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OP DE OMSLAG

Tijdens de clubkampioenschap-

VAN DE REDACTIE

pen loopt Suzan op de 600 meter

vlak voor Michelle. Op de finish In AM8 nemen we afscheid van het zomerseizoen. Erg
oo somers was het echter niet en de regen, die gewoonlijk bij het
was het verschil niet meetbaar. crossseizoen hoort, is al volop gevallen. Met de Avantri-

wedstrijden hebben we gelukkig de laatste tijd aardig tussen
de regenbuien door kunnen laveren. Met name de club-

Foto: Pieter van den Dool kampioenschappen en de Dijkioop werden met goed weer
afgewerkt. In dit clubblad is van beide wedstrijden de uitslag
te vinden.

Inmiddels is het weg- en crossseizoen in volle gang. Onze
pupillen moeten nog een maandje wachten op onze eigen

WEDERSPRAAK pupillencross, maar ze kunnen, samen met de junioren en

senioren, alvast beginnen met de Goudse Crosscompetitie.

Af en toe een buitje, maar vooral De indoor-liefhebbers kunnen de Haagse Houtrust weer
. opzoeken. Junioren en pupillen moeten maar N
overvioedige regenval. eens aan hun trainer vragen wat '

daar op 15 november en
3 januari te doen is.

En dan de winter.

D E REDACT' E Een strenge,

zeggen ze.
Ik heb er zin in.

Pieter van den Dool 382250

Gerrit de Jong 384429 et gleng

Hans Messie 386031 Jan Meerhof

Piet Stam 383412

Ad Verhoeff 384947

Bas Zwijnenburg 382550 ' N D 'T N U M M ER
Jan Meerhof 384515

Van de voorzitter

Redactie-adres: e Een verschuiving met voorbedachte rade?

Landsteinerhof 6
2871 KV Schoonhoven
Oplage Avantri Magazine:

Trainingsschema
e Met wie gaan we waar trainen en hoe laat?

Terug in de Tijd

450 exemplaren. I
e Een trein minder, een s meer.

Verschijningsfrequentie:
Wintersportdag

10 maal per jaar. ) .. ,
e Met al die pauzes lijkt het meer een winterstop.

Avantri Dijkloop
e Jielis is naar PSV gegaan; zielig hé!

Ko PY Herfst

e Goede tijden, oude tijden.
AM7 zal op 25 november

verschijnen. KNAU bulletin

ikt? k j 1
Kopy kunt u tot uiterljk 13 e Enkel verzwikt? Zoek een Olympisch Steunpunt

november inleveren. En nog veel meer.
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’ B E STU U R Secretariaat: Penningmeester:

Lorentzhof 9 Beneluxiaan 8
AVANTRI 2871P Schoonhoven 2871 HG Schoonhoven

DE STORMBAAN

Nieuwe Singel 253
Schoonhoven
Tel. 0182-385610

Bespreken kantine
Marco Hollebrandse
Lafontainepad 7

2871 KR Schoonhoven
Tel. 0182-382960

Pieter van den Dool voorzitter 0182-382250
Jos Koeleman secretaris 0182-385952
Eis 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
COMM'SS'E Secretariaat:

Jan Lutmastraat 21¢

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 e Pupil 28,00
Landsteinerhof 6 e 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 f5,00 voor

jeugdleden en 10,00 voor Het eerste lid betaalt de volledige
volwassenen. contributie.

De contributie wordt elk kwartaal Elk volgend gezinslid krijgt een
via een acceptgirokaart geind. korting van f3,00 per kwartaal.

WEDSTRIJD-
SECRETARIATEN

Pupilien en junioren
Simone Zwijnenburg
Galvanistraat 19

2871 XA Schoonhoven
Tel. 0182-387483

Senioren en veteranen
Marion Waterreus

van ‘t Hoffplaats 15
2871 KL Schoonhoven
Tel. 0182-384760

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

TRAININGSTIJDEN tot aprit 1999

maandag: 18.30-19.30 P JpupA1
18.30-19.45 S JD 18.30-19.30 P JpupA2
18.45-20.00 S MABC+Vrouwen 19.30-2045 P MD2
19.30-21.00 S Loopgroep 19.30-20.30 P Damestrim 1
20.00-21.15 S JABC 19.30-21.00 S loopgroep

20.00-21.00 S recreatie-atl.
dinsdag: 20.30-21.30 P Damestrim 2
13.30-14.30 S Damestrim 20.45-22.30 P JAB+Mannen
21.30-23.00 B Herentrim

donderdag:
woensdag: 18.00-19.00 M MD1
16.30-17.30 P JpupC+mini 19.00-20.30 S Loopgroep
16.30-17.30 P MpupBC+mini 19.30-20.30 P NSG
17.30-18.30 P JpupB+MpupA1 19.00-20.00 B Damestrim
17.30-18.30 P MpupA2 20.00-21.00 B Herentrim
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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

Mijn wens, dat de zon zich zou laten zien tijdens de
Clubkampioenschappen en de Dijkloop, is in
vervulling gegaan. De keuze om de Club-
kampioenschappen te verschuiven naar het laatste
weekend van september pakte goed uit. Twee dagen
stralend weer, de atletiekbaan goed geprepareerd en
atleten en atletes die het jaar wel wilden afsluiten met
goede prestaties, zorgden voor een geslaagd
evenement.

De 23° Dijkloop kunnen we ook in de boeken
schrijven als een geslaagde wedstrijd. De straffe
wind, die van deze loop over het schitterende
parcours langs de rivier de Lek zoals zo vaak een
zware wedstrijd maakte, heeft de deelnemers er niet
van weerhouden om aan de start te verschijnen. Veel
atleten vinden het zelfs lekker om op de dijk tegen de
wind te knokken. De eindtijd is dan niet meer zo
belangrijk. Dankzij de sponsoring van de Firma
Kruitbosch BV uit Gouda kon de organisatie aan alle
deelnemers als herinnering een T-shirt uitreiken.
Hierbij wil ik ook Jan den Ouden uit Ammerstol
bedanken voor de schenking van zijn geluids-
installatie met zwaailicht waarvan de wegwedstrijd-
commissie al jarenlang gebruik maakt op de
begeleidingsauto.

{k had gehoopt vandaag te kunnen schrijven dat de
berg grond op het middenterrein van de Stormbaan is

LEDENADMINISTRATIE

Els Meerhof

Avantri heeft nu 402 leden en 47 donateurs. Een deel
van de leden (37 stuks) is zelf niet meer actief atleet,
maar wel actief binnen de vereniging (jury e.d.). Eén
van deze 37 is Susanne van den Bosch, die de
atletiek (even?) voor gezien houdt.

Aanmeldingen in september:

verdwenen. Het zat helaas, gisteren zaterdag 17
oktober, een beetje tegen.

De shovel, die de grond over het veld moest
verspreiden, had na een paar uur rijden geen grip
meer op het drassige veld. Ook het aantal
medewerkers viel zwaar tegen. We hopen dat er,
voordat de winter invalt zich nog een gelegenheid
voordoet om dit werk af te maken.

Van een aantal kanten krijg ik de laatste tijd te horen
dat aktieve Avantri-leden wat meer tijd voor zichzelf
en/of hun gezin willen vrijmaken. Dit is een terechte
wens waar ik zelf ook wel eens aan denk. De
consequentie is wel dat de lasten dan beter verdeeld
moeten worden over de Avantri-leden of dat de club
een aantal aktiviteiten moet stoppen of uitbesteden.
Onze buren, Tennisvereniging Het Hofland, hebben
een werkverplichting ingesteld die de leden kunnen
afkopen. Voetbalvereniging Schoonhoven zal nog dit
jaar een soortgelijke regeling instellen. Bij Avantri is
ook de tijd rijp om hierover met de leden in discussie
te gaan.

Gaan we een werkverplichting instellen, van
bijvoorbeeld 10 uur per jaar, of gaan we taken
afstoten en de contributie met ca. 50 gulden per jaar
verhogen. Laat je mening over dit onderwerp horen
bij het bestuur of ventileer je mening via het clubblad.
Tijdens de jaarvergadering op vrijdag 12 maart zal
hier zeker op terug worden gekomen.

Pieter van den Dool

Afmeldingen in september:

MC Martine Bulle

Haven 72a Schoonhoven
MpupC lise van Dijk

Havenstraatse Wal 60 Schoonhoven
Msen. Peter den Hartog

Lekdijk 142 Langerak
MpupC Patty van der Poel

Leeghwaterstraat 151 Schoonhoven
JpupB Thomas Verlegh

Havenstraat 62 Schoonhoven
MC Berdina Zonneveld

Jan van Bloisstraat 13 Schoonhoven
JpupA2 Thomas van den Berg

Lekdijk Oost 2 Schoonhoven
V-trim Marijke Brandenburg

Veerstraat 9 Schoonhoven

JpupC Vincent van Breukelen Schoonhoven
JpupA2 Nils Heykoop Schoonhoven
MD1 Rosa van der Tas Schoonhoven
MpupA1  Lisa Vermeulen Schoonhoven
MpupA2 Karima Ei Abdeflaoui Schoonhoven
JB Rob Boer Lopik
V-trim Ans de Heus Schoonhoven
V-trim Ans van Ooijen Schoonhoven
Mmini Susan van der Wal Schoonhoven
MD2 Coise Zoer Schoonhoven
Jarige pup's en jun’s in november:

05 Simone van Buren MD1
05 fiham Omar Abdirahman MD1
a7 Els Hartvelt MpupA2
08 Paul Hazeborg JD1
09 lise van Dijk MpupC
11 Jolanda Zijderlaan MB
15 Bertjan de Graaf JB
17 Ingrid Westenbrink MB
17 Rosa de Viet MpupA2
23 Vera de Graaf MpupA2
24 Daniélle Hoffland MB
25 Koen Borsje JpupA2
27 Laurens Waardenburg JpupC
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van 26 oktober 1998 tot 1 april 1999
(tijldens schoolvakanties in overleg met de trainer)
maandag
Stormbaan 18.30-19.45 Jongens D Maurits de Bruin & Gerard Faaij
Stormbaan 18.45-20.00 Meisjes ABC + VVrouwen Rob Zwijnenburg
Stormbaan 19.30-21.00 loopgroep Hans Sterrenburg
Stormbaan 20.00-21.15 Jongens ABC Rob Zwijnenburg
dinsdag
Stormbaan 13.30-14.30 damestrim Corrie Zwijnenburg
Beregracht 21.30-23.00 herentrim Gerrit Hoek
woensdag
A.P. Oost 16.30-17.30 JpupC + Jmini Leen Prins & Timo Hol
A.P. West 16.30-17.30 MpupBC + Mmini Marion Waterreus
AP. Oost 17.30-18.30 JpupB + MpupA1 René van Rijk
A.P. West 17.30-18.30 MpupA2 Yvonne van der Horst
A.P. Oost 18.30-19.30 JpupA2 René van Rijk
A.P. West 18.30-19.30 JpupA1 Nicole Wennekes
A.P. Oost 19.30-20.45 Meisjes D2 Maaike Waterreus
A.P. West 19.30-20.30 damestrim 1 Corrie Zwijnenburg
A.P. West 20.30-21.30 damestrim 2 Corrie Zwijnenburg
A.P. Oost 20.45-22.30 Jongens AB + Mannen Frans van der Ham
Stormbaan 19.30-21.00 loopgroep Klaas Lok
Stormbaan 20.00-21.00 recreatie-atletiek Pieter van der Dool
donderdag
Meent zuid 18.00-19.00 Meisjes D1 Marion Waterreus
Stormbaan 19.00-20.30 loopgroep Peer van Dijk
A.P. Oost 19.30-20.30 NSG Frans vdr Grijn & Ans vdr Horst c.s.
Beregracht 19.00-20.00 damestrim Ad Verhoeff
Beregracht 20.00-21.00 herentrim Ad Verhoeff
Telefoonnummers van trainers:
Maurits de Bruin 384727 Klaas Lok (030)2284909
Pieter van den Dool 382250 Leen Prins 385407
Peer van Dijk 385437 René van Rijk 382310
Gerard Faaij 385498 Hans Sterrenburg 385134
Frans van der Grijn 386539 Ad Verhoeff 384947
Frans van der Ham 383715 Maaike Waterreus 384760
Gerrit Hoek 353164 Marion Waterreus 384760
Timo Hol 385548 Nicole Wennekes 382960
Ans van der Horst 385663 Corrie Zwijnenburg 382550
Yvonne van der Horst 387799 Rob Zwijnenburg 387483
Leeftijdsindeling geboortejaar categorie geboortejaar categorie
De trainingsgroepen bij 1992 minipupil 1987 junior D1
de pupillen en junioren 1991 pupil C 1986 junior D2
zijn samengesteld op 1990 pupil B 1984/1985 junior C
basis van de bijgaande 1989 pupil A1 1982/1983 junior B
leeftijdsindeling. 1988 pupil A2 1980/1981 junior A
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TERUG IN DE
TIJD

Ad Verhoeff

Een stukje Schoonhoven dat bij
de meeste mensen wel bekend
zal zijn.

Op deze kaart, uit 1925, ziet u
het einde van de
Koestraat. De brug
over het water dat naar
de gracht loopt, heeft
nog een fraaie ijzeren
brugleuning. Aan
weerszijden van deze
brug ziet u houten
voetpaden.

Het opschrift Station-
straat klopt niet meer,
want dit gedeeite heet
nu ook Koestraat.

De Stationsstraat (let
op de dubbele s) loopt
nu vanaf het park naar
het oude station. Het
huis links, met het op-
schrift  WIJNHANDEL
FIRMA OVERDIJKINK,
is van €én van onze
vaste adverteerders
Huub Oostendorp. Als
u daar eens binnen

gaat voor een goede wijn van een
echte kenner, kijkt u dan gerust
eens rond in de winkel met de
fraaie oude nissen. Alweer zo'n
ruim vijftien jaar geleden heeft
Huub Oostendorp de zaak over
genomen van onze oud-voorzitter
van Avantri, Cees van den Dool.
Het huis rechts, waaraan het
nodige veranderd is, was in de
vijftiger jaren het café-biljart

Stationstraat

Sc¢hoonhoven

van J. Rops, één van de vele
café’s die Schoonhoven in die tijd
bezat. Nu is er de showroom van
autobedrijff R.W. van Schaik, die
ook in ons blad adverteert. Als u
hier binnenloopt, is er niets meer
te vinden van wat geweest is. Nu
vindt u er een grote sortering
auto’'s, vooral van Japanse
merken als Mitsubishi, Susuki en
Nissan.

CROSS

Vier afspraken voor de Goudse Crosscompetitie voor
pupillen, junioren, senioren en veteranen:
e 21 november Waddinxveen

e 12 december Reeuwijk
e 23 januari Gouda
o 27 februari Zoetermeer

Speciaal voor onze pupillen organiseren we de
onderlinge Avantri Parkcross op de volgende dagen:
e 5 december

¢ 19 december

e 30 januari

¢ 6 maart

GEZOCHT.............

Voor uitbreiding van mijn verzameling zoek ik
ansichtkaarten van dorpen en steden van geheel
Nederland. Speciaal van de Krimpenerwaard,
Lopikerwaard en Alblasserwaard. Ook zoek ik oude
foto’s van alleriei mensen en gebouwen.

Wilt u eens zien hoe uw huis of straat er zo’n honderd
jaar geleden uitzag, bel dan gerust eens op.
Misschien zit wat u zoekt in mijn verzameling. Als u
dubbele kaarten heeft kan er ook geruild worden.

Ad Verhoeff
tel. 384747

DENK AAN DE OLIEBOLLENLOOP OP 31 DECEMBER OM 11.00 UUR.
AFSTANDEN: 2'2, 6%2, 10 EN 15 KILOMETER.

Avantri Magazine 7.
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AVANTRI CLUBKAMPIOENSCHAPPEN

26 en 27 september 1998

Er is de laatste tijd nogal wat
gemopperd op het weer. Zo hebben
we een aantal wedstrijden
(gedeeltelijk) moeten afgelasten of
uitstellen. Voor de clubkampioen-
schappen hielden we ons hart vast,
maar ...

We hadden goed weer en het werd
weer ouderwets druk. Bij de
pupillen (altijd het drukste deel van
het programma) waren er weer veel
ouders die onze juryleden de
helpende hand toestaken en ook de
(wat) oudere atleten, die later aan
de beurt zouden komen, kwamen

helpen.
Uiteindelijk konden ruim 50 pupillen
goed begeleid hun vijfkamp

afwerken. Helaas had onze huis-
fotograaf (Pieter van den Dool) het
's ochtends te druk met het
wedstrijdsecretariaat, zodat er van
de pupillen nauwelijks foto's
beschikbaar zijn.

Later op de dag begonnen de
junioren, senioren en veteranen aan
hun meerkamp. Opvallend veel
deelnemers kozen ervoor (om
uiteenlopende redenen) om slechts
een aantal nummers mee te doen.
Bij de tienkamp voor Jongens-A en
Mannen was er maar één
deelnemer, Wouter Koevermans,
die alle onderdelen volbracht.

De vrouwen senioren daarentegen
vonden 7 nummers nog niet
genoeg, zodat ze ook nog de
discus ter hand namen. Zelfs de
800 meter, toch niet hun favoriete
onderdeel, werd met gepast
enthousiasme afgelegd.

Vooral bij de junioren CD was er
een grote opkomst.

De lopersvierkamp wordt kennelijk
maar door weinigen op prijs
gesteld. Jammer! Wellicht hadden
we dit jaar ook wel te maken met
de concurrentie van de Ekiden in
Lekkerkerk.

Met een totaal van 116 deelnemers
kunnen we al met al toch wel
tevreden zijn.

_ Jmini 40m  bal kogel ver 600m

1 Thomasv ‘§0 1816 482 252 2392

Asperen 318 M 29 232 196

2 Ramon 8.1 20418 367 2852 2363

Verheijden 303 - AR 244 - 223 215

3 Mart Overbeek 82 1278 426 222 2304

287 204 289 162 255

4 Ante Prkic’ 82 1801 575 237 3.30.0
287 289 3 192

5 Guus de Vos 85 841 421 230 2370

243 119 285 178 210

6 Tjeerd Huisman 8.1 942 327 226 2464

303 14 211 170 153

7 Nico Lynguris 91 1396 3.38 201 3.06.2

163 225 220 120 51

~ Mmini 40m bal kogel ver 600m

Hiske vd Zweep

600m ver

1 Joél Zwiers

3.25

2 Niels Sonneveld 7.6

35 282 368 438 308
. MpupC 40m  600m ver kogel bal

"1 Helen Verwaart

2.88

2 Samira el 76

. 2.21.8 477 11.68

Abdeltaoui 385 320 204 325 185

3 Karlijne Lafort 84 2384 251 439 13.48
267 201 220 298 217
4 Patty vd Poel 84 2339 251 375 1366
2657 231 20 250 20

5 Jonne Herens 83 2567 246 580 11.51
272 97 210 303 181

6 Franca Korevaar 95 2516 220 424 9288
. 116 123 158 287 150
 JpupB 40m 1000m hoog ver kogel
1 Ando Overbeek 65 3.58.5 115 366 6.31
M 422 52 W5 425
2 Tom Lotz 67 3562 105 350 7862
565 7 43% 379 M8 AW

3 Erik Kuiper 72 4045 120 336 46
460 394 489 380 316

4 Stefan Sprangers 7.3 4421 1.00 333 5675
440 243 342 384 390

5 Richard Kaan 74 4183 1.00 279 517
422 333 342 276 353

6 Sander Kooiman 73 4329 105 310 427
440 276 3 338 290

7 Thomas Verlegh 74 4090 095 3.06 3.68
422 373 306 330 245

8 Brendan Brouwer 80 4200 085 273 454
318 326 232 264 309

9 Robin Spek 82 4398 085 25 407
287 254 232 230 275

pntn
1356

1304

1197
1158
1035
978
779

pntn
759

pntn
2380

1781

pntn
1765

1509

1193
1178
1153

834

pntn
2360

2295
2049
1799
1726
1723
1676
1449
1275
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1 Annemone

Looren de Jong
2 Inge Jongerius

3 Mirjam Blinksma

4 Amy Koevermans

"1 Jeroen Rooken
2 Rik Jongerius
3 Kees de Jong
4 Mike Jansen
5

Gerben
Blommesteijn
6 Marco Jongeneel

"1 Tim van Rijk
Marius de Jong
Jasper Schutte

2

3

4 Ruud Lotz
5 Michiel Visser
6

Richard den
Hartog
7 Koen Borsje

1 Karin Nagel
Sharon Lynguris
Daniélle Kok

Lisalotte vd Tas

Wendy vd Poel

2

3

4

5 Janet Hazeborg
6

7 Manon Blaauw
8

Judith Houtman

1 Suzanne den
Hartog

2 Wilieke
Slingeland

3 Vera de Graaf
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40m

7.9
334
60m

4.51.2
212

4526
207

4.38.2
256

4.32.1
279

4.40.0
250

1000m

5.08.4
159

4.42.9
240

1.00
342
1.05
379
1.00
342

1.00
342

hoog

1.00
342

1.00
342

ver

262

242

ver

3.156
348

2.95
308

kogel

547

492
338

kogel

4.95

4.59
313

pntn
1954

1488
1461
1331

pntn
2646

2253
2124
1844
1830

1575

pntn
231

2191
2130
2091
2001
1859

1484

pntn
1910

1663
1615
1599
1579
1544
1483
1372

pntn
2024
1776

1499




hoog 80m kogel ver pntn

Sylvia de Koster 1.00 157 548 279 7438
Bianca Murk 085 147 443 286 664
Rosanne Griffioen  0.80 151 568 2.29 564
Olga Schlingman 0.80 223 4838 164 329
Ronald v Nes 110 13.5 6.03 3.64 1227
Hans v Dijk .. 223 312 1.80 98

80m ver speer 80mH hoog kogel 1000m pntn

Sander van Buren

Niels Ros 6 4.09 " 3203 2914

Erik de Groot . 20 3459 2544

Robbert Bodegom . . } A47. 2326

Guido Davids . : . . .05. 2313

Melvin Looren de . ' . . 3 42, 2297

Jong 396 304 252 289 352 297 407

Bob Koevermans 136 3.62 19.76 16.9 110 557 4066 2038
247 342 319 251 316 279 284

Erik Jan Kooiman 13.3 341 1290 184 125 500 4.32.5 1763
279 300 174 166 426 241 177

Mark Schouten 115 3.86 13.70 dnf ... 1087
504 390 193
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. Meisjes D

60mH hoog speer
Charissa Zwiers 12.0 140 1586
352 B4 241
2 Annika Schippers 13.1 1.30 1214
257 462 156
3 Claudia Faay 129 130 15.09
273 462 224
4 Hanneke Pleyte 125 115 16.23
307 352 248
5 Marjolein Jansen 122 125 13.78
333 426 195
6 Natalie Kok 118 110
37 316
7 Rosa van der Tas 14.2 1.15 13.66
177 352 192
8 Romina v lJzeren 14.8 1.20 8.24
138 389 51
9 Mariétte 16.8 1.05 13.72
Eikelenboom 29 219 193
10 Ilham Omar 13.8 1.00 8.60
Abdirahma 205 242 62
11 Jacqueline de Bel 12.8 115
281 352
12 Margot Boerefijn 16.6 1.05 14.42
8 279 209
13 Maria Krijger 16.8 1.00 7.44
29 242 27
Meisjes C 80mH hoog kogel
Suzan de Vos 158 125 764
323 426 402
2 Birgit Stuurman 16.7 . 7.98
263 Bt 420
3 Vana Hol .05
g5 279
4 Michelle van 256 1.10 .
lJzeren 316 344
5 Diana Schouten 18.1 125 617
182 426 316
6 Fenna Schouten 20.7 1.00
59 242
Jongens B 100m ver kogel
Timo Hol 419 471 12
LS
Bart Kleinhout 127 538 9.72
478 457 469
Bertjan de Graaf 136 4.38 8.70
335 269 408
Pijke den 13.9 446 10.09
Ambtman 293 283 491

100mH hoog kogel

1 Janette de Jong
395
7.39

2 Jolanda

Zijderlaan 360 ©
3 Daniélle Hofland
4 {ngrid

Westenbrink
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292

3.38
294

3.44
306

2.96
210
3.16
250

3.29
216

150m

229

a7
23.4

288

26.6
155

..152:;4'9.:_ Sl i

200m

30.9 ¢

405 R
308

42

pntn
2387
. 4 2016
24 2248 2011
434 196
7.29 2.085 2000
382 337
7.58 2.07.7 1989
398 345
7.03 2.19.8 1858
367 236
6.95 2.18.1 1640
363 250
494 2107 1341
237 316
6.54 2266 1273
339 183
5.85 1082
297
2.11.3 943
310
526
298
ver speer 600m pntn
403 22.97 B 2796
A 379 370
399 1290 2065 2509
2480
1914
. 2222 1791
322 217
2.85 2.22.5 828
188 214

UPIONZMO-TEPXMCrO-TIH4Z><>

hoog speer 1500m

200

pntn
2418

1492
626
518

g

pntn
4988

3237
1887
1067

Janette de Jong
had niet genoeg
aan de 7-kamp.
Bij het hink-stap-
springen kwam
zij tot 9.21



JongensA 100m ver kogel hoog 400m 110mH discus polsh speer 1500m pntn

Wouter 19.7 2042 3765
Koevermans i 354 280 e
2 Bjorn Ju 125 524 706 149 661 21.8 1579 160 19.61 ... 2486
513 429 311 381 226 206 194 70 156
3 Jan Pieter de - A0 24.46 .. 1322
Jong 222
Mannen 100m ver kogel hoog 400m 110mH discus pntn
Rob Zwijnenburg 108 7 3474
Maurits de Bruin ~ 13.4 4.66 882 1.49 2503
415 381
Kasper Meerhof 826 1.52 2250

382 404

Aad van der Tas . } 7.47 1.15 160 2086 6.29.7 1623
215 217 335 159 70 173 156
Pieter vd Dool ... 1.54 . 23.67 ... 868
339 211
Frans van der 549
Ham
7 Marcel Boerma 36.53 392
392
V40 80mH hoog kogel 200m ver speer 800m pntn
Tineke Voetberg { 61 34 29 5 2461 Ook de vrouwen
oy A deden een extra
onderdeel.
- Vrouwen 100mH hoog kogel 200m ver speer 800m pntn discus
Maaike 174 ) 874 3430 26.20
Waterreus 5
2 Patricia Veer 214 135 6.3 316 3.83 1439 3294 1888 14.35

180 460 29 361 270 185 141
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Voor al uw

luxe artikelen
tuinmeubelen
dekbedden
home-decoratie

ONZE WINKEL

Lopikerstraat 79
Schoonhoven
Tel. (0182)385980

TUINAARDE

__ZIwarte tuinaarde

— Gemengde tuinaarde
(met of zonder mest)

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

c—— 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

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

Showroom Koestraat 142

HANS KLEIJN

Garage en Service

— Vulgrond
— Steenpuin L g
— Verhardingsmateriaal
— Slakkenzand
—Zand 7 N
—Drain (met cocos) )
_P.V.C. Buis (tof 10 mtr) ewieler SerVIce !"@."!
—Hulp stukken s 110 en # 125 L_
_ Betonbuizen s 60 t/m s 160 WIM DEN HAAK nnt'nm
Zijderlaan Polsbroek i
0182-309603-309606 L HALVEMAAN 10 SCHOONHOVEN TEL. (0182) 38 60 35 J
A\ =
4 3 f 3
mzm voor Schoonhoven en omgeving. VOOR ALLE
AUTOMOBIELBEDRIJF ZUIVELPRODUKTEN

VAN DEUR TOT DEUR

NICO TERLOUW

BENELUXLAAN 60, TELEFOON 382321

,0€ overkant”

A. van engelen

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

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

RUIME PARKEERGELEGENHEID

GE LOOMAN

Haven 58 Schoonhoven
Telefoon 0182-382426 y




- Loopmeerkamp
Piet Wauijster

Peter den Hartog
Jos Koeleman
Hans Boon

Pauline vd
Boogert
Ad Verhoeff

Mees Herens

Aria Wuijster

15G60m

4.55.0
436
5.05.7
378
5.06.6
373

400m

66.8
239

63.5
325

68.1
207

800m

2.30.5
328

2.30.2
33

5000m
18.34.9

21.22.4
248

22274
181
22.37.6
171
23.08.3
142
25.03.5

pntn
1460

1282
373
207
181
17
142

43

Piet Wauijster en Peter den Hartog
verdeelden onderling de prijzen. Bij
mijn weten was dit voor Peter zijn
eerste wedstrijd als Avantriaan.

De andere lopers/loopsters kozen
voor één nummer.

Ik hoop dat er volgend jaar wat meer
deelnemers zich op één of meer
nummers inschrijven. Moeten we de
5000 meter soms mee laten tellen

voor het Super Prestige klassement?

Avantri Magazine 15.



7 N h
OPTIEK
Rl nS Fa. \eer
AANNEMINGSBEDRIJF
o) %
OGADVI S®
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
\, J \ y

Op woensdag gesloten, uitgezonderd voor hel hole!

r *
HOTEL - CAFE - RESTAURANT j{ej "&9

Benedenaind Noordzijde 478 Polsbroekerdam Benschop - Tel 0182-309229

A 2

1 Yarn fgum.cgaf» 1

SPECIALITEITEN
RESTAURANT

© a la carte restaurant voor lunch of diner

@ gezellig zaaltje tot 50 personen

© totale zaalakkommodatie 160 personen
voor alle denkbare gelegenheden gaan
wij graag in op uw speciale wensen

@ nu ook diverse pannekoeken verkrijgbaar

@ ruime parkeergelegenheid

PARTY-SERVICE

[ TAXI BESTELLEN 1 ELKE DAG OPEN TOT 21.30 UUR
BEHALVE OP DINSDAG
HAAK-TAX BELLEN
Haven 14 - 16
_ _ 2871 CN Schoonhoven
TEI. [I" az] 382488 Telefoon 0182 - 382618
| TAXIBEDRIJF HAAK-TAX - HALVE MAAN 10 - SCHOONHOVEN | 1
4 h 7
VERSTEEG™ [i4] SCHUT
= dakbedekiingen (i womngmnchtmg
K 72 o
2871 D5 schoonhoven ?éfé:?éz';';'gavzit‘ omrenal } vomarns e
Telefoon 0182-385424 A
Telefax 0182-387809
voor het —
onderhoud |
en het expert &2 J.W. MUDDE
vernieuwen van
- KERKWEG 16, 2941 BM LEKKERKERK, TELEFOON 0180-661380
bitumen daken
A v Y,




WINTERSPORTDAG

19 september 1998

De atleten van de NSG gingen vandaag op winter-
sport in Nieuwegein. We waren uitgenodigd voor een
sportdag met als thema winter.

‘s Morgens om 08:45 moest iedereen zich
verzamelen bij Avantri. Om 09:00 vertrokken 2 busjes
en een personenwagen vol moed naar Nieuwegein.
Eenmaal aangekomen moesten we ons melden bij de
leiding. Er waren +10 groepen aanwezig. Elke groep
kreeg zijn eigen Kkleur. Avantri had de kleur BEIGE
gekregen. We hadden deze kleur samen met een
ploeg uit Zoetermeer.

Ans had een heel aktiviteitenrooster gekregen. In het
rooster stond dat om 10:00 uur de opening plaats
vond. ledereen moest zich verzamelen op de binnen-
plaats en de eed afleggen. Dit was een leuk gezicht,
die +150 atleten bij elkaar.

Toen de opening was afgelopen, hadden we gelijk
pauze. Na de pauze kwam ons eerste onderdeel aan
de beurt. We moesten allemaal de Warming-up doen
en dat was toch lachen. De warming-up ging behoor-
lijk goed bij de dames (zelfs bij de begeleiding). De
heren waren nog wat stijffies. Ze waren allemaal zo
moe dat er gelijk een pauze werd gehouden.

Het tweede onderdeel was Langlaufen. Dit was voor
sommige de eerste keer dat ze op de latten stonden.
Er moest dus de nodige ondersteuning verieend
worden. Dit was maar van korte duur; iedereen had
het zo snel onder de knie dat wij niet meer nodig
waren. Ze waren ook niet meer te stoppen. Maar ja,
pech, de volgende groep stond alweer klaar.

Na de (zoveelste) pauze gingen we skién op wielfjes.
Er gingen een paar jongens onderuit (gelukkig geen
verwondingen). De begeleiding dacht ook sportief te
zijn. Maar jammer genoeg ging ik toch onderuit.
ledereen had veel schik hierom.

Volgens mij zijn we in Nieuwegein vooral gekomen
om pauze te houden in plaats van te sporten. Na
deze pauze gingen we echt skién. Sommige konden
we niet meer van de baan krijgen, andere hadden het
na één keer al gezien.

Na de laatste pauze gingen we sleetje rijden.
ledereen mocht zo vaak als hij maar wilde. De
begeleiding wilde er ook bijhoren  (hun
jeugdherinneringen kwamen te voorschijn). Ze
moesten ook zonodig sleetje rijden (dit mochten ze
vroeger zeker niet). Ze werden van links naar rechts
geduwd (moeten ze maar niet meedoen).

Nadat alle onderdelen achter de rug waren, moesten
de groepen bij elkaar komen en werd de
slotceremonie gehouden. ledereen kreeg een diploma
van deelname. Dit was zo gezellig dat we bijna de tijd
waren vergeten. ledereen viug inpakken en weer naar
de auto’s terug.

Wat mij opviel is dat de “kindertjes” op de heenweg
aan het praten waren; daar lusten de honden geen
brood van. Op de terugweg lagen ze bijna te slapen.
Wel zo rustig!

Eenmaal aangekomen in Schoonhoven stonden de
ouders/verzorgers onze atleten op te wachten. Vol
trots lieten ze hun diploma’s zien en hadden ze de
meest wilde verhalen.

De atleten die hierbij aanwezig waren:
— Martin de Graaf
- Marco van Nes
— Ronald van Nes
— Albert-Jan van Houwelingen
— Martin Bouter
— Jan Fred Rogaar
— Arjan Goudriaan
— Henk Heuvelman
— Marcel Schouten

— Roseanne Griffioen
— Bianca Murk
— Sylvia Koster

ik wil dhr. Bouter en Richard Boer bedanken voor het
riiden. Ans van der Horst, Saskia Murk, Pauline
Zwijnenburg en nogmaals Richard Boer (tevens voor
het filmen) voor het begeleiden van de hele ploeg.
Niet te vergeten de atleten die weer een zeer fijne en
geslaagde dag achter de rug hadden.

Bas Murk

Avantri Magazine 17.



AVANTRI DIJKLOOP

10 oktober 1998

Uitslag 22 km

1 Erik de Groot AVANTRI 85
2 Kelly Koppelaar Parthenon 88
3 Romina van lJzeren AVANTRI 86
4 Joanne Janszen 87
5 Thomas Verlegh AVANTRI 89
6 Petra van Galién 85
7 Bob Koevermans AVANTRI 86
8 Mathijs Blokland Ameide 87
9 Kees de Jong AVANTRI 88
10 Amy Koevermans AVANTRI 89
11 Franca Korevaar AVANTRI
12 Tineke Koevermans Ammerstol 55
13 Antonet Potuyt Lopik 90
14 Wennis de Haag Lopik 88
15 Corlien Potuyt Lopik 93
16 M de Haag Lopik 44
Uitslag 6 km
1 Jos Verlegh AVANTR{ 58
2 Piet v Wijngaarden AVANTRI 52
3 Hans Boon AVANTRI 40
4 Marleen Zijderlaan AVANTRI 70
5 Ton de Groot Schoonhoven 53
6 Timo Hol AVANTRI a1
7 Ingrid den Hollander  Vlist 73
8 Richard Hendriks TVK 73
9 Esther Buurman Start 76
10 Wouter Koevermans  AVANTRI 79
11 Gerben Vervoorn Gouda 85
12 Mark de Rooij Gouda 85
13 Sander van Buren AVANTRI 85
14 Mees Herens AVANTRI 55
15 Sylvia Bouman Vet Ned 47
16 André Verwey Schoonhoven 62
17 Martien Bouman Goudse Run 41
18 Piet Koevermans AVANTRI 52
18 Menno Goemans AVANTRI 70
20 Koos Zieldorff AVANTRI 52
21 Cor Buitelaar SC Reeuwijk 3
22 Joop van Buren Schoonhoven 60
23 Michelle v IJzeren AVANTRI 85
24 Hans van Slinge Schoonhoven 60
25 Joop Florie Utrecht 46
26 Harnny vd Viist Schoonhoven 54
27 Cor Potuyt Lopik 49
28 Annika Schippers AVANTRI 86
29 Suzan de Vos AVANTRI 83
30 Leen Prins AVANTRI 56
31 Letty Derksen Ochten 46
32 Marius de Rijk AVANTRI 48
Uitslag 10 km
1 Jan Zijderlaan AVANTRI 68
2 Johan Verwoerd AVANTRI 75
3 Jos Schinkel AVANTRI 63
4 Hans Boere Antilope 52
5 Wietse de Bruin Antilope 60
6 Hans Overbeek Polsbroek 63
7 Theo Engel AVANTRI 51
8 N Volker Leiden Atl
9 Joost v Hensbergen ARR 50
10 Bert Mac Tuijl Aberdeen 54
11 Ronald Hamaker AVANTRI 57
12 Koos de Jong Gouda 58
i3 Peter Elbertse AVANTRI 60
14 Gerard Kalkman Start 57
15 Nico Sleeuwenhoek AVANTRI 45
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10.54
10.55
12.22
12.29
12.30
12.48
13.05
14.00
14.43
15.02
15.07
15.10
27.05
27.08
2717
2718

21.30
22.59
24.04
25.57
26.20
26.26
26.54
2713
27.34
29.00
29.04
29.05
29.06
29.07
29.08
29.16
29.27
29.36
30.13
30.19
30.37
30.42
30.43
30.49
31.52
3237
32.39
32.54
33.00
33.01

34.06
34.32

34.11
34.15
35.59
36.40
37.43
38.06
38.42
39.01
40.38
40.52
41.19
41.49
4216
42.21
42.58

Cor v |Jzeren

Dick Hol

Ton Bouman
Herman Heykoop
Adrie Noorlander
Adrie Verbree
Mels v der Ruit
Bert Benschop
Kees van Schaik
Tom Hersbach
Jaco van Buren
Bep Hendriks
Jacob Mart

Harm Spijker
Kees Dopper
Leen Ceelen
Anton Vos

Piet van Velden
Jacques Hollaar
Willem Langeland
Pauline vd Boogert
Haraid Driesse
Kees Jooren

Jack van Buren
Ben v Doorn
Cees van Schaik
Jurgen Kocke
Johan Kompier
Johan Gelderblom
Bob Groen

Wim Punt

Theo Mattie

Dirk vd Weide
Hans Verheij

Dick Sloof

Hans v Jaarsveld
Evert van 't veld
Peter Schenkel
Ad Ermstrang
Koos Slingerland
W Schuurman
Anton Middelkoop
Cees v Leeuwen
Riet van den Heuvel
Cock van Kooten
G Bergstra

Ton Forman

Joop Loozekoot
Jaap Hoothuys
Theo v der Veen
Henk Steenbeek
Henk Ladder
Kees Arnoldus
Evert Engelsma
Stef Wolters
Corry Maasdamme
Klaas Flokstra
Koos van Holstein
A.F. Smits
Margreet Versluis
Ruud Versluis
Albert Kok

J Straver

Patrick Loef
Edward Loef
John Jansen
Hans Faaij
Tineke Voetberg
Anne Marie Patick
Jeanette de Kluijver
Wilhelmus Meijder
Jan Droog

Leo Biokiand
Marian van 't Veld
Erna Pauw

Bergambacht
AVANTRI
ARR
Nieuwekerk ad 1J
Start

Antilope

Start
AVANTRI
Benschop
AVANTRI
Stolwijk

TVK
AVANTRI
GVU
Rotterdam
AVANTRI
ARR

Start
Schiedam
Schoonhoven
AVANTRI
AVANTRI
AVANTR!
Stolwijk
AVANTRI
Gouda
Zoetermeer
Zwammerdam
AVANTRI
Gouda
Qoslerhout
Leimuiden
Start
Zwijndrecht
Stolwijk
Schoonhoven
Hellas

Lopik Runners
Benschop

AV 47
Ymuiden
Krimpen ad 1J
Benschop
Vet Ned
Krimpen ad {J

AAA
Nieuwegein
Vet Ned
Nieuwegein
PAC
Nieuwegein
Gouda
Benschop
Lopik

Hellas
Vlaardingen
Rotterdam
Woerden

AV Sliedrecht
AV Sliedrecht
Antilope

Moordrecht
Moordrecht
Enschede
Rotterdam
AVANTRI
Palias '67
Start

Ameide
Westbroek
Montfoort

<< EZZEZ<<<ZTZTIZTZLZTEET<ZEEE<ZZLEEZEZEEEETZEE<ZIZCZTZEZIZIZETEETEZEZZTEZTZZZIZIZIZEE<ZIZIZIZZIZIZIEZEZEZZIZIZIZIZEZIZEER

48.14
49.15
49.23
49.39
49.53
49.55
50.14
50.16
50.43
51.06
51.23
51.29
51.32
51.49
52.02
52.31
52.34
52.39
52.40
52.58
53.04
53.47
54.52
54.54
54.55
56.42
56.59
57.04
57.04
57.22
58.35
59.01
59.19
1:00.44
1:01.43
1:06.20
1:08.59
1:10.42
1:10.42



De 23° Dijkloop was er weer één om trots op te zijn.
Het aantal deelnemers, 222, waaronder 44 van
Avantri, is weer groter dan vorig jaar. In de laatste 5
jaar is het aantal deelnemers met ca. 40% gestegen!
De organisatie liep (vrijwel) viekkeloos, hoewel de
inschrijving al bijna een wedstrijd op zich is, maar als
je je startnummer eenmaal hebt bemachtigd, kan je
op de baan of in het park gaan inlopen.

Het eerste deel van de wedstrijd loopt lekker, maar na
het keerpunt blijkt het ineens te waaien. Veel van de
snelle starters worden hier door hun meer
behoudende concurrenten ingehaald. Ondanks de
wind, die de deelnemers op de terugweg pal tegen
hadden, werd er op de 20 kilometer veel sneller
gelopen dan vorig jaar. Het parcoursrecord kwam
echter niet in gevaar.

Op de 2¥. kilometer, het domein van de jonkies, wist
Erik de Groot met een daverende eindsprint de 10-
jarige Kelly achter zich te houden. Romina van
lJzeren was hier het snelste meisje op de 3° plaats.
Opvallend veel Avantrianen kozen voor 6 kilometer.
In de kop van het klassement treffen we jonge
mannen en vrouwen en -laten we zeggen- meer
ervaren Avantri-atleten aan. En ook de prominente
ex-avantriaan Esther Buurman.

Suzan de Vos, volgens mij niet echt een liefhebber
van deze afstand, kon het niet nalaten om op het eind
Leen Prins voorbij te sprinten.

Ook veel Avantrianen op de 10 kilometer. Deze
afstand trok de meeste deelnemers. Jan en Johan
hielden tot het laatst de spanning erin. Bert Mac Tuijl
uit Aberdeen zorgde voor het internationale tintje
(vochten de Mac Tuijl's al niet mee op het veld van
Cormallen?).

De 20 kilometer,
begonnen.

Er deden 55 recreanten, waaronder 7 vrouwen mee.
De snelste recreant, Jan Duel, vinden we op de 11°
plaats. Yvonne Voets was de snelste vrouw op de 63°
plaats.

In de wedstrijdloop treffen we Yolanda Roos aan als
enige vrouw. Daarnaast nog 10 senioren en 21
veteranen (van M40 tot M60). Fred van Zoest moest
als snelste senior toch Sip Stal (M40) ruim een halve
minuut v66r zich dulden. Nico van den Heuvel, dit
keer weer sneller dan Arie, was de eerste Avantriaan
op de meet. Op de 19° plaats vinden we de derde
Avantriaan, Jos Koeleman, die viak voor de wedstrijd
zijn rol van organisator verwisselt voor de rol van
loper.

daar was het eigenlijk om

Uitslag 20 km

1 Sip Stal Hellas 54 M40 1:09.42
2 Fred van Zoest AV'47 60 Msen 1:10.28
3 Harold van Doorn Lycurgus 64 Msen 1:11.35
4 Mary Kamerman ARR 58 M40 1:11.49
5 Gerard Lensvelt ARR 67 Msen 1:12.33
6 José Manuel Vitesse 57 M40 1:12.47
7 Jande Jong AV'47 80 Msen 1:13.49
8 Jielis Visser PSV 67 Msen 1:15.40
9 Ronald Kolloffel AV Waterweg 53 M45 1:15.52
10 Nico vdn Heuvel AVANTRI 55 M40 1:16.15
11 Jan Duel Start 63 Mrec 1:16.53
12 Kees van Buren Vet Ned 50 M45 1:17.43

Arie Visser

Ab Kiuyver

Huib de Kwant
Gerard vd Bovenkamp
Menno Brouwer
John van Doomn
Jos Koeleman
Robert Hoek

Ad Peltenburg
André Voets
Henk van Bakel
Peter de Rooij
Dirk Moerman
Koos Knotter
Coen de Gier
Rene Leenhouts
Sander Seppen
Nico de Bree

Piet Leistra

|saao Leuwol
Barend Heijkoop
Koert Velders
Cees van Breukelen
Marinus Rietveld
Kees Greefhorst
Nico Hol

Henk van Doorn
Ruud van Zon
Bert Rijneveld
Frank Bottenberg
Jaap van Prooijen
Aad van Holsteijn
Bernard Veninga
Hans Rietveld
Pim vdr Lek

Bob van ‘'t Hout
Hans Vergeer
Louis Rutten

Bart Houtzager
Jeffrey Schaap jr
Koos Kenters
John Bijleveld
Jos Brouwer
Martien van Veen
Piet de Vos
Francois Walgering
Bart Geurts

Piet Graafland
Piet Overbeek
André vd Voorde
Yvonne Voets
Joop den Boon
Wim Revet
Nicolaas Hogenbirk
Frans Brekelmans
Rob Niessen
Kees de Haard
Annie Berkouwer
Marco de Bruijn
Leo Schutte

Theo Groen
Pieter Cnossen
Yolanda Roos
lzaak Roeloffs
Matthijs Kaptein
Gerard Dekker
Rob van Ipenburg
Dirk-Jan Vendonk
Ria Smits

Menno Boetes
Patricia Spruit
Jeanne van Rooijen
Mirjam Schootsma
Jan de Koekhoek
Ina Boer

AVANTRI
Start

MTK

LPK

Start

AV Sparta
AVANTRI
Goudse Runners
RRZ

MTK
Haarlemmermeer
Hilversum
Vet Ned
GAC
Bergambacht
Dussen

Start
Loopgroep PK
IJsselstein
Sprinters

Vet. Ned

AV Gouda
Schoonhoven
Dodewaard
Starl

Start

LPK

RRZ

TV Raramuri
AV Phoenix
AV'47
Nootdorp
Stolwijk
Stolwijk

Vel. Ned

Clytoneus
Atverni
Krimpen ad |J
Amsterdam
Rotterdam
Gouda
Purmerend
Start
Cabauw
Uitgeest
Dodewaard
Antiloppe
de Meern

MTK

Start
Haastrecht
Start

Vet Ned
Goudse Runners
MTK

Start

Hulst

MTK

Start

Start

Vet Ned
Gouda
Antilope
Antilope
Schoonhoven
Vet Ned.
Start
Schoonhoven
Bergschenhoek

Quderkerk ad IJ
Vet Ned
Ouderkerk ad 1J

64

54

Msen  1:19.17
Mrec 1:19.23
Mrec 1:20.08
M40 1:20.09
Msen  1:20.25
M50 1:20.47
M45 1:20.57
Mrec 1:22.50
M45 1:22.50
Mrec 1:23.07
M55 1:23.14
Mrec 1.23.28
Msen  1:23.33
M60 1:23.37
Mrec 1:2417
Mrec 1:24.28
Mrec 1:24 54
Msen  1:25.38
Mrec 1:26.07
Mrec 1:26.16
M45 1:26.23
Msen  1:26.26
Mrec 1:26.43
Mrec 1.27.29
Mrec 1:28.11
Mrec 1:28.25
M45 1:20.12
M45 1:29.21
Mrec 1:29.49
M40 1:29.51
M45 1:30.06
Mrec 1:30.1
Mrec 1:30.18
Mrec 1:30.18
MB0 1:30.33
Mrec 1:30.50
M45 1:31.16
Mrec 1:33.14
Mrec 1:33.50
Mrec 1:33.51
Mrec 1:33.56
Mrec 1:34.00
Mrec 1:34.08
Mrec 1:34.14
Mrec 1:34.37
Mrec 1:35.03
Mrec 1:35.10
Mrec 1:36.04
Mrec 1:36.27
Mrec 1:37.06
Vrec 1:37.39
Mrec 1:.37.41
Mrec 1:37.59
Mrec 1:39.21
Mrec 1:41.16
Mrec 1:41.26
Mrec 1:42.06
Vrec 1:42.28
Mrec 1:43.01
Mrec 1:43.09
Mrec 1:43.41
Mrec 1:43.52
Vsen 1.43.58
Mrec 1:44.48
Mrec 1:46.02
Mrec 1:46.03
Mrec 1:47.19
MEB0 1:47.19
Vrec 1:48.37
Mrec 1:48.39
Vrec 1:51.10
Vrec 1:53.38
Vrec 1:54.49
M60 1:59.49
Vrec 2:04.12
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CLUBRECORDS

Bijgewerkt tot eind september 1998

In AM7 voorspelden we, dat de clubkampioen-
schappen nog wel voor nieuwe clubrecords zou
zorgen. Het zijn er 7 geworden op naam van 3
verschillende atleten.

Helen Verwaart liep de 40 meter net iets sneller dan
Rosa de Jager 9 jaar geleden deed bij de club-
kampioenschappen. Bij het verspringen versloeg zij
dezelfde Rosa met 5 cm.

De stand tot 2 september:

Ando Overbeek evenaart op de 40 meter bij de
JpupB het record dat Jurrian van Walsum 13 jaar
geleden vestigde.

Tineke Voetberg tenslotte verbetert vier clubrecords
V40. De eerste drie waren al in haar bezit. Het 7-
kamprecord was de laatste 5 jaar in handen van
Marion Waterreus.

in totaal zijn er 23 clubrecords verbeterd. In AM9 en
AM10 komen de bijgewerkte clubrecordlijsten te
staan. Misschien heb ik enkele recordverbeteringen
over het hoofd gezien. Als je denkt dat jouw naam
ook in de lijst met recordverbeteringen thuis hoort,
dan moet je maar wat van je laten horen.

Jan Meerhof

JpupC bal 38.00 Joél Zwiers Schoonhoven 11.04,1998
M45 1000m 3.05,19 Piet van Wijngaarden Gorinchem 17.04,1998
V35 1000m 3.46,31 Marry Teeuwen Gorinchem 17.04,1998
JpupC bal 40.00 Joél Zwiers Boskoop 18.04,1998
JpupC hoog 1.05 Jogl Zwiers Boskoop 09.05,1998
M40 speer 48.68 Frans van der Ham Amersfoort 10.05.1998
V40 100m 15,1 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 van Wijngaarden Utrecht 15.05.1998
Vsen hoog 1.63 Maaike Waterreus Weert 30.05.1998
Vsen 7-kamp 3961 pnin Maaike Waterreus Weert 01.06.1998
M45 1EM 5.03,03 Piet van Wijngaarden Nieuwegein 26.06.1998
JpupC 40m 6,7 Joél Zwiers Gouda 26.06.1998
V35 800m 2.49,04 Marry Teeuwen Utrecht 03.07.1998
V40 hoog 1.20 Tineke Voetberg Schoonhoven 05.07.1998
JpupB hoog 1.25 Aaron Klever Schoonhoven 02.09.1998
De verbeteringen:

MpupC 40m 6,9 Helen Verwaart Schoonhoyven 26.09.1998
MpupC ver 3.35 Helen Verwaart Schoonhoven 26.09.1998
JpupB 40m 6,5 Ando Overbeek Schoonhoven 26.09.1998
V40 80mH 18,0 Tineke Voetberg Schoonhoven 26.09.1998
V40 hoog 1.25 Tineke Voetberg Schoonhoven 26.09.1998
V40 200m 31,9 Tineke Voetberg Schoonhoven 27.09.1998
V40 7-kamp 2461 pntn Tineke Voetberg Schoonhoven  26/27.09.1998

VOOR ‘T
ZELFDE GELD

De aanhef boven dit artikel zal
jedereen wel eens gebruikt
hebben. Deze kreet gaat ook op
bij Avantri. Als u lid bent en u
betaalt trouw uw contributie, dan
bent u niet gebonden aan één
groep, maar u kunt trainen Dbij
verschillende groepen, en dat
voor ‘t zelfde geld.

Wilt u, naast het buiten lopen,
ook eens wat aan andere oefen-
vormen doen, dan kunt u gerust
2ens naar één van onze fitness-
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groepen gaan. Ook als het lopen
niet meer gaat of als u terugkomt
van een blessure, is dit misschien
een mogelijkheid.

Voor “zaaltrimmers” die het eens
op de baan of op de weg willen
proberen, geldt uiteraard iets
dergelijks.

Als u over dit alles nog vragen
heeft, neem dan gerust even
contact op met ondergetekende
of met de ledenadministratie. U
ziet het, Avantri biedt veel meer
voor 't zelfde lage contributiegeld.
In het trainingsoverzicht vindt u
de tijden van de groepen.

Ad Verhoeff

Kijk nog eens in AM7
op bladzijde 18.
Als £ 60 mensen zich
actief bezighouden
met het reilen en
zeilen van Avantri,
dan zijn er meer dan
300 leden (en ouders)
over om ons daarmee
te helpen.

Bijvoorbeeld:
oud papier op 12 december
clubbladvouwen op 25 november



HERFST

Goed idee hé om zo'n lange duurioop samen te doen.
Ja, dat loopt effe een stukkie makkelijker als in je
eentje.

Maar moest jij niet een beetje forceren.

Mwa, viel wel mee. Alleen het laatste stukje werden
m'n benen wat zwaar.

Ik had je gewaarschuwd hé; als het te hard gaat,
waarschuw dan.

Dan had jij je al die tijd in moeten lopen houden.

Had niets gegeven, een paar seconden meer per
kilometer doet echt niets af aan het effect van zo'n
lange duurtraining! :

Ik wilde me juist optrekken aan jouw tempo, want in
m'n eentje hadden die laatste fien me zeker een
minuutje of drie meer gekost.

Dan hoop ik maar dat je niet teveel gegeven hebt.
Morgen maar rust nemen.

Oh, ik wilde juist morgen nog tien in een redelijk
tempo lopen. Des te eerder kan ik jou 0ok in
wedstrijden bijbenen.

Als je dat wilt, moet je juist geduld hebben. Je moet
zeker niet iedere dag zo hard er tegenaan gaan dat je
poten zeer doen. Kijken, dit word je tweede toch, hé?

Ja, maar die eerste vergeet ik liever. Eentwintig op de
helft en dan de tweede helft in twee uur. Vanaf de
achtentwintiy moest ik om de paar kilometer
wandelen.

Veel te hard gestart hé. Ik schat dat je nu zo rond de
drie uur kan lopen, dus kan je het beste zo tussen de
viervijftien en viertwintig per kilometer weggaan.
Mocht dat toch te langzaam blijken, dan komt het er
heus in de laatste fase wel uit.

En wat denk jij te gaan doen?

Om en nabij de tweevijftig.

Dan moet ik toch makkelijk met jou mee kunnen man.
Trouwens jij kan toch zeker wel wat sneller. Op de
halve is het verschil zo'n vier minuten en jij zit zo rond
de eentwintiq. Twee keer; jij tweeveertig en ik
tweevijtig? Ik kom trouwens wel langzaam maar
zeker steeds dichterbij je, he.

Over niet al te lange tijd zit jij voor me hoor. Ik word
alleen nog maar langzamer en jij boekt nog voliop
progressie. Maar wil je dat het er op de marathon uit
komt dan moet je wel wat geduld hebben. Een hele
marathon is niet simpelweg de optelsom van twee
halve. Over zo'n twee drie jaar ben jij
gegarandeerd sneller dan ik ooit geweest ben.

En wat is jouw snelste dan.

Een lage tweeveertig!

Dat wil ik ook wel ja.

Geduld dan maar hé.

Doet het geen pijn dat je nooit meer aan je pee-er
komt.

Ach, dat hoort erbij.

Ik had namelijk gisteren Rob aan de lijn - die heeft het
afgelopen weekend in Eindhoven gelopen -, maar die
had er de grootste moeite mee dat ie niet meer aan
ziin oude tijden komt. Hij liep daar nota bene twee-
negendertig.

Tsja, ooit liep ie onder de tweetwintig en nog iedere
keer gaat ie met die tijd in z'n achterhoofd van start.
Heeft ie het clubrecord mee hé.

Ja maar dat zal daar voorlopig wel op blijven staan.
Nou niet als het aan mij ligt.

Zo mag ik het horen. Jij hebt nog een hele lange
atletiek-toekomst voor je, dus wie weet.

Denk jij dat ik ooit zo ver zou kunnen komen als ik
hard genoeg train.

Weet ik niet hoor. Maar veel belangrijker is dat je lol
blijft houden in het lopen. En dan is er vervolgens nog
zoiets als aanleg. Kijk, ik heb altijd gestreefd naar het
hoogst haalbare en in feite doe ik dat nog steeds.
Waarschijnlijk heb ik er het maximale voor mezelf
ook wel uitgehaald. Maar nu de jaren mee beginnen
te tellen, zou het idioot zijn keer op keer weer op m'n
beste tijd weg te gaan. Oh, drievijftig de kilometer zou
ik nog steeds twintig, vijfentwintig of op een goeie dag
misschien nog wel zo rond dertig kilometer kunnen
volhouden. De overige kilometers zouden vervolgens
- zo ik ze al zou kunnen uitlopen - een martelgang
worden. |k wil gewoon nog een flink aantal jaartjes
tekker meedraaien. Weet je, toevallig hadden van de
week een paar collega's lucht gekregen van m'n
plannen om in Etten-Leur mee te doen. ‘Zo, en wat
denkt meneer daar dan wel te gaan lopen?' 'Nou om
en nabij de tweevijftig' zei ik wat terughoudend, want
ik ken hun lollig bedoelde mening over alles wat een
beetje inspanning kost in je vrije tijd. 'Man, dat is bijna
drie kwartier langzamer dan die Afrikaan die onlangs
won in eh...Berlijn geloof ik.' '‘Braziliaan!' 'Ja, en die
maakte na de finish nog een radslag ook.' 'En jij zal
de dagen erna alleen maar moeizaam door het
kantoor kunnen schuifelen.' ‘Ja, en bijna geen koffie
drinken, want wij zijn echt niet van plan om iedere
keer voor zo'n gezonde vent naar de automaat te
lopen'. Had je die rochelende lach moeten horen die
uit hun meeflubberende torso's opsteeg. Nou, op die
momenten weet ik weer helder waarom ik nog steeds
met veel genoegen loop. |k heb me verder maar
ingehouden, want hoe makkelijk had ik de bal terug
kunnen kaatsen door op te merken dat dat zo'n beetje
de enige beweging is die hun lijven gedurende het
gehele jaar krijgen. Ze zijn nota bene zonder
uitzondering minimaal een jaar of vijf jonger dan ik.
En dan al duidelijk in de herfst van hun bestaan
aangeland. Laat mij dan de Herfst-marathon maar in
een mooie persoonlijke tijd uitlopen.

Zo te horen heb ik nog wel een aantal jaren een
concurrent aan je.

Ik zal het je zo lang mogelijk proberen lastig te maken
om daarna in ieder geval je bewegingen nog van zo
dichtbij mogelijk te volgen.

Prima, misschien kan ik zo af en toe wat van je
oppikken. Bel je me trouwens nog om precies af te
spreken hoe laat enzo.

Oké. En niet te veel meer doen nu dan, he. Je moet
hongerig aan de start staan.

?22?

Hongerig naar de marathon bedoel ik. Wel goed eten
van te voren natuurlijk!

Groetjes, Ad van Triaan
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FIRMA J.W. MUDDE
Burg. Roosstraat 18
Lekkerkerk
Te). 0180-661380

Baby-afdeling

Grote sortering in;

Kinderwagens
wandelwagens
boxen
kinderstoelen
babykleding

Nu ook voor
babykamers

Wijnen en gedistilleerd

Albrecht Beylinggracht 44

- Schoonhoven
H"UB Telefoon 0182-382566

Jules Jansen

WEET WAT ER TE KOOP IS

Haven 22, 2871 CN Schaonhoven, Tel, [0182) 386646

Voor al uw snacks - softijs - raspatat
salades groot + klein

(ﬁti%m

CAFETARIA T
HET KRUIJFPUNT

L Koestraat 67 - Schoonhoven - Telefoon 0182 - 384684

Spits

Spits wandbekleding




UITSLAGEN UITSLAGEN UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

Woerden 20.08.1998
21e “Singelloop “over 10km.
11 Johan Verwoerd
33 Addy Versluis
M40 18 Nico vd Heuvel
32 Jos Koeleman
46 Ronald Hamaker
53 Dick Hol
59 Johan Gelderblom
81 Ben van Doorn
M50 4 Bauke de Jong

Berkum 28.08.1998
Salverdaloop over 10km.

M50 4 Bauke de Jong

Utrecht 04.09.1998
Domstadtrofee (baanwedstrijd).
5000m: 5 Johan Verwoerd

Leiden 09.09.1998

33.27
36.20
37.21
38.50
40.33
41.42
42.04
46.32
37.16

38.21

15.24,81

Instuifwedstrijd: JA 100m 2 Jan Pieter de Jong 12,0

Gouda 11.09.1998
Nationale Goudse Singelloop 10 km
Vsen 4 Wilma Korevaar

8 Marleen Zijderlaan
Hsen 10 Johan Verwoerd

12 Jan Zijderlaan

13 Gerrit Visser
M45 4 Piét Wuijster

21 Ben van Doorn

Gorinchem 11.09.1998

Instuifwedstrijd: M55 800m 2. Hans Boon

Nieuwegein 12.09.1998
24e Sluizenloop.
20km 7 Johan Janszen
8 Jos Koeleman
10km 8 Wim vd Heiden
8 Jos Verlegh M40
31 Dick Hol

47 Johan Gelderblom
50 Ben van Doorn

Castricum 13.09.1998
MD1 60m kogel
Claudia Faay 9,5 7.68
Léonie Prins 10,5 5.52

40.07.5
44149
33.43.6
34.31.4
34.57.7
36.44.2
44.38.0

2.33,41

1:20.18
1:20.28
35.18
36.08
41.44
46.21
47.15

hoog
1.25
1.25

Hilversum 13.09.1998
Arena Games: polshoog 4/5 Fransvd Ham  4.00

's Hertogenbosch 20.09.1998
1e Dommelloop, 10 km: 31 Jan Zijderlaan  35.27

Utrecht 27.09.1998 .
15 km Stratenloop: Msen 30 Gerrit Visser  56.04
M40 22 Theo Engel 60.14
25 Jos Koeleman 60.49

Gouda 04.10.1998

Bloemendaalloop 10 km

Vsen 4 Marleen Zijderlaan 45.20.6

Hsen 12 Jan Zijderlaan 34.38.1
18 Gerrit Visser 35.449

M40 15 Jos Koeleman 38.29.8

Sliedrecht '10.10.1998

Baggermolenloop 10 EM

Vsen 7  Wilma Korevaar 1.08.02

Hsen 20 Erik van den Berg 56.29

Unieke Familie sport prestatie.

De familie Zijdertaan uit Polsbroek leverde tijdens de
Ekiden Marathon in Lekkerkerk een unieke prestatie
(de Ekiden is een marathon in estafettevorm waarbij
zes lopers allemaal een gedeelte afleggen). Waarom
zo uniek? Omdat ze allemaal uit één gezin komen, de
zogenaamde “Zijderlaantjes”:

1e loopster  Marleen Zijderiaan 5km 21.40
Marleen is de vrouw van Jan jr.

2e loopster  Elise Zijderlaan 10km 42.40
Elise is de dochter van Jan sr.

3e loper Jan Zijderlaan sr. 5km 21.25

Jan had in 8 jaren geen loopschoenen meer aan
z'n voeten gehad, maar hij is het lopen nog niet
verleerd. Als een gazelle legde de drievoudig
Nederlands veldloopkampioen zijn afstand af.

4e loper Jan Zijderiaan jr. 10km 36.55

5e loopster  Margriet Zijderlaan ~ 5km 29.36
De jongste telg uit het gezin.

6e loper Job Zijderlaan 7.195km 30.32

Job is de tweede zoon van Jan en hij is het hard-
lopen ook nog niet verleerd.
De totaaltijd was 3 uur 2 minuten en 48 seconden. In
die wedstrijd goed voor een 18e plaats van totaal 29
ploegen.

Alles stond onder regie van moeder Wil Zijderlaan
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KONINKLIJKE NEDERLANDSE ATLETIEK UNIE

Enkelverzwikking

Inleiding

Bij atletiek kan een verzwikking van de enkel optreden met een
(gedeeltelijke) scheuring van de enkelbanden. Bijna altijd betreft het
hier beschadiging van de buitenste enkelbanden. Vaak treedt een
zwelling op en is na verloop van tijd een bloeduitstorting te zien.
Bij een wat ernstiger enkelverzwikking is bewegen en belasten van

] o . 1 kuitbeen @ buitenste
het enkelgewricht pijnlijk of zelfs onmogelijk. 2 scheenbeen enkel-
3 spronbeen banden
4 hielbeen

Oorzaken van deze enkelblessure

Een enkelverzwikking kan optreden door:

® "Verstappen" bijvoorbeeld op een zachte ondergrond (bos!) of op de rand van de binnenbaan.

® Fen verkeerde afzet of landing bij bijvoorbeeld verspringen of hordenlopen. Een sporter die deze
enkelblessure al eerder heeft gehad is vaak extra kwetsbaar voor het opnieuw oplopen daarvan.

Hoe voorkom je deze enkelblessure?

Om deze enkelblessure te voorkomen, is het raadzaam om onderstaande "preventietips” na te leven bij

het sporten:

® Warming up
Begin altijd met een goede warming-up. Loop 5 & 10 minuten rustig in en voer dan een specifieke
warming-up uit.

® Goede trainingsopbouw
Zorg voor een goede conditie en een goede techniek bij de afzet en landing.

® Ondergrond
Hou je concentratie erbij tijdens het sporten. Laat je niet afleiden door je mede-atleten en kijk goed
waar je je voeten neerzet, met name tijdens het lopen op een zachte of oneffen ondergrond. Zorg
(ook) zelf voor veilige omstandigheden. Hark bijvoorbeeld de verspringbak regelmatig aan tijdens de
training of zorg dat er geen kogels achter de balk liggen waar je op kunt stappen.

® Sportschoenen
Draag stevige, goed passende sportschoenen.

e Evenwichtstraining / spierversterkende oefeningen
Bij zwakke enkels of eerder doorgemaakte enkelblessures ver-
dient het aanbeveling om voor de spieren, die rondom het
enkelgewricht aanhechten, extra spierversterkende oefeningen uit
te voeren. Voer daarnaast eenbenig uitgevoerde "evenwichtsoe-
feningen" uit.

® Tape
Tijdens trainingen en wedstrijden kan een ondersteuning van de
enkel nuttig zijn in de vorm van een zwachtel, tape of een
enkelbrace. Een deskundige (bijvoorbeeld een sportarts of een
fysiotherapeut) kan je advies geven over de aankoop van zo'n
enkelbrace of over het aanleggen van een zwachtel of tape. Let
goed op, zodat je het na een aantal keren zelf kunt doen.

® Cooling-down
Beéindig de training altijd met een cooling-down, zodat de afvalstoffen van de training goed
afgevoerd kunnen worden. Deze cooling-down bestaat uit enkele minuten rustig uitlopen.

Wat kan je doen als deze enkelblessure (toch) is ontstaan ?
Als eenmaal een enkelverzwikking is ontstaan, is het zaak "erger" te voorkomen door:
® Rust
» Loop of steun niet op de geblesseerde enkel.
» Vermijd bewegen van de geblesseerde enkel en hou het been zoveel mogelijk omhoog. Op deze

manier blijft een eventuele bloeduitstorting zo klein mogelijk.

_ SPCHRT Els Stolk, bondsarts KNAU
BIESSURE
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» Probeer in de eerste 2 tot 3 dagen na het optreden van de
enkelverzwikking de enkel zo min mogelijk te belasten.
Gebruik in overleg met je arts eventueel elleboogkrukken.

® Koelen .

» Koel direct door een coldpack of ijszak op de pijnlijke plaats
te leggen. Het koelen moet zeker 15 tot 20 minuten volge-
houden worden. Zorg er wel voor dat er bijvoorbeeld een
theedoek tussen het ijs en de huid gelegd om huidbeschadi-
ging door bevriezing te voorkomen. Blijf doorgaan met koe-
len, waarbij je een periode van 15 tot 20 minuten koelen
afwisselt met een periode van 20 minuten zonder koeling.

» Ga zeker 48 uur door met koelen, zodat de bloeduitstorting zo gering mogelijk blijft. Deze
bloeduitstorting ontstaat doordat er ook bloedvaatjes in de gewrichtsbanden gescheurd zijn.
Maar bedenk wel: hoe eerder gekoeld wordt, hoe beter!

e Drukverband

Leg zelf of laat zo snel mogelijk een drukverband aanleggen en laat dit zo mogelijk 48 uur zitten.

Laat hierbij geen vette watten gebruiken. Hieronder wordt het namelijk warm, waardoor het effect

van de koeling weer verloren gaat.

® Niet laten masseren

Laat de enkel niet masseren en gebruik geen warmte of warmte-inbrengende zalven. Hierdoor be-

staat namelijk de kans dat de bloeduitstorting ten gevolge van de enkelverzwikking toeneemt. Blijf

de enkel meerdere keren op een dag koelen zolang de enkel gezwollen is. Eventueel kun je na
twee tot drie dagen in plaats van koelen wisselbaden toepassen.
® Vraag sportmedisch advies

Raadpleeg na bovengenoemde E.H.B.O.-maatregelen je huisarts of een (geregistreerd) sportarts.

Sportartsen kunnen werkzaam zijn in een ziekenhuis, Sportmedisch Adviescentrum (S.M.A.) of

Olympische Steunpunt. Deze (sport-)arts kan je adviseren of nader onderzoek (bijvoorbeeld een

rontgenfoto) van het gewricht gemaakt moet worden. Dat zal alleen het geval zijn als een botbreuk

vermoed wordt. Zonodig kan je naar een fysiotherapeut doorverwezen worden.

Wanneer kan je de training hervatten?

e Al snel kun je met de enkel binnen de pijngrens "naar onder en boven toe" bewegen. Je kunt deze
oefening ook "isometrisch" uitvoeren, waarbij je met je voet kracht zet tegen bijvoorbeeld een
handdoek, maar waarbij je je enkel niet beweegt. Begin ook met deze oefenvorm met "naar onder
en boven toe" bewegen, later aangevuld met "de rand van de voet naar buiten bewegen". In een
later stadium moet de spierkracht van de spieren die aanhechten rondom het enkelgewricht
aanvullend worden getraind. Daarnaast moet je het "evenwicht" (codrdinatie) trainen door
eenbenige standoefeningen. Deze eenbenige standoefeningen kun je moeilijker maken door het
andere been heen en weer te zwaaien of door op een zachte mat of oefentol te gaan staan.
Natuurlijk kan je daarnaast ook andere spierversterkende oefeningen uitvoeren, waarbij de enkel
niet belast wordt. Denk hierbij bijvoorbeeld aan bankdrukken, buikspierversterkende oefeningen,
"leg-press" en hamstrings-versterkende oefeningen.

® De meer algemene training kan in de meeste gevallen na de eerste week weer voorzichtig
aangevangen worden met fietsen en als dat pijnvrij kan, weer met dribbelen. Bedenk echter wel dat
een enkelverzwikking een blessure is die vaak terugkomt wanneer de training te snel wordt hervat.
Neem dus de tijd (zeker 4-8 weken!) voor de revalidatie. Overleg met je trainer en eventueel je
fysiotherapeut, over een goede trainingsopbouw. Hierbij moet veel aandacht worden gegeven aan
» Eenbenige evenwichtsoefeningen
» Spierversterkende oefeningen
» Rekkingsoefeningen voor de kuitspieren.

® Zeker in de herstelfase is het aan te bevelen de enkel met een zwachtel, tape of enkelbrace te
ondersteunen. Als de enkel echter "zwak" blijft aanvoelen, of als je er nog wel eens doorheen gaat,
is het verstandig om de enkel gedurende langere tijd te blijven ondersteunen.

® Je bent pas volledig trainingsbelastbaar als je geen pijn meer voelt, als de spieren rondom de enkel
weer volledig op kracht is en de kuitspieren weer hun oorspronkelijk lengte hebben. Globaal kan
de trainingsopbouw na een enkelverzwikking uit de volgende stappen bestaan: onbelast oefenen,
wandelen of fietsen; rustig lopen; versnellingsloopjes en langere tempolopen; submaximaal sprinten;
voluit sprinten op de training, springen op de training en uiteindelijk ook sprinten.

Els Stolk, bondsarts KNAU
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WEDSTRIJDKALENDER

OKTOBER

zZo 25 AV Gouda
za 31 AAV’'36

NOVEMBER

zZo 01
Z0 01 DAK
za 07 AV'47

za 07 Parthenon
zZ0 08 De Keien
Zo 08 Suomi

za 14 PAC

Z0 15 SC Reeuwijk
za 21 Antilope

za 28 AV Gouda
zo 29 AV Attila

DECEMBER

za 05 Avantri
za 05 AAA

Z0 06 Suomi

zo 06 RwWV

za 12 SC Reeuwijk
zo 13 LGD

za 19 Avantri

za 19 Typhoon

zo 20 AV Gouda
za 26 GAC

do 31 Avantri

do 31 Pijnenburg

JANUARI

zo 03 SC Reeuwijk
za 23 AV Gouda
za 30 Avantri
FEBRUARI

za 27 llion
MAART

za 06 Avantri

Z0 14 Avantri

Gouda

Alphen aan de Rijn

Amsterdam
Drunen
Boskoop
Dordrecht
Uden
Velsen
Rotterdam
Houtrusthal
Waddinxveen
Gouda
Tilburg

Schoonhoven
Alblasserdam
Velsen
Rotterdam
Reeuwijk
Deurne
Schoonhoven
Gorinchem
Gouda

Gemert
Schoonhoven
Soest

Houtrusthal
Gouda
Schoonhoven

Zoetermeer

Schoonhoven
Schoonhoven

4° Goverwelleloop
Alphen Noord cross

Amsterdam Marathon
Drunense duinen cross
Rabo Floracross
Wantyparkioop
PNEM-cross

Pim Mulierloop
Havenloodstoop, 10 km
Indoor junioren BCD + NSG
Cross-competitie regio 10
41° Gouda cross
Warandeloop

Pupillen Parkcross
Speculaasloop

4° Stein Jaspers Memorial
Snelwandelen
Cross-competitie regio 10
Zandboscross

Pupillen Parkcross

5° De 6 Molens veldloop
Winterloop

Kerstloop 10 km
Oliebollenloop
Sylvestercross

Indoor jun BCD
Cross-competitie regio 10
Pupillen Parkcross

Cross-competitie regio 10

Pupillen Parkcross

indoor kampioenschappen De Meent

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

Avantri Magazine 27.




ONDER EEN DAK!

ALLES

o Aan- & verkoopbemiddeling Als Onderlinge werken wij zander

winstoogmerk en dat bespaart u

Dus waarom zou u ons niet
even bellen?

onroerendgoed zaken geld!
o Taxaties Maak daarom direct een afspraak
en laat ons uw voordeel vrijblijvend
o Hypotheken voorrekenen.
O Pensioenen Een goed advies kost u niets
en bespaart u veel!
O Sparen

Verzekeringen

&

ONDERLINGE LEK & IJSSEL

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

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




