-spelen in de Houtrusthal. Hij liep de 800m
in de clubrecordtijd van 2.06.79. Dat belooft wat voor
de toekomst. Frans v.d. Ham evenaarde zijn
nationaal record polsstokhoog. Tijdens de Ter Specke
bokaal sprong hij over de 4,40 m. Onder slechte
weersomstandigheden werd Frans Nederlands
kampioen M40 op hetzelfde onderdeel met een
hoogte van 4,00m. Els Meerhof behaalde een 2°
plaats bij verspringen V45 en een 3° plaats op de
100m V45. Gemit de Jong werd 3° bij het
snelwandelen M50.

De competities.

Slechts 9 Avantrianen komen voor in het
eindklassement van de cross-competitie regio
Midden-Holland.

De deelname aan de pupillencompetitie van de regio
Midden-Holland was dit jaar uitstekend. Maar liefst 32
pupillen staan in het eindklassement en vijf daarvan
kwamen op het ereschavot. Joé&l Zwiers werd 1° bij de
Jmini op de meerkamp en 2° op de 600m en Tom
Lotz werd 1° op de meerkamp bij de JpupC. Helen
Verwaart werd 2° op de meerkamp bij de Mmini en 1°
op de 600m. Ook een 2° plaats voor Karin Nagel op
de meerkamp voor MpupB. Jeroen Rooken werd 3°
op de meerkamp voor JpupB.

Tijdens de Districtsfinale van de CD competitie wer-
den de Meisjes D 2° van de 2° klasse met 3781 pt en

de Meisjes C 3° van de 2° klasse met 4197pt. De
landelijke finale werd afgesloten met respectievelijk
de 17° en de 13° plaats.

De Dames- en de Herenploeg draaiden in de 1°
klasse van de landelijke competitie mee in de
middenmoot.

Avantri wedstrijden die er uit sprongen.

De pupillen blijven met veel enthousiasme
deelnemen aan de onderlinge parkcrossen.

Tijdens het indoorkampioenschap in sporthal de
Meent werden vele persoonlijke- en zaalrecords
verbeterd.

De instuifwedstrijd op 27 april kreeg bezoek van
atleten(s) van AV'34 uit Apeldoorn. Deze
meerkampers die in de Nederlandse top meedraaien,
kwamen naar Schoonhoven voor een
trainingswedstrijd.

De deelname aan de onderlinge pupillenwedstrijden
blijft groeien, evenals de belangstelling en de
assistentie van de ouders.

De kind/ouderdag gehouden op 14 juni is niet meer
van de avantri kalender weg te denken. Een massale
deelname, een verbeterde prijzenschema en het
zonnige weer met hier en daar een buitje waren de
ingrediénten voor een prachtige sportdag.

Het traditionele meerkampweekend trok 75 atleten
naar de Stormbaan. De deelname van vijf dames
veteranen was heel positief en met 19 heren op de
tienkamp met als winnaar Gerard Faay kon iedereen
tevreden zijn.

De Uurloop werd voor het eerst op een zaterdag
georganiseerd en bracht 63 lopers aan de start.

De Clubkampioenschappen werden onder uitstekende
omstandigheden op 4 en 5 oktober afgewerkt. Vooral
bij de pupillen en junioren CD was een sterke
deelname.

De wegcommissie was met 205 deelnemers aan de
Dijkloop al dik tevreden maar de grote toeloop voor
de Oliebollenloop was een geweldige afsluiting van
het atietiekjaar 1997.

KOM NAAR DE JAARVERGADERING
EN PRAAT MEE OVER HET VERLEDEN
EN DE TOEKOMST VAN AVANTRI!
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KONINKLIJKE NEDERLANDSE ATLETIEK UNIE

Urineverlies bij vrouwen tijdens sporten

Inleiding

Urineverlies (incontinentie) is niet iets dat alleen bij oude vrouwen voorkomt. Zo is het uit Amerikaan-
se literatuur bekend, dat ongeveer de helft van alle vrouwen hier in meer of mindere mate last van
heeft tijdens het sporten. Slechts een minderheid van de vrouwen zoekt hier medische hulp voor. De
meerderheid van de vrouwen probeert zelf een oplossing te zoeken door bijvoorbeeld een inlegkruisje
te dragen tijdens sporten, haar sportbeoefening aan te passen of zelfs helemaal met sporten te stoppen!
Het gevaar is reéel dat vrouwen met een urine-verlies in een sociaal isolement terecht komen!
Daarnaast kan urineverlies een symptoom zijn van een onderliggende afwijking of ziekte. Het is dus

dubbel belangrijk dat medische hulp gezocht wordt!

Oorzaken van urineverlies
Om de urine goed te kunnen ophouden, moet aan een aantal basisvoorwaarden voldaan worden:

e de sluitspier van de plasbuis (urethra) moet goed werken
e de vrouw moet tijdig aanvoelen wanneer ze naar het toilet moet gaan om te plassen
e de spier die rondom de blaas ligt, moet niet overprikkeld zijn of onwillekeurig samentrekken.

Als er sprake is van urineverlies, komt dat vaak doordat de bekkenbodemspieren en het steunapparaat

van de blaas en baarmoeder niet (meer) zo stevig zijn, wat het geval kan zijn: .
® na een bevalling of na een operatie van de baarmoeder enfof de blaas
® bij een "tekort" aan vrouwelijke hormonen (oestrogenen), wat gewoonlijk bij vrouwen optreedt na

de overgang.

Soms spelen (ook) andere oorzaken mee, zoals een:

® (chronische) urineweg-infectie
(verkregen) afwijking aan de blaas, urinewegen of de darmen (zoals een "echte verzakking")

aangeboren afwijking van de sluitspier van de plasbuis
chronische drukverhoging in de buik, zoals bij een zwangerschap of bij een extreem overgewicht

neurologische aandoening

Vormen van urineverlies

Bij sportvrouwen is er meestal sprake van stress-incontinentie ("hoge-druk-incontinentie"). Bij deze
vorm van urineverlies is de druk in de buikholte tijdens bepaalde sportactiviteiten hoger dan de
sluitspier van de plasbuis tegen kan houden. De druk in de buikholte neemt toe als er kracht gezet
wordt, wat het geval is tijdens krachttraining, maar ook bij starten, hordelopen, springen en stoten/wer-
pen. Bij sommige vrouwen is lopen op zich al voldoende om deze vorm van urine-verlies te
veroorzaken. Vaak treedt dit soort urineverlies dan ook op in het dagelijks leven tijdens lachen,

hoesten of tillen.

Soms is er bij sportvrouwen sprake van een “gemengde incontinentie”, waarbij er naast de bovenge-
noemde stress-incontinentie, ook sprake is van een "urge-incontinentie ("hoge-nood-incontinentie"),
waarbij er anatomisch niets mis is met de blaas en de (sluitspier) van de plasbuis, maar waarbij er
sprake is van een onbedwingbare aandrang. Een voorbeeld hiervan is "de hele dag" maar naar de WC
moeten gaan om kleine hoeveelheden urine te lozen, maar ook (onwillekeurig) lozen van de hele
blaasinhoud, wanneer de vrouw het plan opvat om naar de WC te gaan om te plassen.

Veel vrouwen zullen bij zichzelf een lichte aanzet tot deze vorm van urge-incontinentie herkennen,
zoals aandrang krijgen om te plassen als de kraan of douche wordt aangezet of iemand anders aan het
plassen is! Aan de urge-incontinentie spelen vaak (ook) emoties, verkeerde (plas-jgewoonten en
overmatige prikkeling van de blaas een rol, maar ook bij deze vorm van urine-verlies is vaak sprake

van zwakke bekkenbodemspieren, die goed trainbaar zijn.
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Gaat urineverlies weleens vanzelf over?

Nee, behalve indien urineverlies vlak na een bevalling is opgetreden, is het een chronische aandoe-
ning die niet zonder behandeling overgaat. Onbehandelde incontinentie kan zelfs leiden tot andere
problemen, zoals infecties aan de urinewegen of huidirritaties. Daarnaast kan urineverlies een
symptoom zijn van een onderliggende afwijking of ziekte. Het is dus belangrijk dat een arts de
diagnose stelt. Vaak zal de huisarts daar zelf toe in staat zijn, waarbij hij/zij bijvoorbeeld een
lichamelijk onderzoek zal verrichten en de urine op een chronische infectie zal onderzoeken. Soms zal
de huisarts voor nader onderzoek of behandeling doorverwijzen naar een specialist, zoals een

gynaecoloog of uroloog.

Conservatieve therapie

Vaak kan volstaan worden met het instrueren van een juiste houding tijdens het plassen, het voorschrij-

ven van spierversterkende oefeningen van de bekkenbodem, het gebruiken van bepaalde mechanische

hulpmiddelen of van bepaalde medicijnen.

® Juiste houding tijdens het plassen
Vaak helpt het al goed als vrouwen (in ieder geval voordat ze gaan sporten) rustig de tijd nemen om
helemaal uit te plassen, waarbij de juiste houding rechtop zittend is, met het bekken iets naar voren
gekanteld. "Onderuitgezakt" zittend plassen en persen zijn uit den boze!

e Spierversterkende oefeningen voor de bekkenbodemspieren
Vaak kunnen de klachten opgelost worden door iedere dag spierversterkende oefeningen voor de
bekkenbodemspieren uit te voeren. Voor veel vrouwen is het wel "even wennen”, om ook deze
spieren te trainen, maar eigenlijk is het niet meer dan logisch. Waarom wel de buik- en rugspieren
trainen en niet de spieren die aan de onderzijde van de romp actief (horen te) zijn. Begin de
hieronder beschreven oefeningen eerst een aantal malen één tel aan te spannen, waarna eerst het
aantal herhalingen uitgebouwd dienen te worden (tot 30 herhalingen) en pas daarna het aantal
tellen dat de oefeningen aangehouden wordt (tot vier tellen). De bekkenbodemspieren zijn goed te
trainen door het in- of optrekken van de spieren aan de onderkant van de romp en/of het knijpen
met de spieren die rondom de vagina / plasbuis (voorzijde) of rondom de anus (achterzijde) zitten.
Begin de oefeningen in ruglig uit te voeren, waarbij de knieén licht gebogen zijn. Pas als de
oefening in deze uitgangshouding goed beheerst wordt, kan de cefening uitgebouwd worden door
naast de spieren van de bekkenbodem ook die van de buik of in tweede instantie van de billen aan
te spannen. Daarna kan de oefening zwaarder gemaakt worden door de benen iets uit elkaar te
houden of door deze oefeningen niet in ruglig uit te voeren, maar in zijlig en uiteindelijk ook in zit.
Mocht het een en ander toch te moeilijk zijn om zelf te trainen, dan kan een gespecialiseerde
fysiotherapeut hierbij helpen! Tot slot een opmerking over het "met onderbrekingen plassen”, dat
enkele jaren geleden nog geadviseerd werd als spierversterkende oefening voor de bekkenbodem.
Deze oefening wordt nu sterk afgeraden, omdat daar gebleken is dat er op deze manier niet goed
uitgeplast wordt, waardoor er eerder urineweg-infecties kunnen optreden.

® Maedicijnen
Soms blijkt het noodzakelijk om medicijnen te gebruiken. Bij vrouwen na de overgang, waarbij er
een tekort is aan vrouwelijke hormonen (cestrogenen), kan het toedienen van deze hormonen de
kwaliteit van het steunweefsel, de contractiekracht van de sluitspier van de plasbuis en het slijmvlies
van de urinewegen weer verbeteren en het urine-verlies tegengaan. Deze hormonen kunnen geslikt
worden, per pleister toegediend worden of lokaal, in de vorm van een creme, toegepast worden.

® Mechanische hulpmiddelen
Als er sprake is van een "verzakking" kan het opdrukken van de blaashals en/of de baarmoeder met
behulp van een, speciaal daartoe ontworpen, pessarium of een tampon overwogen worden.

Het merendeel van de vrouwen is goed geholpen met een conservatieve behandeling. Soms zal toch

een operatieve ingreep noodzakelijk blijken te zijn, bijvoorbeeld als de anatomische verhoudingen ten

gevolge van een "verzakking" te sterk zijn verstoord.

Samenvatting
Veel (oudere) vrouwen hebben (last van) urineverlies tijdens sporten. De meerderheid zoekt hiervoor

geen (medische) hulp en probeert zelf een oplossing te zoeken door bijvoorbeeld een inlegkruisje te
dragen of de wijze waarop zij sportbecefening (soms vergaand) aan te passen. In dit clubbladartikel
wordt besproken dat deze klachten bij de meeste vrouwen goed verholpen kunnen worden door
relatief eenvoudige maatregelen, zoals het, met name voorafgaande aan het sporten, goed uitplassen en
het uitvoeren van versterkende oefeningen voor de spieren van de bekkenbodem.
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S.A.E. Tips voor iedereen (7)

VER- EN HINKSTAPSPRINGEN

Veiligheid

Hoewel verspringen over het algemeen een vrij veilig nummer is, zijn
@ er toch een aantal aandachtspunten:

Zorg ervoor dat ook bij het inspringen de bak er aardig vlak bij ligt,
of ga na een ronde inspringen even harken/scheppen. Blessures door het landen in een
hobbelige bak zijn vaker voorgekomen. Als U de hark neerlegt, doe dat dan met de punten naar
beneden !

Het afzetvlak voor de pupillen (1,22 meter breed en 80 cm diep) moet minstens 50 cm van de rand
van de bak verwijderd blijven, dichterbij geeft een grote kans op "springen op het randje van de
bak", met alle gevolgen vandien.

Wanneer er gemeten en/of geharkt wordt, blijft een jurylid (of een pylon) op de aanloop staan tot
de bak weer gereed is.

Laat de jeugd niet met z’n allen op de aanloop staan (ook niet bij het inspringen), maar zorg voor
banken naast de aanloop (ja, natuurlijk ook buiten), dat geeft een veel rustiger wedstrijd. Wanneer
de aanloop vlak naast een sprintbaan ligt, of er een andere verhoogde kans op overstekende atleten
bestaat, zorg dan voor een afscheiding, b.v. door middel van pennen en afzetlint.

Training
g Leer uw pupillen na de sprong hun nieuwsgierigheid in te tomen en eerst via de zijkant
ﬁ de bak te verlaten, het ongeldig moeten verklaren van een sprong wegens teruglopen
door de bak is altijd sneu !

Omdat in de bak gemeten wordt tot aan de dichtstbijzijnde afdruk van om het even welk
lichaamsdeel, kan een verbeterde landingstechniek soms wel decimeters uitmaken !

Regels, nieuw of misschien vergeten
' Schoenen langs de aantoop zijn echt geen gezicht, zorg voor merkblokjes.
‘,,:r_ De hoogte van het zand dient gelijk te zijn aan de bovenzijde van de afzetbalk, vul dus

op tijd het zand weer aan. Te laag liggend zand geeft een (ongeoorloofd) afstandsvoor-
deel aan de atleet.

De landingsbak moet minimaal 2,75 meter en maximaal 3 meter breed zijn (ook in Belgi€).
Wanneer uw aanloop niet symmetrisch aansluit op de (te brede) bak, moet U het te brede deel van
de bak afzetten met lint, zodat dit niet gebruikt kan (mag) worden.

Wanneer een atleet met een lichaamsdeel buiten de bak de grond raakt, dichterbij de afzetbalk dan
de dichtstbijzijnde afdruk in het zand, kunt U niet de juiste afstand meten en is de sprong dus
ongeldig.

De windmeter staat + 1,22 meter hoog, niet meer dan 2 meter naast de aanloop, op een afstand van
20 meter voor de afzetbalk. U meet 5 seconden lang. U begint daarmee wanneer de atleet 40 meter
(bij hinkstapspringen 35 meter) van de afzetbalk verwijderd is. Wanneer hij een kortere aanloop
gebruikt, begint U te meten op het moment dat de atleet met zijn aanloop begint.

Wanneer er voor de finale 8 plaatsen beschikbaar zijn, kijkt U na de sprongen van de voorronden
naar de atleten met de beste geldige sprongen. Heeft U nu voor de laatste finalepiaats(en) meerdere
atleteri met een gelijke beste prestatie, dan gaan al deze atleten mee naar de finale. We kijken in
dit geval dus niet naar de op één na beste sprong enz.

Daar kijkt U wel naar bij het bepalen van de eindklassering. De beste sprong wint, bij gelgke beste
sprongen wordt gekeken naar de op één na beste sprong, enz. U telt toch wel de sprongen uit de

voorronden ook mee ?
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Jurytips

2%-| Een (vaste) maatverdeling langs de aanloop geeft veel tijdwinst bij het uitzetten van de
aanloop. Wanneer de atleten eenmaal van deze voorziening weten, hoeven ze niet meer
uit te meten, maar kunnen gelijk overgaan tot het inspringen.

Bij grote groepen (jeugd) verdient het aanbeveling halverwege naast de aanloop een
jurylid met een duplicaat-jurylijst neer te zetten. Hier kunnen de atleten de sprongvolgorde te
weten komen, of op tijd gewaarschuwd worden wanneer zij moeten springen. Dit bespaart veel tijd
en spaart veel stembanden. :

Wanneer U het begin van het meetlint in de bak op de juiste plaats moet houden, weet U dan
zeker het nulpunt van het lint te vinden ? Het is niet altijd het gat in het lusje, waar de pen zo

makkelijk in past...
Bij hinkstapspringen deelt U de jurylijst zo in, dat U niet na elke sprong de balk hoeft te

verwisselen.

g
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Rob de Jong
Werkgroep Wedstrijdreglement
Sectie Atletickevenementen

WEDSTRIJDKALENDER

MAART

zo 01 1 Jasper Sport Asten NK veldloop

zo 01 Dortmund indoor voor senioren en junioren-AB
za 07 Parthenon Dordrecht Vadekaloop, 20 km

zo 08 Attila Tilburg 30 km van Tilburg

vr 13 Avantri Schoonhoven Algemene ledenvergadering

za 14 Stg 20 v Alphen Alphen aan den Rijn Twintig van Alphen

Zo 15 Avantri Schoonhoven Indoor de Meent

z0 15 Hercules Dordrecht Halve Marathon

za 21 SC Reeuwijk Reeuwijk 46° Plassenloop, 15 km

za 28 Atverni Nieuwegein Estafette marathon

za 28 Stg Promotie Den Haag CPC halve marathon

APRIL

za 04 Avantri Schoonhoven 25° SNS-bank Parkloop

za 11 Avantri Schoonhoven Baanwedstrijd voor pupillen, junioren-D en NSG
za 11 Unitas Sittard Kennedymars, 80 km

wo 15 Hellas Utrecht Zomeravondcup, 15 km

za 18 llion Zoetermeer 1° CD blokmeerk.comp regio 10
za 18 SC Reeuwijk Reeuwijk 1° pup. competitie regio 10

zo 19 Stg Marathon Rotterdam 17° R'dam marathon

za 25 jun CD competitie

z0 26 Avantri Schoonhoven Snelwandeldag + bijnummers
zo0 26 Vitesse Utrecht Domloop, halve marathon

di 28 Hellas Utrecht Zomeravondcup, 10 km

do 30 Fortuna Vlaardingen 52° Havenloop

do 30 Statina Culemborg 12° Oranjeloop

Avantri Magazine 27.




ONDER EEN DAK!

0 Aan- & verkoopbemiddeling Als Onderlinge werken wij zonder
winstoogmerk en dat bespaart u

onroerendgoed zaken geld!

Taxaties ~ Maak daarom direct een afspraak
en laat ons uw voordeel vrijblijvend

Hypotheken voorrekenen.

Pensioenen Een goed advies kost u niets

en bespaart u veel!

Sparen |
Dus waarom zou u ons niet

Verzekeringen even bellen?

M

os ONDERLINGE LEK & IJSSEL

Raadhuisplein 2 - Postbus 2600 - 2940 AC Lekkerkerk
Telefoon 0180 - 66 16 44 - Fax 0180 - 66 43 43

= diRe JiREe gl e JRRS ¢

Nachtegaalstraat 6A - Postbus 400 - 2920 AK Krimpen a/d IJssel
Telefoon 0180 - 51 77 00 - Fax 0180 - 51 77 03




