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OP DE OMSLAG

Overleg van een deel van de
jeugdcommissie tijdens de kind-
ouderdag? Leen en Yvonne

denken na over de toekomst.

Foto: Pieter van den Dool

HUP HOLLAND

Voetbal en vaderlandsliefde leidt
tot ongekende creativiteit:
Oranje WC-eend!
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VAN DE REDACTIE

Voor de fanatieke sportkijker zijn het goede tijden. De WK
hockey en Roland Garros waren leuke opwarmers en nu gaat
het verder met de WK voetbal, Wimbledon en de Tour de
France. De productie van AMS5 heeft hier zeker onder te lijden
gehad.

Voor de actieve sportbeoefenaar was het soms minder
aangenaam. Veel wedstrijden werden geteisterd door het
slechte weer, zodat de prestaties wat tegenvielen. Met een
aantal leuke wedstrijden voor de boeg, zoals onze meerkamp
op 4 en 5 juli, mogen we hopen dat hier enige verbetering in
optreedt.

AM5 staat cverigens vol met uitslagen van vooral jeugdige
Avantrianen, maar het Nederlands kampioenschap van Frans
van der Ham mag ook niet onvermeld blijven.
De komende tijd ga ik mijn aandacht verdelen
tussen de WK in Frankrijk, de
meerkampen in Schoonhoven en
de NK in Groningen. Verder
mag ik mijn maat-
schappelijke carriére
en AMS6 niet
verwaarlozen.
Topsport is

zwaar!

Jan Meerhof

KOPY

AMS zal op 29 juli verschijnen.
Kopy kunt u tot uiterlijk 18 juli
inleveren.

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
e Eris vast nog wel plaats op de woensdagavond.

Van de secretaris
e Het Debuut

Kind-ouderdag
e Speuren onze pupillentrainers naar nieuw talent?

Fantastische tijd
e Een eenmalig aanbod, op = op!

Avantri Jeugdnieuws
o Laat die jeugdredactie niet te lang wachten.

Postbankloop “adembenemend”
o Eerst je eerste 10EM, dan je eerste AM-bijdrage.

KNAU-bulletin
o Ik doe het liever puur natuurlijk.

En nog veel meer.
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3D\ EXhiogns,

B ESTU U R Secretariaat: Penningmeester:
Lorentzhof 9 Beneluxlaan 8

AVANTRI| 2871 Jp schoonhoven 2871 HG Schoonhoven
Pieter van den Dool voorzitter 0182-382250
Jos Koeleman secretaris 0182-385952
Els Schep penningmeester 0182-382700
Els Meerhof ledenadministratie 0182-384515
Nell Gelderblom algemeen 0182-386458
Erik Hol algemeen 0182-385548
Gerrit de Jong algemeen 0182-384429
Ron de Jong algemeen 0182-386758
Jan Meerhof algemeen 0182-384515
COM M l S S' E Secretariaat:

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

per kwartaal:
Els Meerhof e Pupil f 28,00
Landsteinerhof 6 ¢ Junior 31,50
2871 KV Schoonhoven e Senior f 48,50
Tel. 0182-384515 e Trimmer 39,00

Bij aanmelding geldt een eenmalig De gezinskorting:
inschrijfgeld van 5,00 voor

jeugdleden en f1
volwassenen.

0,00 voor

De contributie wordt elk kwartaal
via een acceptgirokaart geind.

Het eerste lid betaalt de volledige

contributie.

Elk volgend gezinslid krijgt een
korting van £3,00 per kwartaal.

DE STORMBAAN

Nieuwe Singel 25a
Schoonhoven
Tel. 0182-385610

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

TRAININGSTIJDEN tot half oktober 1998

maandag:
18.30-19.30
18.30-19.45
18.45-20.15
19.30-21.00
20.00-21.30
dinsdag:
13.30-14.30
18.00-19.00
19.00-20.30
21.30-23.00
woensdag:
16.30-17.30
17.00-18.00
17.30-18.30
17.30-18.30

DO WO OOOO®
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MD1

JD

JB+JC

Loopgroep
Vrouwen+MA+MB

Damestrim
MpupA1
MC+MD2
Herentrim

Jmini+Mmini
JpupC
MpupB+MpupC
JpupB

18.00-19.00
18.30-19.30
18.30-19.30
19.00-20.00
19.00-20.30
19.30-20.30
19.30-21.00
20.00-21.00
20.30-21.30
donderdag:
19.00-20.00
19.00-20.30
19.00-20.30
19.00-20.00
20.00-21.00

DTOOO VOOOVOOOOO

JpupA1
JpupA2
MpupA2
MC+MD2
MD1
Damestrim 1
loopgroep
recreatie-atl.
Damestrim 2

NSG
Mannen+JA+JB
Loopgroep
Damestrim
Herentrim

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

Pieter van den Dool

De Kind-ouder dag was ook dit jaar, ondanks de wat
ongelukkig gekozen datum,.een succes.

Veel pupillen waren er in geslaagd om hun ouders
over te halen de sportkleding en sportschoenen uit de
kast te halen en mee te doen aan dit evenement. Een
aantal ouders heeft de smaak zo te pakken gekregen
dat ze op de woensdagavond komen meetrainen met
de groep rekreatieatletiek waar ik de training van
verzorg.

De Jeugdcommissie mag zich verheugen in een ge-
weldige ledengroei bij zowel de pupillen als de junio-
ren D en C. De inspanningen die zijn geleverd, om de
atletiek te promoten bij de schooljeugd, werpen nu
hun vruchten af.

In de week van 8 tot en met 12 juni was de Storm-
baan het vertrek- en aankomstpunt van de Avond 4-
daagse, georganiseerd door Spomuza. Door deze
festiviteiten maken veel mensen uit Schoonhoven en
omgeving voor het eerst kennis met Avantri en haar
gezellige clubhuis en atletiekbaan.

LEDENADMINISTRATIE

Els Meerhof

Door een computerstoring heb ik de afgelopen tijd
nauweljjks aanmeldingen en nog minder afmeldingen
verwerkt. Er ligt nog een achterstallig stapeltje, maar
voor de vakantie krijg ik dat nog wel weg gewerkt.

Jarige pup’s en jun’s in juli:

03 Bob Koevermans JD1
07 Gerben Blommesteijn JpupA1
10 Niels Ros JD1
11 Annemone Looren de Jong MpupB
16 Bjomn Ju JA
21 Luuk de Gruyter Jmini
25 Marieke Rijneveld MpupB
28 Margot Boerefijn MD1
29 Micha den Hartog JpupB
... €n augustus:

01 Annika Schippers MD1
05 Rosa van der Tas MD1
05 Freddy Rabouw JpupA1
05 Amy Koevermans MpupB
05 George Brandenburg Jmini
13 Laura Martini MD1
13 Willem Goedhart il
20 Jenny Nieuwenhuizen MD1
24 Jasper Schutte JpupA2
27 Judith Houtman MpupA1

De competitieploegen kwamen dit jaar weer redelijk
compleet aan de start. De meisjes C ploeg is doorge-
drongen tot de gebiedsfinale. De seniorenploegen
kunnen zich met wat moeite handhaven in de 1° klas-
se. De KNAU heeft de plannen bekend gemaakt voor
de nieuwe competitie-opzet voor junioren A en B,
senioren en veteranen.

Op zaterdag 4 en zondag 5 juli vinden op de Storm-
baan de traditionele meerkampwedstrijden plaats. De
organisatie is al in volle gang en rekent op veel deel-
nemers en mooi weer.

ik reken op een groot aantal Avantrianen aan de start
en de supporters op het terras voor het clubhuis. Dit
jaar kunnen de atleten, begeleiders en medewerkers
op zaterdagavond deelnemen aan een pastadiner. Er
staat macaroni, spaghetti en lasagna op het menu.

‘Zaterdag 18 juli, na het ophalen van het oudpapier,

zal de alarmcode van het clubhuis worden gewijzigd.
De sleutelhouders, voor zover bij het bestuur bekend,
krijgen tijdig bericht van de wijziging.

Met de zomervakantie voor de deur wens ik iedereen
prachtig weer en veel ontspanning voor je tentje,
caravan, op je bootje of hoteibalkon of gewoon lekker
in je achtertuin.

Aanmeldingen in mei:

JpupA1 Wouter Boon

Koestraat 150 Schoonhoven
Jmini George Brandenburg

Veerstraat 9 Schoonhoven
MpupA1 Maud Verhoef

Stationstraat 2 Schoonhoven
Afmeldingen in mei:
JD1 Jaap Verdoold Berkenwoude

MEERKAMPWEDSTRIJD

Avantri meerkampen voor junioren AB, senioren en
veteranen

zaterdag 4 juli aanvang: 11.00 uur
zondag 5juli aanvang: 10.30 uur

heren 10-kamp dames 7-kamp
jongens A 10-kamp meisjes A 7-kamp
jongensB  9-kamp meisjes B 7-kamp
heren vet.  5-kamp* dames vet. 5-kamp*

* veteranen op zondag vanaf 11.30 uur.
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nieuwbouw restauratiewerk
verbouw en onderhoudswerk machinaal timmerwerk
Haven 75
Schoonhoven Kantoor: Provenierstraat 16 2871 DE Schoonhoven
tel. 0182-385234 fax. 0182-384563
0182 - 382328 Werkplaats: Havenstraat 98-102 Schoonhoven tel.0182-386333
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TERUG IN DE TIJD

Uit het archief van Ad Verhoeff

Een bekend stukje Schoonoven voor iedereen, vooral
omdat op de achtergrond het schuine dak van de
Waag nog te zien is. Tegenwoordig is dit het
pannenkoekenhuis.

Wat we nu niet meer zien, is de muziektent op de
voorgrond die in de jaren vijftig afgebroken is in
verband met de toenemende verkeersdrukte. De
grote VAVO-bussen die de dienst Schoonhoven-
Utrecht reden, konden de bocht, vanaf de Haven de
Lopikerstraat in, nauwelijks ronden.

Het huis rechts achter de muziektent met het opschrift

Electr. Drukkerij is van onze adverteerder Fa. De
Gruijter. Dit pand is op 5 januari 1961 geheel
afgebrand. Het is een van de grootste branden
geweest in Schoonhoven en het nieuws haalde zelfs
de landelijke dagbladen. Het pand is niet meer in de
oude staat opgebouwd, wat nog steeds door vele
mensen betreurd wordt. Maar het assortiment dat
men tegenwoordig heeft, zou in dit oude sfeervolie
winkeltje niet meer passen.

De firma de Gruijter is allang niet meer alleen de
kantoorboekhandel, maar heeft ook een grote
speelgoedafdeling en heeft inmiddels ook zaken in
Sliedrecht en Papendrecht.

De foto dateert overigens van 29 juli 1925, de dag dat
de muziektent geopend werd door de twee
Schoonhovense muziekverenigingen.

VAN DE
SECRETARIS

Nu moet het er toch van komen.
Al heel wat jaren lid, genoeg mee
gemaakt, en nog nooit iets in het
clubblad geschreven. Ik kom er
nu niet langer onderuit. Na het
geven van €én vinger (commissie
wegwedstrijden) ben ik nu mijn
hele hand kwijt (bestuur).

Eerst was het zorgen dat de
loopwedstrijden goed verlopen,
nu is het discussie over discus-
sen, hoe hoog moeten we de lat
leggen voor de hoogspringers,
kunnen we voor de speerwerpers

een lans breken, enz, enz. Na
een paar vergaderingen valt het
allemaal wel mee. Ik kom er nu
pas achter hoe weinig ik van at-
letiek, maar ook van Avantri
weet, maar de collega-bestuur-
ders helpen me prima.

Wat kunt U van mij verwachten?
Ik probeer natuurlijk mijn functie
naar behoren te vervullen, maar
ik heb ook mijn gezin, werk en
probeer sportief actief te blijven.
In het AM zal ik, net als Nell, een
kort verslag doen van de maan-
delijkse bestuursvergaderingen.
Wat komt er zoal aan de orde?
Gesproken wordt over kantinebe-
heer, baanonderhoud, ingekomen
en uitgegane post, activiteiten en

wat er verder zoal ter tafel komt.

De vergadering van 4 juni:
Er komt een afdekzeil op het
hoogspringbed en er wordt ook
gekeken naar een afdekzeil voor
de verspringbak. Jan Meerhof
gaat het bestuur verlaten en tobt
over een opvolger. De KNAU
heeft een prachtige atletiek-
almanak uitgebracht; wie deze in
wil zien mag hem lenen. Verder
waren er nog wat algemene
onderwerpen.
Zoals U misschien bekend is, is
er bij aanvang van de vergade-
ring ruimte voor gasten. Dus
heeft U iets te vragen of te
klagen, te zeggen of uit te
leggen, dan bent u van harte
welkom.

Jos Koeleman

Avantri Magazine 7.



KIND-OUDERDAG

23 mei 1998

De kind-ouderdag was, zoals altijd, weer een feest.
Daags voor de wedstrijd was het aantal inschrijvingen
nog vrij klein, maar uiteindelijk waren er 41 paar
deelnemers. De dag begon met een gemeen-
schappelijke warming-up onder leiding van Maaike en
Patricia. Of dit tot betere prestaties heeft geleid, is
niet te zeggen, maar in ieder geval is iedereen vrij
van blessures gebleven.

Veel ouders waren overigens van tevoren (stiekum?)
in training gegaan en ik meen zelfs dat de recreatie-
atletiekgroep van de woensdagavond daardoor enige
uitbreiding heeft ondergaan.

Bij het eerste wedstrijdonderdeel, de sprint, liepen de
ouders 60 en de pupillen 40 meter. In deze ongelijke
strijd trok de pupil meestal aan het langste eind. De
overige nummers leverden soms een close-finish op,
maar meestal kwamen de ouders als winnaar te-
voorschijn. Bij het kogelstoten werkten de pupillen
(afhankelijk van hun leeftijd) met een 1 of 2kg kogel.
De moeders kregen 3kg en de vaders 4kg toegestopt.
De 600 meter vereiste van alle deelnemers een forse
krachtinspanning, maar daarna was er tijd genoeg om
bij te komen en uit te rusten.
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ver Kkogel

600m

Wendy vd Poel
___vader v_d Poel

Manon Blaauw
moeder Blaauw

erjam "B_Im_k-s'ma
‘moeder Blinksma

:':R'ér"nc')'r"\ Vefheyden
der Verheyden

.George Branden urg
 moeder Brandenburg

moeder Baker

Ayl
7,2
13,5

_3.88

2.98

3.17
2.96

259 365
1.89 450
264 6.14

8.85

6.39
4.40




der Hautm
Tim van Rijk
I_.neef _Fr__ank

et

Annemart Pilon

broer Niels

Hajo Koopstra
vader Koopstra

U

Amy Koevermans
moeder Koevermans

Jleenvader.Joha
Franca Korevaar
moeder Verwaal

3.85 2461
5.60W2.28,2

423 3.00,0

6.47 3.074

Sander Kooiman
def Kooima

Aaron Klever
vader Klever

Luuk de Gruyter
vader de Gruyter

Sharon Lynguris
| moeder Lynguris

‘Miloe van Oene 6,9
vader Hoekwater 8,9

ver kogel

2218

3.38 5.52

2.29.1
2.05,7]

Het weer zat mee, er waren voldoende juryleden en er

waren alleen maar winnaars.

Net als voorgaande jaren was de organisatie in goede

handen bij Cyntia en Yvonne.
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Baby-afdeling

Kinderwagens
wandelwagens

boxen
. kinderstoelen
FIRMA J.W.MUDDE babykleding
e He Nu ook voor
Lekkerkerk
babykamers
Tel. 0180-661380

Grote sortering in:

Wijnen en gedistilleerd

Albrecht Beylinggracht 44
- Schoonhoven
H"UB Telefoon 0182-382566

=
Jules Jansen

WEET WAT ER TE KOOP IS

Haven 22, 2871 CN Schaanhoven, Tel. (0162} 386666

.
f
Voor al uw snacks - softijs - raspatat
salades groot + klein
G @
5 i %
CAFETARIA o
HET KRUIJFPUNT
Koestraat 67 - Schoonhoven - Telefoon 0182 - 384684
A\

PIfS

Spits wandbekleding




ONDERLINGE
PUPILLENWEDSTRIJD

3 juni 1998 - Avantri - Schoonhoven

De eerste onderlinge pupillenwedstrijd van Avantri in
1998 was weer een groot succes! Ruim 70 deel-
nemers en ongeveer evenveel toeschouwers (ouders,
opa’'s, oma's en zelfs een verdwaalde tennisser)
bevolkten de Stormbaan.

De wedstrijd werd even onderbroken door een
onweersbui(tie), maar verliep verder viekkeloos. De
uitreiking van de prestatiekaarten moest echter
binnen gebeuren, dus dat ging met veel lawaai
gepaard.

We hebben voor de prestatiekaarten per ongeluk de
oude puntentelling gebruikt. Na de tweede wedstrijd
krijgen jullie een prestatickaart met daarop de
resultaten van beide wedstrijden en het échte punten-
aantal.

Mmini 40m ver bal 600m pntn
1 Jasmin Alaya 91 234 576 3141 422
2 Hiske vd Zweep 92 211 847 3216 412
3 Susan vd Wal 98 196 807 4087 306
4 Paula van Rijk 98 200 718 3567 295
Jmini 40m ver bal 600m pntn
1 Ramon Verheyden 83 262 1741 2535 907
2 Robbert vd Dool 86 224 1446 2546 735
3 Tjeerd Huisman 84 236 706 2541 647
4 Nico Lynguris 90 204 11.77 2459 643
5 Ante Prkic 88 220 1503 3.283 602
6 Thomas v Asperen 91 192 1364 2556 586
7 Guus de Vos 89 217 782 2525 565
8 Mart Overbeek 88 213 592 2555 511
9 Luuk de Gruyter 93 220 783 404
10 Hajo Koopstra 93 192 587 3123 325
11 George Brandenburg 98 190 694 3562 270
MpupC 40m ver bal 600m pntn
1 Helen Verwaart 73 313 1037 2183 1292
2 Samira El Abdellaoui 7.7 288 1044 2243 1123
3 Karlijne Lafort 83 252 1467 2464 884
4 Jonne Herens 87 227 854 3111 538
5 Franca Korevaar 95 215 965 3030 475
JpupC 40m ver bal 600m pntn
1 Joél Zwiers 72 342 3398 2220 1668
2 Niels Sonneveldt 75 306 1848 2402 1219
3 Christiaan Sieverink 75 284 2263 2457 1199
4 Vincent v Breukelen 85 243 1699 3134 739
5 Huib Rabauw 87 219 2037 694
6 Max Verhoef 87 236 1006 2596 642
MpupB 40m hoog kogel 1000m pntn
1 Annemone Loorend J69 1.05 422 4244 1494
2 Inge Jongerius 78 095 418 521.1 1063
3 Mirjam Blinksma 78 090 468 6027 964
4 Marieke Rijneveld 78 08 370 5384 909

JpupB 40m
1 Arco Overbeek 6.6
2 Tom Lotz 638
3 Aaron Klever 71
4 Erik Kuiper 71
5 Frank Hartvelt 76
6 Stefan Sprangers 7.4
7 Sander Kooiman 75
8 Alexander Leyenaar 8.1
9 Brendan Brouwer 7.9

10 Bas de Vos 8.5

11 Robin Spek 84

12 Robbert de Vos 8.4

MpupA1 60m
1 Karin Nagel 10.0
2 Daniélle Kok 105
3 Manon Blaauw 10.8

" 4 Wendy vd Poel 10.4
5 Sharon Lynguris 11.1
6 Lisalotte vd Tas 11.2
7 Annemart Pilon 11.0

MpupA2 60m

1 Karima El Abdellaoui 9.9
2 Milou van Oene 10.1
3 Suzanne den Hartog 10.1

4 Maud Verhoef 10.6
5 Willeke Slingerland 10.0
JpupA1 60m
1 Jeroen Rooken 9.2
2 Kees de Jong 93
3 Rik Jongerius 96
4 Koen Visser 10.9
5 Mike Jansen 10.6
6 Gerben Blommesteijn10.7
7 Marco Jongeneel 106
8 Dico Kruysse 121
9 Freddy Rabauw 116
JpupA2 60m
1 Jasper Schutte 10.0
2 Marius de Jong 98
3 Michiel Visser 103
4 Tim van Rijk 10.2
5 Ruud Lotz 10.9
6 Nils Heykoop 105
7 Richard den Hartog 11.2
8 Koen Borsje 11.9

ver
3.95
3.59
351
335
274
3.14
3.00
3.31
270
238
253
241

hoog
1.15
0.95
1.00
1.05
1.00
0.95
1.00

hoog
1.20
1.10
1.10
1.00
1.05

hoog
1.25
1.15
1.10
1.05
1.10
1.00
0.90
0.90
0.85

hoog
1.15
1.20
1.10
1.20
1.15
0.90
1.00
0.95

bal 1000m
26.08 3.532
28.20 351.1
29.44 3510
1899 4.15.8
2321 4279
1431 4410
17.55 4.46.0
16.77 4.49.7
18.05 4311
17.26 4.35.0
16.67 4.46.9
1549 4384

kogel 1000m
5.06 4360
448 4199
436 42638
391 4438
3.80 4283
475 4458
404 6.043

kogel 1000m
6.03 4.186
523 4196
7.16 511.0
383 4280
344 43597

kogel 1000m

7.42 3.471
584 4374
531 4308
544 3492
570 4.16.6
480 4.003
534 4524
6.03 5136
4.84

kogel 1000m
6.86 3.59.8
515 4.01.7
6.19 3.54.1
6.87 4472
6.06 4239
631 4047
5.97 4504
547 4510

pntn
1940
1860
1798
1515
1307
1245
1232
1170
1163

982

975

963

pntn
1503
1308
1270
1264
1185
1145

944

pntn
1686
1528
1469
1251
1231

pntn
2064
1659
1565
1639
1502
1428
1200
1008

801

pntn
1768
1719
1677
1585
1493
1459
1246
1098

_-Fﬁétzu;ﬁw |
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FANTASTISCHE
TIJD!

Herman jongen, wat las ik nou.
Heb jij vorige week het club-
record op de halve van Theo
afgepakit!

O...eh...

Hoe heb ie'm dat geflikt zeg!
Stuk afgesneden ofzo.

Nee hoor.

Ha, dus Theo heeft zijn eigen
clubrecord verbeterd maar het
komt op jouw naam te staan.

Tja. Met die mogelijk had ie zelf
van tevoren ook geen rekening
gehouden. Hij baalt als een stier.
Maar heeft niemand het in de
gaten gehad dan. Bijna iedereen
daar kent jullie toch van gezicht.
Theo viel met zijn vierde plaats
net buiten de prijzen. Daardoor
liep het schijnbaar niet zo in de
gaten.

Wie had anders die prijs in z'n
zak gestoken.

Hou op zeg. We zitten er zo al
genoeg mee in onze maag.
Overigens ben jij de enige die het
tot nu toe weet. Zou je het een
beetje stil willen houden.

Als niemand me er expliciet naar
vraagt heb zal ik het er verder
niet over hebben. Maar je weet
dat liegen me niet zo best af
gaat.

Nee zonder dollen jongen,
schitterende tijd. Theo deed
trouwens zelf ook mee he. ik zag
hem bij het uitlopen. Stond jij
natuurliik al lang onder de

Groetjes, Ad van Triaan

Ad vertentie

douche.

Maar even onder ons. Een paar
weken geleden nog behoorlijk in
de lappenmand en nou in de
vorm van je Ileven. Hele
binnenkort?

Ad jongen, laat ik het maar
opbiechten; ik heb die tijd niet
gelopen.

Zetfoutje?

Nou nee. Theo heeft die tid
neergezet, |k was niet eens
aanweziqg.

Oh, een npaamsverwisseling.
Verbaast met niets met die
amateuristische sportverslag-
gevers.

Nee, nee. Kik, ik had me
vooringeschreven maar voelde
me niet fit genoeg om te starten.
Heb ik m'n startbewijs aan Theo
afgestaan. Had per slot vijf-en-

naam?

Die snelle trainingsmaat af troeven met een superscherp PR achter uw

Of die kennis c.q. dat familielid die al jaren zeurt over waar het
resultaat blijft van al die trainingen voorgoed de mond snoeren met de
vermelding van een schitterend nieuw clubrecord in de sportpers?

Dit is uw kans!

Stuur een brief met de gewenste tijden en een retourenveloppe aan:

en u ontvangt gratis een vrijblijvende offerte.

Op minder gangbare afstanden hebben wij extra
voordelige aanbiedingen!!

Atletiek-records BV
Postbus 20650
1988 BD Rotterdam

twintig piek gekost.

BERICHTEN VAN EEN
SNELWANDELAAR

met zijn "ups” en "downs"

Het was 28 maart 1998 en de eerste snelheidstest op
de 40 km zou gaan plaatsvinden tussen Amsterdam
. en Hoorn. De limiet hiervoor was onder de 5 uur. Met

nieuwe steunzolen in mijn schoenen ging ik met een
50-tal anderen op pad en al snel bleek het goed fout
te gaan. Na 2 km voelde ik al een biaar. In een
woonwijk belde ik aan en de vrouw die opendeed kon
mij helpen aan een goede compeedpleister. Na 5

12. Avantri Magazine

minuten weer verder en ook de tweede voet ging er
aan. Intussen zag het er somber voor me uit. Ik was
inmiddels veruit de laatste. Na 10 km in 80 minuten
gingen de zooltjes er uit en ging het verder zonder.
Mijn voeten zonken in mijn schoenen en last van de
blaren op mijn hiel had ik nauwelijks en het gangetje
kwam er weer in. Bij Beets miste ik een pijl rechtsaf
en doordat het bruggetje waar ik overheen liep een
beetje scheef naar links lag volgde ik de weg linksaf.
Na een paar minuten voelde ik me toch niet helemaal
gerust en bij een boerin, die het erf aan het harken
was, vroeg ik de kortste weg naar Hoom. Terug was
het beste, was het advies en zo bleek dat er weer 2 x
5 minuten waren verstreken zonder dat ik vorderingen
gemaakt had. Na veel gezwoeg en gekreun wist ik als



laatste de limiet te wandelen in 4:58.18. Goud zat er
niet meer in. De limiet hiervoor is 4:51. Nu werd het
Zilver. De volgende avond behaalden mijn vriendin
en ik het Bronzen dansdiploma.

5 April was er een training van
20 kilometer in 2:22.22.

Vroeg in de ochtend van de 11°
ging ik met mijn Calypso
(onsterfelijke godin) naar Sittard
waar ik net op tijd bij de start
was voor de 80km Kennedy-
mars. Voortvarend ging ik van
start: 40 km in 4:40. De tweede
helft ging wat minder en
uiteindelijk werd ik bij mijn 12°
deelname 24° in 9:43.48 en dat was bijna 1 minuut
rapper dan de laatste keer 5 jaar geleden. Toch niet
slecht .

26 April Schoonhoven. Dit keer zou er een 30km
onder de voet worden gelopen. Het werden er echter
5 km in net onder de 33 minuten. Met pijn in mijn
voeten moest ik het strijdperk veriaten.

Enkele dagen later werd er weer zonder problemen
van Rotterdam via Nieuwerkerk naar Madurodam
gewandeld over een afstand van 75km. Er is zoveel
natuur te vinden en dat ook vlak bij grote steden als
Rotterdam en Den Haag. Het was een prachttocht. Na
het thuiskomen bijna gelijk 8 dagen met vakantie in
ltalie, waarbij Rome, Napels en Sorrento werden be-
zocht met soms goed, soms wat nattig weer. Het was
wel de moeite waard.

Veel tijd om terug te kijken naar de vakantie was er
niet. In Uden gingen om 11 uur 's morgens op de 9°
mei de Nederlandse Kampioenschappen 24 uur
hardlopen van start. Het was erg warm en in de
middag lag ik regeimatig op een bankje af te koelen
gedurende 1, soms 2 minuten. Het verliep verder best
wel aardig. De 80 km gingen in 11:15 en uiteindelijk
bereikte ik na 24 uur een afstand van 162.840m en
werd 4° Nederlander en 3° 50-plusser na een Frans-
man en een Duitser. In de tweede helft werd 47,8%
van de totaalafstand afgelegd. Het beste resultaat
van de deelnemers. De Fransman kwam tot 47,6% en
dat is voor een hardloper ook een goede verdeling
van tempo. Jan Willem Dijkgraaf hing na 80 km zijn
schoenen aan de wilgen en legde mij in de laatste
kilometers op de gevoelige plaat vast. De organisatie
was goed en er werd met een chip gelopen. Ook de
KNAU gaf acte de presance, wat uiteraard door de
organisatie van De Keien erg op prijs werd gesteld.
Donderdag 21 mei. Opnieuw een duurloop van dit-
maal 255 km van Vaals naar Rotterdam. Deze werd
in 2 etappes gelopen van Vaals naar Valkenswaard
en vandaar naar Rotterdam. In Valkenswaard een
lange pauze van 16 uur, waarin een nachtrust was
opgenomen. Zelf kreeg ik helaas in de gaten, dat er
vrijdag geen ATV-dag was ingepland en was ik te laat
bij het aanvragen. Zo werd er over grote delen onver-
hard gewandeld door het Limburgse landschap met
zijn ups en downs. Na Maastricht ging het door Belgie
naar de plaats Meeuwen, waar ik vrijdagmorgen half
zes in de auto stapte en ruim op tijd op mijn werk

kwam. Terug met de trein en met de organisatie, die
uitrustte in de jeugdherberg van Valkenswaard werd
ik met wat eten en drinken bij restaurant de Dorper-
molen op het parkours gezet en kon ik het in mijn
eentje zien te klaren. In het donker was het derde pad
linksaf na 335 meter niet meer te vinden en via de
grote weg arriveerde ik om kwart over twee en genoot
van een vaste slaap tot kwart over zeven. 2 Uur later
aan het ontbijt en met de groep van 65 wandelaars
om 10 uur via Tilburg, Dussen, Giessenburg naar
Rotterdam waar, de volgende morgen om half 12 het
verlossende einde was. 70 Jaar bestaat de RWV nu
en ook de jubileumtochten in 1978 en 1988 waren
destijds een sukses gebleken. Het was wel wat stijfjes
lopen de volgende dagen.

Tijdens de Pinksterdagen werd er niets ondernomen
en net op de 2 laatste dagen van mijn 55° levensjaar
lagen er weer 160.928 meters op mij te wachten in

‘het Beatrixpark te Schiedam. Eigenlijk had ik ook

ingezet met 168km in 24 uur. Het zou anders uitpak-
ken. Het was opnieuw heel erg warm en in de loop
van de middag viel er een bui naar beneden, die 3
kilometer aanhield. Dat was soms meer zwemmen en
ploeteren dan wandelen. De lichaamstemperatuur
werd hierdoor wel op een acceptabel niveau terug-
gebracht. De 80km gingen nu in 10:36 en dat was
veel sneller dan in Uden. Na zo'n 150 km keek ik
eens op de tussenstand en zag tot mijn schrik dat ene
Gerrit van Haandel mij op de hielen zat. Ook kon ik
zien hoeveel minuten mijn tegenstanders op mij
voorlagen. Even keek ik achterom voordat ik verder
liep en ja hoor, Gerrit was in aantocht en de laatste 3
ronden ging de beuk er in. Het gemiddeide tempo
werd zelfs weer omhoog gebracht. Joop Wissink (73
jaart!!) werd ingehaald en daamma volgde Dave
Bindervoet. Uiteindelijk werd ik 12° in 22 uur 55 min
en 55 sec. En ook dat was weer een mooie tijd op
mijn laatste dag als 55-jarige. Mijn oude schoenen
beginnen nu echt wel uit elkaar te vallen en dit type,
waarop ik zonder aanpassingen goed uit de weg kan
is niet meer te koop. Jammer was het dat deze 2
mannen het op wisten te brengen de 24 uur vol te
maken. Hierdoor werd Dave 3° en Joop 4° op de 24
uur en viel ik net buiten de prijzen.

Na een dag rust werd rondom Schoonhoven de 38°
Avondvierdaagse gewandeld en ook hier geldt: wat
kan Nederland toch mooi zijn. Jammer van de natte
dinsdagavond.

Na de wedstrijd in Schiedam kon ik een mooi pleidooi
houden voor de organisatie van de 7-daagse tocht
Paris-Amsterdam over 525 km.

Volgende week nog de tocht Amsterdam-Leeuwarden
over 150 km goed zien te beeindigen en dan heb ik
mijn best gedaan voor de selectie. Van de 50 mensen
die hieraan wilien meedoen zullen er 20 af moeten
vallen. Een speciale commissie gaat bekijken welke
kandidaten geschikt worden bevonden om deze tocht
met een tempo van 7,2 km per uur gunstig af te gaan
leggen.

Gerrit de Jong

Avantri Magazine 13.



¥k Avantri Jeugdnieuws **¥*

Wie houdt ons op de hoogte wat er allemaal gebeurt
tijdens de wedstrijden ?7??

Het is op het ogenblik een klein beetje stil rondom de Jeugd-redactietafel. De nagels van mijn
rechtethand tikken wachtend op nieuwe info van de afgelopen gebeurtenissen op de
sportvelden. Gelukkig heeft de jeugdcommissie iets te melden wat een globaal beeld geeft van
de afgelopen tijd. Toch streven wij etnaar deze rubrieken door jullie te laten invullen, het is
spannender, met nog meer betrokkenheid voor diegenen die hierbij niet aanwezig waren, de
persoonlijke inspannings uitingen van de atleet(e), het enthousiasme, het protest, de blijdschap,
de overwinning etc. Mooie verhalen die ons hierover het totale beeld kunnen weergeven.

Dus stuur wat in zodat wij jullie kunnen blijven volgen in jullie prestaties.

Het Estafettestokje

Naam Maria Krijger

Adres ' Koestraat 45
Woonplaats Schoonhoven
Leeftijd 12 jaar

Trainings groep Meisjes D

Leukste onderdeel Estafette

Beste atletiek vriend(in) Lieneke, Laura, Margot
Leukste trainer(s) Maatke Waterreus
Moeilijkste onderdeel Kogelstoten

Wat is je ergste blessure Geen

Leukste tv programma Het zonnetje in huis
Wat eet je het liefst Pizza

Wat is je lekkerste drankje 7-Up / Coca Cola
Hoe lang ben je al lid 2 jaar

Wat wil je later worden Zangeres (Anouk)

Wie zou je graag willen zijn Rose (Titanic)

Wat vind je echt niet leuk Oortlog

Wat wil je dit seizoen bereiken Verder gooien met kogelbal
Aan wie geef je het estafettestokje door Laura Martini
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DE JEUGD AAN HET WOORD

De jeugd aan het woord laat nog even op zich wachten.......

daarvoor in de plaats DE JEUGDCOMMISSIE.
De maanden april, mei en juni hebben volop activiteiten gekend voor de pupillen en junioren.

De pupillen hebben al en aantal regio-competitieontmoetingen achter de rug met een aantal prima
prestaties. Dat heeft betekend dat een behoorlijke groep pupillen is uitgenodigd voor de inter-
regioontmoeting in Bergen op Zoom op zaterdag 13 juni. In de volgende aflevering van de jeugd aan
het woord zullen zij daar verslag van doen.

De C/D junioren hebben inmiddels twee wedstrijden voor de competitie achter de rug. Voor de
meisjes C-junioren leverde dat een plaats op in de gebiedsfinale in Zoetermeer op zaterdag 20 juni.
Alvast veel succes toegewenst en natuurlijk een verslag in het clubblad.

Overigens werden de twee wedstrijden onder sterk wisselende omstandigheden afgewerkt, want
terwijl wij in Leiden zo ongeveer wegspoelden, was in Naaldwijk factor 16 gewenst. Korte
samenvatting van de gehele competitie: prima individuele prestaties (zie uitslagenlijst) en een
fantastische ondetlinge sfeer. Wat een reden moet zijn voor de jongens D-junioren om volgend jaar
met een meer uitgebreide groep te verschinen. Opvallend was dat de D-junioren op de nieuwe
onderdelen speer, discus en horden uitstekend voor de dag kwamen (een compliment voor de
trainers die in een korte voorbereidingstijd al veel hebben bereikt).

Rond de otganisatie van de wedstrijden een woord van dank voor de medewerking van de
meegereisde jury-leden en de bereidheid van vele ouders om voor het vervoer te zorgen.

Een punt van zorg voor de jeugdcommissie is (geweest) de aanwezigheid van jury-leden bij de
uitwedstrijden van de pupillen. In het regio-ovetleg is afgesproken dat in principe iedere vereniging
tijdens zjn eigen wedstrijden zorgt voor juryleden. Mocht het zo zijn dat het de organiserende verent-
ging niet lukt, dan graag een helpende hand van de meegereisde ouders, zodat de aanwezige trainers
de begeleiding kunnen blijven verzorgen.

Voor de pupillen zijn buiten de wedstrijden in regioverband ook andere wedsttijden /activiteiten
geweest. Een groot succes was de onderlinge wedstrijd op de woensdagmiddag 3 juni met een
recorddeelname van ruim 70 pupillen.

En natuurlijk kind/ouderdag, waarbij diverse atleetjes lieten zien aan hun ouders wat zij tot nu toe

hebben geleerd.
Voor beide evenementen geldt dat een woord van waardering op zijn plaats is voor de mensen die

hebben geholpen om deze evenementen te laten slagen.

Binnenkort komt de jeugdcommisie bij elkaar om het pupillenkamp voor eind oktober voor te
bereiden in Renesse (Zeeland).

Daaraan willen wij ook activiteiten koppelen voor de junioren en misschien zijn de weergoden ons
dan beter gezind, zodat een aantal junioren dan echt aan kaartlezen toekomt. Ga je maar vast
vootbereiden op een barre tocht .....

Namens de jeugdcommissie veel succes byj de komende wedstrijden en maak het Rene, Maurits en
Leen wat makkelijker door regelmatig iets op papier te zetten voor deze rubriek.

Jeugdcommisie Avantri.
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UITSLAGEN UITSLAGEN UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

Alphen ad Rijn 14.03.98
Wim vdr Heiden loopt de “20 van Alphen” in 1:14.52.

24.04.98

Instuifwedstrijd voor mannen en vrouwen.

3000m mannen 2. Jan Zijderlaan 9.01,5

3000m vrouwen 2. Marleen Zijderlaan 11.52,2

800m M45+ 1. Piet v Wijngaarden 2125
M55+ 2. Hans Boon 2.31,9

Barendrecht

Utrecht 26.04.98

9°'Domloop over een % marathon.

4. Addy Versluis ™ 1:12.47
13. Wim van der Heiden 1:17.12
Den Helder 30.04.98

“Nogal Wiedus Bergloop”
Mannen 10,5km: 45+ 6. Piet Wauijster 47,20

Dames 6,3 km: 6. Wilma Korevaar 29.22
Utrecht 02.05.98
5000m 3. Johan Verwoerd 15.31,54
Amersfoort 10.05.98
Competitiewedstrijd
Heren: 6° met 10965 punten
4x100m 48,8
100m Jan Pieter de Jong 12,2
Kasper Meerhof 12,2
400m Piet van Wijngaarden 55,7
Wouter Koevermans 58,1
1500m Jan Zijderlaan 4128
Jos Schinkel 4359
5000m  Addy Versluis 16.50,5
Jielis Visser 16.51,5
110mH  Sander van lJsselmuide 19,8
hoog Wouter Koevermans 1.70
ver Kasper Meerhof 540
Jan Pieter de Jong 5.33
HSS Sander van lJselmuide 11.47
polsh Frans van der Ham 420
kogel Rob Zwijnenburg 10.68
Pieter van den Dool 7.64
discus Rob Zwijnenburg 35.10
speer Frans van der Ham ¢ ¥4 48.68
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Dames: 7° met 8565 punten

4x100 58,4
100m Ester Eikendal 15,6
Tineke Voetberg 15,1
400m Elise Zijderlaan ‘ 66,7
Ester Eikendal 723
800m Elise Zijderlaan 2278
Tineke Voetberg 3.12,0
1500m Marleen Zijderlaan 5.25,2
3000m Marry Teeuwen 12.22,6
100mH Maaike Waterreus 16,9
Els Meerhof 227
hoog Patricia Veer 1.30
ver Els Meerhof 3.89
Patricia Veer 3.85
HSS Maaike Waterreus 11.03
kogel Nicolle Terlouw 8.72
Marion Waterreus 6.79
discus Nicolle Terlouw 19.32
speer Marion Waterreus 14.16
Utrecht 15.05.98
800m Piet van Wijngaarden *™*® 207,86
Hans Boon 2.30,06
5000m 5. Erik van den Berg 15.55,55
Utrecht 17.05.98
10 km M50+ 3. Bauke de Jong 40.49
Gouda 21.05.98
800m Piet v Wijngaarden 2.08,85
Hans Boon 2.31,05
Naaldwijk 21.05.98
“Werpbokaal®.
discus 4. Jan Pieter de Jong 22.04
speer 1. Maaike Waterreus 30.04
3. Patricia Veer 13.94
hoog Maaike Waterreus 1.55
Patricia Veer 1.30
Nijmegen 24.05.98
15° Zevenheuvelenloop over 15 kilometer.
Msen  49. Addy Versluis 52.16
154. Jos Verlegh 56.41
M40 1008. Hans de Wit 1:19.41
V40 194. Trudy Boerefijn 1:29.13

Utrecht 29.05.98
Domstadtrofee 5000m 14. Johan Verwoerd 15.27,71



IJsselstein 30.05.98

IJsselsteinloop over 10,4 km.

Vrouwen.
3. Marieen Zijderlaan 45.36
5. Pauline vd Boogert 48.22
55. Cyntia den Boer 58.34
70. Marianne Lynguris 1:02.03

Mannen.
4. Jan Zijderlaan 34.54
6. Addy Versluis 3542
32. Theo Engel 40.13
33. Jos Koeleman 40.18
41. Ronald Hamaker 41.16
76. Dick Hol 44 .51
96. Tom Hersbach 46.34

128. Johan Gelderblom 48.14

318. Marius de Rijk 59.44

Bij een verregend NK
voor veteranen werd
Frans van der Ham
Nederlands kampioen
poishoog M40 met een
hoogte van 4.00 meter

BERT IN DEN VREEMDE

Over enige tijd gaan Bert en Eis Groenendaal voor
drie jaar naar Aruba. Uiteraard blijven zij, zij het op
afstand, Avantriaan. Wil je een briefje sturen, dan kan
je van het volgende Nederlandse postadres gebruik
maken:

KPLMARNSALG

HPG Groenendaal
MSK Savaneta 048358
Napo 400

3509 VS Utrecht

Gorinchem 03.06.98

Avondwedstrijd.

1500m 59. Erik van den Berg 41542

Zevenaar 07.06.98

Nederlandse Kampioenschappen Veteranen.

M40 polshoog 1. Frans vd Ham 4.00

M45 400m 6. Piet van Wijngaarden 56,88
800m 6. Piet van Wijngaarden 2.08,38

Vught 13.06.98

Eén Avantriaan bij de Nederlandse Kampioen-
schappen voor junioren AB.

JB  1500m 13. Pijke den Ambtman 4.26.52

De bezorging duurt 2 &8 3 dagen. . Via het AM zullen
zij op de hoogte gehouden worden van uitslagen,
wetenswaardigheden en dergelijke.

Mocht je eens in de buurt zijn, dan kan je ook langs
komen (wel even een belletje vooraf). Het adres is:

Fam. B. Groenendaal
Cunucu Abao 15b

Aruba - Nederlandse Antillen
Tel./fax: 00297870690

Op 12 juli laten Bert en Els zich door vrienden en

bekenden uitzwaaien in de Avantrikantine tussen
14.00 en 17.00 uur.
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exclusieve brillen
opticien optometrist
contactlensspecialist
Tel.: 0182 - 382412

Speciaalzaak voor

boeken en kantoorartikelen

BOEK & KANTOO

KERKSTRAAT |
SCHOONHOVEN
TEL: 0182-382262

Pensioenen

\Verzekeringen
Hypotheken

VAN SCHAIK

VERZEKERINGEN

Broeikweg 1

Postbus 19

2870 AA Schoonhoven
Telefoon 0182 - 320033

Fax 0182-383174

Financieringen

\Spaaradviezen
Deposito’s

fiets u fit,
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KEES MAAS

voor defiets

GAZELLE
BATAVUS
GIANT

KOESTRAAT 95-97
TELEFOON 0182-382930

DEERENBERG
SPORT
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in elke denkbare variatie ®
voorzien van een eigen ®
graveerinrichting en
showroom e

HAVEN 34 - 2871 CN SCHOONHOVEN
TEL 0182-382334 BGG 0182-383219

GEOPEND
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BAANWEDSTRIJD
VOOR PUPILLEN,
JUNIOREN-D EN NSG

11 april 1998 - Avantri Schoonhoven

Hier is, met 2 maanden vertraging, de uitslag van
onze seizoensopening.

Er was wat concurrentie van andere wedstrijden en
van een schoolvakantie, dus geen inschrijving van
buitenaf en ook onze eigen puplllen waren niet
allemaal van de partij.

De baan was nogal zacht door de overvioedige
regenval en de hoogspringaanloop was (on)behoorlijk
glad. Tijdens de wedstrijd zat het weer behooriijk
mee, dus Kkunnen we van een aardige
seizoensopening spreken.

Voor een groot aantal pupillen was dit de eerste
wedstrijd. Er zullen er dit jaar (en de volgende jaren)
nog heel wat volgen.

NSG 80m 400m ver kogel pntn
1 MarkovanNes 141 1.296 252 519 1452
197 879 122 254
2 Martin Bouter 13.7 1.51.3 293 8.33 1409
236 530 204 439
3 Ronald van 13.7 1.559 3.37 5.19 1255
Nes 236 473 292 254
4 Martin vd i18.3 2.10.0 1.83 543 593
Graaff 0 323 0 270
1 Sylviade 156 1.48.5 265 0.00 816
Koster 65 585 156 0
2 Bianca Murk 146 2216 275 4.02 710
150 21 168 171
3 Olga 274 3045 151 516 252
Schlingman 0 0 0 22
JpupC 40m ver bal pntn
1 Joél Zwiers 72 348 38.00 1105
360 314 431
2 Niels Sonneveldt 7.9 278 18.00 597
234 174 189
3 Vincent van 89 229 1750 346
Breukelen 89 16 181
4 Thomas van 88 217 1500 296
Asperen 102 52 142
5 Ante Prkic’ 9.2 218 13.50 222
51 54 147
6 Paul Ooms 99 2141 11.00 112
0 40 72
7 Nico Lynguris 96 2.00 9.50 65
5 18 2
MpupC 40m ver bal pntn
1 Samira El 82 263 11.50 412
Abdellaoui 187 144 81
2 Hiske van der 94 196 8.00 47
Zweep 27 10 10
3 Louki Bosma 98 197 6.00 12
0 12 0

JpupB 40m ver kogel pntn
1 Tom Lotz 70 358 756 1131
400 334 397
2 Bart Deelen 7.5 3.1 6.25 864
303 240 321
3 Robhin Spek 9.0 229 341 275
76 76 123
MpupB 40m ver kogel pntn
1 Annemone 7.0 334 415 867
Looren de Jong e = L
2 Amy 80 276 .89 549
Koevermans 218 170 161
3 Miriam Blinksma 79 273 359 535
234 164 137 n
JpupA1 60m hoog kogel pntn
1 Jeroen Rooken 10.3 115 7.35 1036
299 352 385
2 Rik Jongerius 93 1.05 541 999
452 279 268
3 Kees de Jong 104 110 6.15 958
327 316 315
4 Mike Jansen 111 1.05 6.00 781
19R 279 08
5 Koen Visser 109 105 542 769
221 279 269
JpupA2 60m hoog kogel pntn
1 Tim van Rijk 99 110 7.25 1053
357 316 380
2 Marius de Jong 97 110 535 968
387 316 265
3 Ruud Lotz 10.7 115 6.03 906
248 352 308
4 Michiel Visser 1068 105 595 841
259 279 303
5 Richard den 114 105 490 675
Hartog 162 2719 234
6 Nils Heikoop 10.5 0 587 570
272 298
MpupA1 60m hoog kogel pntn
1 Karin Nagel 10,0 115 514 945
342 352 251
2 Manon Biaauw i0.9 0.90 3.86 549
2 18 15
3 Sharon Lynguris 113 0.95 3.78 525
173 206 146
4 Wendy vd Poel 116 095 4.04 517
139 206 172
5 Lisalotte vd Tas 113 085 450 511
173 132 208
6 Cilla Blaauw 11.7 090 3.70 443
128 169 146
7 Judith Houtman 120 090 3.78 419
97 169 153
MpupA2 60m hoog kogel pntn
1 Karima El 103 110 544 885
Abdellaoui 299 316 270
2 Suzanne den 104 105 6.08 876
Hartog 286 279 1
3 Milou van Oene 100 1.00 478 810
342 242 226
4 Vera de Graaf 11.7 0.85 443 461
; 128 132 201
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Voor al uw

luxe artikelen
tuinmeubelen
dekbedden
home-decoratie

ONZE WINKEL

Lopikerstraat 79
Schoonhoven
Tel. (0182)385980

TUINAARDE

— Iwarte tuinaarde

—Gomengde tuinaarde
(met of zonder mest)

—Vulgrond
— Steanpuin L

U zoekt een bank die all-round is.

Wij zorgen dat u goed zit
met al uw geldzaken.

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
2871 EG Schoonhoven
telefoon 0182-382233

—Verhardingsmaterlaal
— Slakkenzand

—Zand ’
—Draln (met cocos)

—P.V.C. Buis (tot 10 mir.)
— Hulp stukken ¢ 110 en ¢ 125
—Betonbuizen s 60 1/m s 160

cewieler sery;, 1

Zijderiaan Polsbrosk
L 0182-309603-309606

wiM DEN HAAK ) BOVAE

_—

7~

MaZP&a oor Schoonhoven en omgeving.

AUTOMOBIELBEDRIJF
HANS KLEIJN

Garage en Service

Havenstr. 49 - 2871 DX Schoonhoven - Tel. 0182-385011

Showroom Koestraat 142

A\

| HALVEMAAN 10 SCHOONHOVEN  TEL. (0182) 38 60 35 )
~
VOOR ALLE
ZUIVELPRODUKTEN

VAN DEUR TOT DEUR

NICO TERLOUW

BENELUXLAAN 60, TELEFOON 382321

,0€ overkant”

aA. van engelen

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

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

RUIME PARKEERGELEGENHEID

4
GE LOOMAN
Haven 58 Schoonhoven
Telefoon 0182-382426




JpupC 600m MpupB 1000m MpupA1 1000m
1 Joél Zwiers 2.24.8 1 Annemone L.de J 4.12.5 1 Sharon Lynguris 4.28.5
2 Niels Sonneveldt 2.39.4 2 Amy Koevermans 5.01.2 2 Manon Blaauw 4.30.0
3 Thomas v Asperen 2.56.4 3 Mirjam Blinksma 5.09.6 3 Lisalotte vd Tas 4.33.0
4 Paul Ooms 3.02.5 JpupA1 1000m 4 Wendy vd Poel 4402
5 Nico Lynguris 3.08.7 1 Jeroen Rooken 3.54.1 5 Judith Houtman 4.46.9
6 Vincent v Breukelen 3.09.0 2 Mike Jansen 4.10.8 6 Karin Nagel 4.48.9
7 Ante Prkic’ 3.293 3 Koen Visser 4129 7 Cilla Blaauw 5.46.1
MpupC 600m 4 Rik Jongerius 4.16.8 MpupA2 1000m
1 Samira El Abdellaoui 2.29.0 5 Kees de Jong 4259 1 Karima El Abdellaoui 4.13.6
2 Hiske vd Zweep 3.18.5 JpupA2 1000m 2 Milou van Oene 4153
3 Louki Bosma 3.456 1 Marius de Jong 3.56.9
JpupB 1000m 2 Ruud Lotz 4.05.8
1 Tom Lotz 4043 3 Michiel Visser 4.08.1
2 Bart Deelen 4222 4 Tim van Rijk 4224
3 Robin Spek 5.04.5 5 Richard den Hartog 4.45.6
Jongens D 80m ver kogel 1000m  pntn Meisjes D 60m ver kogel 600m pntn
1 Niels Ros 12.3 392 7.25 3.43.0 1581 1 Charissa 88 415 8126 2.089 1757
396 402 380 403 Zwiers 541 448 435 333
2 Mark Schouten 12.0 3.84 5.35 3.46.7 1468 2 Annika 99 376 584 2125 1322
_ 435 386 265 382 Schippers 357 370 296 299
3 Melvin Looren 13.1 3.68 4.84 3.45.7 1252 3 Rosa vd Tas 09 364 648 2192 1279
de Jong 301 354 230 367 357 46 35 o1
4 Robbert 13.0 3.31 4.87 3.58.6 1141 4 Marjoiein 10.6 325 6.53 2.21.7 1086
Bodegom 312 280 232 37 Jansen 259 268 338 221
5 Pim Breijer 13.8 3.28 5.77 3.57.4 1103 5 liham Omar 109 3.14 597 217.2 1029
216 274 292 327 224 246 304 758
6 Bob 141 356 515 4127 1035 6 Léonie Prins 11.0 3.2 55 2429 825
Koevermans 197 330 251 257 208 266 278 73

CLUBRECORDS

Bijgewerkt tot 15 mei 1998

Vrijwel onopgemerkt is het hele clubrecordcircus weer
op gang gekomen. Eike keer ais er een nieuw
clubblad geproduceerd wordt, lopen we de uitslagen
langs om naar nieuwe records te zoeken. in eerste
instantie zijn jullie echter zeif verantwoordelijk voor
het doorgeven van een verbetering van het
clubrecord. Laat dus iets van je horen, als je ten
onrechte niet in deze lijst voorkomt! in afwachting
van het nieuwe clubrecordbord hangt er in de kantine
een bijgewerkte lijst van clubrecords.

Bij de nieuwe clubrecords valt het record baiwerpen
van Joéi op. De pupilien C gooien sinds vorig jaar
met een kleinere bai, dus valt de vergelijking met het
vorige record (op naam van Paui Hermsen met 28
meter) moeiiijk te maken. Met 1.05m evenaart Joéi
het hoogspringrecord van Jeroen Rooken uit 1996.

De overige recordverbeteringen worden door de meer
gevorderde atleten gerealiseerd.

Bij de mannen verbeterd Frans van der Ham zijn
eigen record, terwijl Bouke de Jong en Tom Hersbach
door Piet van Wijngaarden uit de boeken worden
gelopen.

Bij de vrouwen dient zich met Tineke Voetberg en
Marry Teeuwen een nieuwe lichting aan. Zij zijn beide
aan hun tweede wedstrijdseizoen bezig.

JpC bal 38.00 Joél Zwiers Schoonhoven 11.04.1998
M45 1000m 3.05,19 Piet v Wijngaarden Garinchem 17.04.1998
V35 1000m 3.46,31 Marry Teeuwen Gorinchem 17.04.1998
JpC bal 40.00 Joél Zwiers Boskoop 18.04.1998
JpC hoog 1.05 Joél Zwiers Boskoop 09.05.1998
M40: speer 48.68 Frans vdr Ham Amersfoort 10.05.1998
V40 100m 18,1 Tineke Voetberg Amersfoort 10.05.1998
V40 800m 3.12,0 Tineke Voetberg Amersfoort 10.05.1998
V35 3000m 12.22,6 Marry Teeuwen Amersfoort 10.05.1998
M45 800m 2.07,86 Piet v Wijngaarden Utrecht 15.05.1998
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UITSLAG TWEEDE
PUPILLENCOMPETITIE

9 mei 1998 - Boskoop

JpupA1 60m  kogel ver
2 Jeroen Rooken 9.8 7.40 4.00
4 Rik Jongerius 9.2 5.42 3.63
7 Kees de Jong 9.7 6.01 3.55

22 Mike Jansen 10.7 5.70 3.07

JpupA2 60m kogel ver

15 Tim van Rijk 10.0 7.09 3.86

18 Marius de Jong 9.6 5.41 3.79

28 Ruud Lotz 104 6.04 3.44

39 Richard d Hartog 10.9 5.17 3.14

JpupB 40m bal hoog
1 Tom Lotz 6.8 26.50 1.05

JpupA1 1000m JpupA2
2 Jeroen Rooken 3.455 24 Ruud Lotz
5 Mike Jansen 3.55.9 26 Marius de Jong
9 Rik Jongerius 4.03.3 35 Tim van Rijk

29 Kees de Jong 4279 39 Richard d Hartog

2e JUNIOREN-CD
COMPETITIEWEDSTRIJD
16 mei 1998 - Naaldwijk
Meisjes C
80m Birgit Stuurman 11.9
Michelle van ljzeren 12.3
1000m Michelle van ljzeren 3416
80mH Vana Hol 15.8
Petra Kieinhout 16.3

4x80m Vana,Suzan,Petra,Birgit 46.1

hoogspringen Birgit Stuurman 1.35

verspringen Suzan de Vos 428

kogelstoten Vana Hol 10.20

discuswerpen Suzan de Vos 22.26

speerwerpen Petra Kleinhout 16.41

Meisjes D

60m Charissa Zwiers 8.9

Simone van Buren 9.3
Annika Schippers 9.7
1000m Annika Schippers 3.46.0
Romina van ljzeren 3.49.2
llham Omar Abdirahman  3.49.4
Madelon van Veen 4.02.5
60mH Hanneke Pleyte 12.6
Claudia Faay 13.6
ilham Omar Abdirahman 13.8
Madelon van Veen 141
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JpupC 40m kogel hoog
1 Joél Zwiers 6.9 8.41 1.05
MpupA1 60m bal hoog
6 Karin Nagel 10.2 14.50 1.05
17 Daniélle Kok 104 12.50 0.90
18 Sharon Lynguris 11.2 12.00 1.05
24 Lisalotte vd Tas 114 11.00 0.90
25 Manon Blaauw 10.8 9.00 0.85
32 Judith Houtman 11.6 9.50 0.85
35 Cilla Blaauw 12.4 8.00 0.80
MpupA2 60m bal hoog
19 Milou van Oene 100 13.00 1.15
23 Suzanne den Hartog 10.4  17.50 1.10
MpupB 40m  kogel ver
9 Mirjam Blinksma 7.8 3.98 2.80
10 Amy Koevermans 7.8 3.49 2.76
MpupC 40m bal ver
15 Franca Korevaar 10.2 10.00 2.16
1000m MpupB 1000m
4121 8 Amy Koevermans 5.08.0
4.15.5 13 Mirjam Blinksma  5.53.4
4335 MpupC 600m
4439 9 Franca Korevaar 3.06.5
4x60m Claudia,Charissa,Hanneke,? 35.5
hoogspringen Charissa Zwiers 1.30
Claudia Faay 1.20
Léonie Prins 1.20
verspringen Rosa vd Tas 3.58
Simone van Buren 3.53
Romina van ljzeren 3.01
kogelstoten Margot Boerefijn 6.36
Mariétte Eikelenboom 6.28
Léonie Prins 5.57
discuswerpen Marjolein Jansen 16.00
Laura Martini 14.24
speerwerpen  Marjolein Jansen 14.48
Laura Martini 14.18
Margot Boerefijn 14.01
Mariétte Eikelenboom 12.92

Jongens D:
80m Mark Schouten 11.6
1000m Niels Ros 3437
Robbert Bodegom 3.56.7
80mH Sander van Buren 15.5
4x80m Sander,Niels,Robbert,Mark  45.0
hoogspringen Sander van Buren 1.40
verspringen Mark Schouten 3.76
Bob Koevermans 3.39
kogelstoten Niels Ros 7.78
discuswerpen Guido Davids 15.51
Pim Breijer 12.41
speerwerpen Bob Koevermans 21.55
Pim Breijer 16.87



2° COMPETITIEWEDSTRIJD
JONGENS A

2° CD-BLOKMEERKAMP

5 juni 1998 - Schoonhoven

17 mei 1998 - Hilversum.

Jongens A
100m Bart Kleinhout
400m Sander Veer
Timo Hol
800m Pijke den Ambtman
Bjorn Ju
110mh Jan Pieter de Jong
4x100m Jan Pieter, Timo,

Pijke, Wouter

hoogspringen Wouter Koevermans
Pijke den Ambtman

verspringen Wouter Koevermans
polshoog Timo Hol
kogelstoten Bjorn Ju
speerwerpen  Sander Veer

Bart Kleinhout

Postbankloop

"adembenemend"

Zaterdag 9 mei was de 5e Geové
Postbankloop vanuit Velp. Ik, als
enthousiast lid van Avantri en
trainend bij de donderdagavond-
loopgroep van Peer, dacht: "ik doe
mee". Al voor het tweede jaar was
ik uitgedaagd door oud-Avantrilid
en oud-collega van mij, Cor van de
Hoek. In het door hem toe-
gestuurde foldertie stond dat het
een adembenemende tocht is door
een zeer gevarieerd landschap.
Bos, heide en prachtige
vergezichten wisselen elkaar af. En
dit dan tien Engelse mijlen lang.
Dan moet je toch sterk in je
schoenen staan wil je daar niet aan
meedoen. Het was voor mij de
eerste keer dat ik tien Engelse
Mijlen ging lopen. Tot nog toe was
vijitien kilometer ver zat. Ik vertrok
al vroeg naar Brummen waar Cor
met zijn gezin woont. Allereerst om
te controleren of hij het wel zo goed
maakt als dat hij altijd beweerd.
Nou dat was in ieder geval niet
gelogen. Leuke baan heeft hij en
een prachtig huis in een mooie
omgeving. Na dat we bijgekletst
waren serveerde zijn vrouw een
heerlijke maaltijd vol koolhydraten.

Veel wegblijvers en laatkomers door het slechte weer

en de files. Desondanks een wedstrijd om met plezier

Daama lekker in de tuin zitten,
omkleden en om een uur of vier
gezamenlijk richting Velp. In het
bijzijn van een trainingsmaat van
Cor vroeg ik of het nou nog moeilijk
was om die paar "molshopen” over
te hollen. Ze keken een beetje met
een schuine blik maar zeiden er
niet veel op. Ik had een week van
te voren een aantal keren de
Lekdijk, bij het zwembad, op en af
gerend dus wat kon mij gebeuren.
Eerst kon je meedoen aan een
gezamenlijke warming-up. Gezien
de temperatuur van tegen de 30
graden vond ik dat wat overdreven.
Om zes uur startten we. Ik weet
niet met hoeveel,
maar volgens de
uitslagenlijst  zijn
er 1115 aan de
finish gekomen.
Na drie kilometer
doemde de Zijpe-
berg op. Dat ging
wel aardig al
moet je wel constant omhoog. Bij
het zes kilometerpunt kregen we
een bekerije drinken aangereikt.
Wat een sport is dat zeg om al
lopend te drinken. Toen moesten
we de Posbank opklimmen.
Halverwege de klim stond een
brandweerwagen water over het
parkoers te nevelen. Heerijk, al

begon ik de benen behoorlijk te

op terug te kijken.

12.86
59.45 Jongens D 1000m kogel hoog pntn
56.01 11 Mark Schouten 3.45.6 5.32 1.25 1077
2.04.61 16 Pim Breijer 4.09.1 6.06 1.15 935
2.31.24 17 Niels Ros 7.73 1.30 801
uitgevallen Meisjes D ver discus 600m pntn
5 Charissa Zwiers 4.02 19.18 2120 1017
47.15 8 Annika Schippers 3.91 15.80 2.07.3 973
1.70 9 Claudia Faay 403 19.36 2.20.8 947
1.60 14 Marjolein Jansen 3.22 1570 2.12.6 782
5.33 .16 Natalie Kok 343 1328 2.13.2 766
2.80 20 Léonie Prins 3.36 1348 2391 560
7.18 Meisjes C speer 600m kogel pntn
35.03 2 SuzandeVos 18.00 2.01.2 7.73 1103
31.84 6 Birgit Stuurman 12.36 2.03.7 7.87 960

voelen. Na het keerpunt boven op
de berg beleefden we de vreugde
van de brandweerspuit nog een
keer. Van het uitzicht heb ik zo
goed als niets gezien. Daar was ik
waarschijnlijk inmiddels te moe
voor geworden. Toen weer de
Zijpeberg op en af. Maar het licht
ging helemaal uit toen we na
dertien kilometer nog de
Emmaberg op moesten. Viak voor
de top heb je dan een paar leuke
steile haarspeldbochten. Ik moest
het laatste stuk naar boven toch
een stukje wandelen. Dit had het
voordeel dat ik boven het
aangereikte bekertje water op mijn
gemak op kon
drinken. Als laatste
bergaf naar de
finish. Ik kwam als
eerste  Avantriaan
binnen in een
persoonlijk  record
van 1:23.45. Cor
kwam iets eerder
over de finish, maar hij was ook
eerder gestart. Het was enomm
zwaar. Een half uur later liep ik nog
naar zuurstof te zoeken. Het
foldertie had gelijk. De tocht was
"adembenemend". Toch dacht ik
een uur na afloop: "dat moet ik nog
eens een keertje doen".

Bert Benschop
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KONINKLIJKE NEDERLANDSE ATLETIEK UNIE
Creatine

Inleiding

Creatine wordt door veel atleten gebruikt als voedingssupplement. Wat is creatine en hoe werkt het?
Creatine is een onderdeel van creatinefosfaat, wat een energierijke stof in de spiercel is die bij
inspanning via de vorming van ATP zeer snel veel energie kan vrijmaken; energie die nodig is voor
spiercontracties. Deze energie komt vrij tijdens een chemische reactie waarbij fosfaat wordt afgesplitst
en creatine overblijft. Dit creatine komt voor een deel in de bloedbaan terecht en wordt dan
gedeeltelijk door de nieren met de urine uitgescheiden. Het overige creatine wordt weer door de
spieren opgenomen. Om energie te kunnen leveren, zal creatine eerst weer gekoppeld moeten worden
aan fosfaat. Hiervoor is eerst energie nodig; energie die bijvoorbeeld vrijgemaakt kan worden door de
verbranding van bijvoorbeeld koolhydraten. De hoeveelheid creatinefosfaat in de spieren is voldoende
voor zo’n 8-12 seconden maximale (sprint-) arbeid. Daarna zal de concentratie zo laag worden, dat de
prestatie afneemt. Als de voorraad creatinefosfaat afneemt, neemt de hoeveelheid energie, welke per
seconde kan worden vrijgemaakt, ook af. De spieren kunnen dan niet meer zo veel power ontwikke-
len, waardoor bijvoorbeeld de sprintsnelheid daalt. Voldoende redenen dus om te proberen de
creatinefosfaat-voorraad te verhogen. Jarenlang is geprobeerd om de concentratie creatinefosfaat door
middel van training te laten stijgen, maar ook met geavanceerde trainingsmethoden bleek er slechts
sprake van een uiterst geringe toename. Het is echter gebleken dat de concentratie creatinefosfaat door
suppletie van creatine in het algemeen wel toeneemt.

Voedingssupplement of doping?

De vraag wordt vaak gesteld of creatine (eigenlijk) geen doping is. Hierbij dient allereerst opgemerkt te
worden, dat creatine geen structurele verandering teweegbrengt in spierweefsel, wat bijvoorbeeld
anabole steroiden wel doen. Suppletie van creatine vergroot alleen de mogelijkheid van de spiercel om
langer snelle energie te leveren. Volgens de definitie van de IAAF is creatine geen doping. Het komt,
net zoals vitamines, aminozuren en glucose (glycogeen), niet voor op de dopinglijst. De genoemde
stoffen worden of door het lichaam zelf geproduceerd, of zijn een ‘natuurlijk’ bestanddeel van de
voeding. Ook creatine is een bestanddeel van de voeding en wordt voor een belangrijk deel verkregen
uit de consumptie van vlees. Zo bevat een kilogram biefstuk + 4,5 gram creatine. Daarnaast worden in
het lichaam enkele grammen creatine aangemaakt in de lever en nieren. Creatine wordt voor het
overgrote deel door de spiercellen opgenomen. De totale voorraad creatine van een persoon van 70
kilogram is ongeveer 120 gram. Tussen de verschillende mensen zijn echter grote verschillen in de
grootte van deze voorraad.

Mogelijke werkingsmechanismen

De effecten van suppletie van creatine op de prestatie kunnen gebaseerd zijn op:

® toename van de voorraad van creatinefosfaat, waardoor de maximale energie langer geleverd kan
worden en er meer energierijk fosfaat naar plaatsen in de cel kan worden getransporteerd, waar
behoefte is aan snel beschikbare energie.

® de bijdrage die creatinefosfaat levert aan de "buffercapaciteit" (- neutralisatie van melkzuur).

® (extra) stapeling van glycogeen in de spiercellen.

Is suppletie van creatine effectief?

Bij suppletie van creatine is, in tegenstelling tot andere voedingsextracten, een duidelijke verbetering
van het prestatievermogen bij krachtuithoudingstesten (5x30 herhalingen van beenstrekkingen),
sprintuithoudings-testen (5x30m en 4x300m) en bij (relatief) korte tempo’s (4x1000m) aangetoond. Bij
testen van de maximale kracht en lange-afstand kon daarentegen (nog) geen effect op de prestatie
worden aangetoond. Toch zou het best mogelijk kunnen zijn dat ook werpers baat hebben bij
suppletie van creatine als zij daardoor hun (kracht-)training beter kunnen uitvoeren. Ook lange-afstand
lopers zouden mogelijk baat kunnen hebben van creatine-suppletie bij het plaatsen van tussensprints
en bij het heuvel-op lopen. Daarnaast zou suppltie van creatine voor deze lange-afstand lopers via het
stapelen van (extra) glycogeen een gunstig effect kunnen hebben op hun duurprestatie.

6 februari 1997 Els Stolk, bondsarts KNAU



Door het gebruik van creatine kan het lichaamsgewicht met 1 a 3 kg toe nemen, wat door bepaalde
atleten als bezwaarlijk ervaren zal worden. Uit recent onderzoek is gebleken dat deze gewichtstoena-
me waarschijnlijk veroorzaakt wordt door (extra) glycogeenstapeling in de spieren (wat dus met name
voor lange-afstand lopers gunstig zou kunnen zijn). Er zijn atleten die klagen over een loom of juist ge-
spannen gevoel in de spieren en een hogere neiging tot spierkramp en overbelastingsblessures van de
belaste spieren/pezen. Het is dus voor iedere atleet (en zijn/haar trainer) van belang om bij creatine-
suppletie alert te zijn op mogelijke bijwerkingen en de effecten op de prestatie zoveel mogelijk
getalsmatig vast te leggen en zich niet ‘het hoofd op hol te laten brengen’ door de marketing die is
losgebarsten rondom het ‘vieesextract’.

Dosering
De opname van creatine in de spier wordt bevorderd door een combinatie met lichamelijke inspanning

en gelijktijdige inname van koolhydraten, terwijl de opname afneemt bij gelijktijdige inname met
koffie, thee en warme chocolade melk. Het is nog niet duidelijk of afgenomen opname veroorzaakt
wordt door de stoffen die in deze dranken zitten of door de temperatuur waarop deze dranken
gedronken worden. De mate van creatine-opname’ kan sterk variéren, wat met name bepaald wordt
door de creatine-concentratie die al in de spiercellen aanwezig is. Met name vegetariérs zullen in het
algemeen een relatief lage concentratie creatinefosfaat in hun spieren hebben en dus naar verwachting
baat hebben bij de suppletie met creatine. Anderen hebben van nature al een hoge concentratie van
creatine in hun spieren en zullen dus minder baat hebben bij creatine-suppletie. Mede gezien de prijs
van dit voedingssupplement (+ f 1.- per gram), is het dus belangrijk per atleet het effect van creatine-

suppletie te beoordelen.

Stapeling met creatine in de spiercellen kan op verschillende manieren uitgevoerd worden. Gekozen
kan worden voor een snelle manier, waarbij de atleet, verdeeld in 3-8 porties bij de maaltijd, 0.3 gr/kg
lichaamsgewicht creatine slikt (+ 20 gram / per dag). Bij deze dosering is de opname van creatine in
de spier de eerste dag het hoogste met + 30%, terwijl in de dagen erna de opname van creatine
verminderd tot + 15%. De rest wordt met de urine uitgescheiden. Van deze manier is bekend dat de
stapeling na + 5 dagen maximaal is, waarna volstaan kan worden met een onderhoudsdosering van
0.03 gr/kg lichaamsgewicht (+ 2 - 2% gram per dag). Er kan ook gekozen worden voor een langzame-
re manier van stapelen, waarbij gedurende 20-30 dagen 3-5 gram creatine verdeeld over de dag geslikt
wordt, waarbij er waarschijnlijk minder kans is op klachten van de spieren. De onderhoudsdosering
kan hierna op hetzelfde niveau gehouden worden als na de "snelle" wijze van stapelen.

Mogelijke bijwerkingen

In bovenstaande tekst is al beschreven dat suppletie met creatine kan leiden tot een toename van het
lichaamsgewicht en mogelijk effect kan hebben op de spierspanning. Daarnaast kan langdurige
suppletie van creatine (mogelijk) leiden tot afname van de eigen productie en zou het mogelijk kunnen
zijn dat bij langdurig gebruik van hoge doseringen de nieren schade oplopen. Het advies is derhalve
om creatine niet langdurig in hoge doseringen te gebruiken en regelmatig periodes in te lassen zonder

suppletie.

Samenvatting
Als bestanddeel van creatinefosfaat kan creatine bijdragen aan de levering van snelle energie die nodig

is voor spiercontracties, maar kan daarnaast ook bijdragen aan de ‘buffering’ van melkzuur en aan
(extra) glycogeen-stapeling. Geen wonder dus dat creatine een veelgebruikt voedingssupplement is.
Stapeling van creatine kan op verschillende manieren worden uitgevoerd, waarna een onderhoudsdose-
ring wordt aangeraden. Gezien mogelijke bijwerkingen, wordt aangeraden om periodes van creatine-
suppletie af te wisselen met periodes waarin geen creatine gesuppleerd wordt.

6 februari 1997 Els Stolk, bondsarts KNAU
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WEDSTRIJDKALENDER

JUNI

do 25 avGouda
vr 26 SR

za 27 av Gouda
za 27 Spirit

Za 27 av Phoenix
zo 28 av Phoenix
JUL!

vr 03 Vitesse

za 04 Avantri

20 05 Avantri

za 04 Typhoon

di 07 Deita Sport
za 11 PSSV

zZ0o 12 Leiden ati.
wo 1 Dynamica
Za 18 Energie

Z0 19 Energie

do 30 Delta Sport
AUGUSTUS

vr 07 Vitesse

v 21 av Atos

Za 22 SC Reeuwijk
wo 26 Avantri

ac 27 AAV'36

vr 28 av Atverni
za 29

za 29 llion

za 29 AAC

z0 30 AAC

Gouda
Reeuwijk
Gouda
Oud-Beijerland

Utrecht Meerkampen

Utrecht Meerkampen

Utrecht Instuif junioren AB + senioren
Schoonhoven Meerkampen voor junioren AB +
Schoonhoven senioren + veteranen
Gorinchem 10 EM

Zierikzee 20° Singelloop

Eindhoven Open Eindhovense Kampioenschappen
Leiden 2° Zondaginstuif jun AB/sen/vet.
Dombuirg 7° Domburgloop

Barendrecht Meerkampen jun BCD
Barendrecht Meerkampen jun BCD

Haamstede 14° Hotel Bombokaal

Utrecht Avondinstuif

Amsterdam Avondinstuif

Reeuwijk Jubileumwedstrijd

Schoonhoven Instuif hoog/poishoog/discus
Alphen a/d Rijn Avondinstuif jun AB/sen/vet.
Nieuwegein Instuifwedstrijd

Benschop Weteringloop

Zoetermeer Pupillenwedstrijd

Amsterdam Nationale C-spelen

Amsterdam Nationale C-spelen

Instuif senioren + junioren A

3° CD blokmeerkampcompetitie
3° pupillencompetitie regio 10
Promenadeloop, 10 km

Het komplete wedstrijdboek ligt ter inzage in het krachthonk op de koelkast.

BINNENKORT

Op donderdag 2 juli vergadert
het bestuur voor het laatst voor
het zomerreces. De vergadering
begint met een rondje vragen en
opmerkingen van bezoekers.

Zaterdag 4 en zondag 5 juli

wordt het weer druk op de Storm-
baan. Onze meerkamp levert
altijd veel kijkgenot en fraaie
prestaties op. De gemeenschap-
pelijke maaltijd op de zaterdag is
misschien niet het
cullinaire hoogte-
punt van het jaar, /!
maar valt toch ¥
niet te versma-
den.

Nog voor het uitbreken van de
vakantie haalt Avantri op 18 juli
oud papier op. Elk aanbod voor
hulp wordt in dank aanvaard.

Na de vakantie houden we op
woensdagavond 26 augustus
een instuifwedstrijd en daama
wacht ons een drukke september-
maand, maar daarover later
meer.

Avantri Magazine 27.



ALLES
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

HYDOtheken voorrekenen.

Pensioenen Een goed advies kost u niets

en bespaart u veel!

Sparen
Dus waarem zou u ons niet

Verzekeringen even hellen?

M

os ONDERLINGE LEK & IJSSEL

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

QOO O

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




