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OP DE OMSLAG

Nico van den Heuvel is, als
snelste Avantriaan, weer bijna
terug op de Stormbaan na de 20
kilometer van de Dijkloop.

Foto: Pieter van den Dool

HAIKU

Een extreme herfst
is vast de voorbode van
een fraaie winter.
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VAN DE REDACTIE

Het weer zorgde de afgelopen tijd wereldwijd voor problemen.
Voor de meeste AM-lezers kwam dat niet verder dan enig
ongemak, maar elders in de wereld nam het noodweer
rampzalige vormen aan. Desondanks blijven wij, ook in deze
AM, op luchtige toon grappen maken over het weer. Dat is
één manier om met dit soort zaken om te gaan. Een andere
manier is giro 800800, zie hiervoor ook blz. 7.

AM9 staat vooral in het teken van het jeugdkamp. Ruim 5
bladzijden met verhalen en foto’s. Daarnaast is het een beetje
komkommertijd. Er zijn de laatste tijd wel wegwedstrijden en
crosses geweest, maar de uitslagen laten nog even op zich
wachten. Het indoorseizoen is eigenlijk dit weekend pas op
gang gekomen. Vandaar dat je maar
weinig uitslagen vindt in dit nummer.
In het volgende nummer
maken we dat dubbel
en dwars goed met
(een deel van) de
clubrecordlijsten

en lijsten met

beste prestaties

over de afgelopen
jaren.

Jan Meerhof

KOPY

AM10 zal eind december
verschijnen.

Kopy kunt u tot uiterlijk 11
december inleveren.

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
e En dan niet allemaal dezelfde datum, hoor!

Even wat anders
e Het is absoluut zeker dat alles relatief is.

Berichten van een snelwandelaar
e Met bijna 56 regels op biz. 11, dat kan geen toeval zijn.

De Dijkloop
e De uiytslag kennen jullie al, hier wat beelden.

Winterklaar
o Wedden dat Arie op het schema van die ‘achterblijver’ is weggegaan.

Het jeugdkamp
e En wat vonden de lieverds er zelf van?

KNAU-bulietin
e Mij lukt het lopen ook alleen nog maar met een bepaalde snelheid.

En nog veel meer.
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BESTUUR foor
AVANTRI

2871 JP Schoonhoven

Penningmeester:
Beneluxliaan 8

2871 HG Schoonhoven

DE STORMBAAN

Clubhuis van Avantri
Nieuwe Singel 25a
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
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
COM M l 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
Aan- en afmeldingen bij De contributie bedraagt

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

Bij aanmelding geldt een eenmalig
inschrijfgeld van f5,00 voor
jeugdleden en 10,00 voor
volwassenen.

De contributie wordt elk kwartaal
via een acceptgirokaart geind.

De gezinskorting:

Het eerste lid betaalt de volledige
contributie.

Elk volgend gezinslid krijgt een
korting van 13,00 per kwartaal.

WEDSTRIJD-
SECRETARIATEN

Pupillen 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

TRAININGSTIJDEN tot april 1999

maandag:

18.30-19.45 S JD
18.45-20.00 S MABC+Vrouwen
19.30-21.00 S Loopgroep
20.00-21.15 S JABC
dinsdag:

13.30-14.30 S Damestrim
21.30-23.00 B Herentrim
woensdag:

16.30-17.30 P JpupC+mini
16.30-17.30 P MpupBC+mini
17.30-18.30 P JpupB+MpupA1
17.30-18.30 P MpupA2
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18.30-19.30 P JpupAi
18.30-19.30 P JpupA2
19.30-20.45 P MD2
19.30-20.30 P Damestrim 1
19.30-21.00 S loopgroep
20.00-21.00 S recreatie-atl.
20.30-21.30 P Damestrim 2
20.45-22.30 P JAB+Mannen
donderdag:

18.00-19.00 M MD1
19.00-20.30 S Loopgroep
19.30-20.30 P NSG
19.00-20.00 B Damestrim
20.00-21.00 B 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

Het Avantri Magazine verschijnt dit jaar met de
regelmaat van de klok. Je hebt het clubblad nog maar
net in de bus of de kopij voor het volgende nummer
moet al weer worden ingeleverd.

De Jeugdcommissie en begeleiders hebben onze
pupillen een geweldig weekend aan de Zeeuwse kust
bij Renesse bezorgd. Een mooi accommodatie met
gezellige slaaphutjes en met bos en strand op
loopafstand waren het halve werk. Met vol
programma en een zandstorm op zijn tij[d heeft de
jeugd zich prima vermaakt.

Voor de oudere jeugd was er op de vrijdagavond een
dropping op touw gezet. Een nachtwandeling over
brede stranden, met de feestverlichting van het
Botlekgebied in de verte, is een schitterende
belevenis.

De eerste crosswedstrijden van dit winterseizoen
zitten er al op. Hoe nat en hoe modderig het was
tijdens de Floracross in Boskoop werd met een mooie
foto in de Volkskrant van maandag 9 november
geillustreerd.

Op zaterdag 5 december gaan de Avantripupillen van
start bij onze eigen Parkcross competitie.

LEDENADMINISTRATIE

Els Meerhof

Afmeldingen in oktober en november:

V-trim Marianne Lynguris Schoonhoven
Jmini Nico Lynguris Schoonhoven
NSG René de Redelijkheid Krimpen a/d lJssel

V-trim Tine Geers Schoonhoven
H-trim Teun Star Schoonhoven
Aanmeldingen in oktober:
JpupA1  Richard Kaan

Linnaeushof 9 Schoonhoven
Donateur T.den Ouden

Jan Kortlandstraat 23 Schoonhoven

Zoals de oplettende lezer in AM8 heeft kunnen lezen,
neemt Marion Waterreus het wedstrijdsecretariaat
van mij over. Marion heeft in het verleden ervaring
opgedaan met het wedstrijdsecretariaat voor pupillen
en junioren. Een aantal atleten kan binnenkort een
afrekening van het inschrijfgeld in de bus verwachten.

Op 11 november heeft de harde kern van de Avantri
Oudpapierploeg vergaderd over het wel of niet
doorgaan met het oud-papier ophalen in 1999. Het is
duidelijk dat er volgend jaar hulp moet bijkomen om
door te kunnen gaan. Er is besloten aan alle Avantri
leden, geboren tussen 1934 en 1987, een
persoonlijke brief te sturen met de oproep om zich
minimaal voor één ophaaldag in 1999 aan te melden.
Ik wil hierbij ook de ouders van pupillen oproepen om
zich te melden bij de Commissie Oud Papier om één
dag in het jaar de handen uit de mouwen te steken
voor Avantri.

Alleen met voldoende hulp is het mogelijk om deze
klus te klaren en volgend jaar de beslissing te kunnen
nemen om ook in het jaar 2000 door te gaan met het
ophalen van oud-papier.

In dit clubblad staat het Avantri jaaroverzicht 1999
afgedrukt met de 8 ophaaldata. Reserveer 1 van deze
dagen in je agenda, schoolagenda of jaarkalender en
meld je aan.

Pieter van den Dool

Jarige pup's en jun's in december:

01 Fenna Schouten MC
04 Michelle van lJzeren MC
05 Alexander Leijenaar JpupA1
05 Hiske van der Zweep MpupC
08 Birgit Stuurman MB
09 Lisalotte van der Tas MpupA2
10 Janette de Jong MA
10 Yasmin Alaya MpupC
12 Koen Visser JpupA2
14 Robin Spek JpupA1
15 Milou van Oene MD1
16 Bas de Vos JpupA1
16 Robert de Vos JpupA1
23 Rick Rijneveld JD2
24 Charissa Zwiers MC
28 Richard den Hartog JD1

In AM8 heb ik melding gemaakt
van de ruim 400 leden die Avantri
heeft. Dit aantal is al enkele jaren
min of meer constant. Enkele
jaren geleden waren het vooral
trimmers die we als nieuwe leden
konden inschrijven. De afgelopen
twee jaar hebben we er vooral
veel pupillen bij gekregen. Dit is
op zich een gunstige ontwikke-
ling, want de gemiddelde leeftijd
van de Avantriaan begon toch

wel wat hoog te worden. Daar-
door viel het niet altiid mee om
voldoende kader (juryleden,
trainers, begeleiders) op de been
te brengen.

Met de instroom van al deze jon-
geren heeft Avantri weer wat
meer toekomst gekregen.

Aan de andere kant is juist bij de
pupillen (en jongere junioren) het
verloop het grootst. Veel kinderen
trekken van de ene vereniging

naar de andere, op zoek naar de
ware sport. Als gevolg hiervan
hebben we heel veel pupillen
nodig om één junior-A over te
houden. Eigenlijk kunnen we wel
wat ouders van onze jonge leden
gebruiken, om in de jeugd-
commissie of in het bestuur
plaats te nemen. Met de nieuwe
gezichten komen o0k nieuwe
idee&n om Avantri levendig te
houden.
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EVEN WAT
ANDERS

en toch weer over de herfst!

Het leven bestaat niet alleen uit
hardlopen. Oké, ik zal het maar
eerlijk toegeven, die herfst-
marathon waarover ik de vorige
keer repte, is niet helemaal
geworden wat ik ervan gehoopt
had. En ja, een goeie marathon
vind ik persoonlijk de beste
manier om de stemming die het
afscheid van alweer een zomer
met zich mee brengt een beetje
naar het positieve om te buigen.
Maar zeg nou eens eerlijk, de
voorbereidingsperiode voor zo'n
marathon maakt toch wel weer
duidelijk dat je op het randje
bezig bent van wat sociaal
aanvaardbaar is. Nu ik weer een
beetje onder de mensen kom,
blijkt dat de rest van de wereld
zich door een van de heftigste
herfst-episodes van de afgelopen
decenia aan het worstelen is.
Mooi moment om de ‘hobby’ weer
eens te relativeren.

Dat relativeren zou trouwens voor
een een heleboel mensen, wel of
niet behorend tot het hardlopers-
gilde, geen kwaad kunnen, zo
blijkt ook in deze ‘woelige’ tijd
weer. Want over tot de orde van
de dag bleek: o gut, o gut, wat
waren wij bewoners van de
Krimpenerwaard toch maar even
getroffen door de extreme uit-
vallen van Pluvius. Stukken land
waar ik tijdens mijn laatste
marathontrainingen nog vee had
zien grazen stonden nu
gedeeltelijk of in een enkel geval
zelfs geheel blank. Op enkele
punten waren er —jullie zullen de
mooie plaatjes ervan ongetwijfeld
in de kranten en op de regio-TV

DENK OOK AAN DE
OLIEBOLLENLOOP OP 31
DECEMBER OM 11.00 UUR.
22, 62, 10 EN 15 KILOMETER.

gezien hebben- stukjes van de
riweg onderwater komen te
staan. Aan die beelden was
duidelijk te zien hoeveel overlast
dit, in het bijzonder voor jeugdige
inwoners van onze polder, met
zich mee bracht. Oh ja, er waren
ook enkele kelders onder gelopen
hoor. Nou als er iemand kon
meevoelen met de eerder deze
maand door het water ge-
dupeerden noorderlingen waren
wij polderbewoners van de
Krimpenerwaard het wel.
Overigens ben ik zelf ook wel een
beetje gedupeerd hoor, want op
de dag van mijn marathon moest
ik ook een verbeten strijd leveren
met de ‘excessieve’ natuur-
elementen. Mijn investeringen
kregen door dit ‘natuurgeweld’ bij
lange na niet het beoogde
rendement. (Waar kan ik een
schadeformulier opvragen?)
‘Hallo Einstein!’ 'Waar zijn wij nou
helemaal mee bezig?’

We moeten ons gewoon maar
niet te veel van ons stuk laten
brengen door deze ‘grillen’ van
de natuur. Stel dat de mensheid
die ondoorgrondelijke en onvoor-
spelbare natuur een woordje mee
gaat laten spreken bij het trekken
zijn toekomstplannen; het end
zou toch zeker zoek zijn. En ach,
al die nukken van onze atmosfeer
de laatste tijd; dat zal wel gewoon
toeval zijn. (Toch?) Nee, alles
komt heus vanzelf wel weer goed
met ons oude planeetje. Gewoon
doorgaan alsof er niets aan de
hand is, lijkt mij het beste.

Even wat anders nu; als ik stop
met hardlopen —in de herfst van
m'n leven— wil ik de oudste-man-
allertijden-in-de-ruimte  worden.
Hé nee, met zulk een belang-
wekkend wetenschappelijk doel
voor ogen gaan we toch niet
zitten zeuren over een paar
centen of over de milieu-
aspecten. Als het weer nou maar
geen roet in het eten gooit bij de
start en/of landing van zo’'n door
menselijk  vernuft  uitgedacht
miljardenproject. Zeg nou zelf,
vervelend toch. Trouwens dat
milieu; ‘kunnen wij daar wat aan
doen!’

Ach ik kan nog wel even
doorgaan over de wereldse zaken
waarvoor ik me tijdelijk even
afgesloten had; wel of geen vrede
in het Midden-Oosten, misschien
een tweede golfoorlog en ga zo
nog maar even door, maar daar
wordt een mens niet echt vrolijker
van. Laat mij dan toch maar weer
gewoon ‘asociaal’ hard gaan
trainen. Kom ik misschien goed
voor de dag in de crossen deze
winter. Heerlijk die ‘gevechten’
met de natuurelementen. En
relativeren levert zoals jullie zien
lang niet altiild het gewenste
resultaat op.

Groetjes, Ad van Triaan

Hulp aan de
slachtoffers van
Mitch: giro B8C0BE00
tnv Samenwerkende
hulporganisaties te
Den Haag.

DE EERSTE WEDSTRIJD VAN
ONZE PUPILLEN PARKCROSS IS
OP 5 DECEMBER OM 10.30 UUR.

DAT WIL JE NIET MISSEN!
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KONINKLIJKE NEDERLANDSE ATLETIEK UNIE

Breukje in de wervelboog

breuk in wervelboog

Inleiding

Bij 1 tot 5% van alle volwassenen

bestaat er een breukje in de boog

van één van de lendenwervels.  iussenwervelschijf
Meestal is dit breukje gelokaliseerd

in de boog van de onderste, de wervellichaam
vijfde lendenwervel. Een dergelijk

breukje kan éénzijdig voorkomen

in de wervelboog, maar ook twee-

zijdig. De Latijnse benaming van

zo’'n breukje is spondylolysis.

lussenwervelgewricht

7}— doornuitsteeksel

wervelboog

Ontstaanwijze

Spondylolysis kan ontstaan als een soort vermoeidheidsbreukje, met name bij zware rugbelastende
sporten waarbij de rug extreem belast en holgetrokken wordt. Bij bepaalde takken van sport komt
spondylolysis dus relatief vaak voor. Denk hierbij in de atletiek vooral aan speerwerpen, (polsstok-)-
hoogspringen en hinkstapspringen. Soms verbeent het desbetreffende gedeelte van de wervelboog niet
en is de zwakke plek in de wervelboog dus aangeboren. Een dergelijke zwakke plek kan ook
dubbelzijdig bestaan. In dat geval kan het zo zijn dat het kraakbeen/bindweefsel ter plaatse van de
breukjes niet opgewassen zijn tegen de optredende schuifbelasting bij zware rugbelasing. De wervel
kan dan naar voren afschuiven. De Latijnse benaming hiervan is spondylolisthesis. Uit de praktijk is
gebleken dat dit naar voren schuiven alleen optreedt bij jonge mensen.

Klachten

Veel mensen met een spondylolysis en zelfs met een spondylolysthesis hebben geen (rug-)klachten. Als
er wel klachten zijn kunnen die bestaan uit pijn die optreedt bij het hol trekken van de rug, maar ook
uit uitstralende pijn in de bil of de spieren aan de achterzijde van het bovenbeen (Hamstrings).

Diagnostiek en behandeling

Vaak kan op réntgenfoto’s goed vastgesteld worden of er een breukje van de wervelboog bestaat. Bij
jonge mensen met klachten, wordt door middel van het éénmalig of meermalig maken van réntgenfo-
to’s gecontroleerd of een afschuiving bestaat en in het geval dat deze aanwezig is, of deze toeneemt.
Soms is verder onderzoek nodig, bijvoorbeeld met een CT-scan of MRI. Met een technetium-scan,
waarbij wat radioactief materiaal wordt ingespoten, kan gekeken worden of het een vermoeidheids-
breukje betreft dat recent is ontstaan door overbelasting, of dat het een aangeboren afwijking betreft.
De technetium-scan kan ook gebruikt worden om te controleren of het vermoeidheidsbreukje
eventueel nog geneest. Het onderscheid tussen een aangeboren afwijking of een recent ontstaan
vermoeidheidsbreukje is belangrijk voor de behandeling. Als een vermoeidheidsbreuk recent is
ontstaan of als een wervel aan het "afschuiven” is, is het verstandig een periode van enkele maanden
rust voor de rug in te lassen. Wanneer het een aangeboren afwijking betreft of een oud vermoeid-
heidsbreukje, zal de behandeling bestaan uit houdingscorrectie en rompspierversterkende oefeningen.

Samenvatting

De meeste mensen hebben geen klachten al ze een breukje in een wervelboog (spondylolysis) hebben.
Het hebben van deze zwakke plek in een wervelboog hoeft geen reden te zijn tot beperkingen in de
sportbeoefening. Natuurlijk is het wel belangrijk om ervoor te zorgen dat de rompspieren "beresterk”
zijn. Daarnaast is het toch verstandig om de techniek bij bijvoorbeeld speerwerpen, polsstokhoog-
springen of hoogspringen eventueel aan te passen op een wijze waarbij de rug niet onnodig extreem

en onder belasting wordt holgetrokken.

SP{}RT Els Stolk, bondsarts KNAU



UITSLAGEN UITSLAGEN UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

Gouda 11.09.1998
Goudse Singelloop over 10 km.
Heren 10 Johan Verwoerd 33.44
12 Jan Zijderlaan 34.32
13 Gerrit Visser 34.58
27 Theo Spruit 38.06
Dames 4 Wilma Korevaar 40.08
8 Marleen Zijderlaan 44.15
M45 4 Piet Wuijster 36.15
21 Bert van Doorn 44.39
Schoonhoven 16.09.1998

In de stromende regen liepen zo'n 50 lopers en
loopsters van Start uit Lekkerkerk een 3000m op de
baan van Avantri. Daaronder bevonden zich drie

Avantrianen: Arno Ruiter 9.453
Arie Visser 10.09,8
Nico vd Heuvel 10.16,6

Berlijn 20.09.1998
Arie Visser liep de beroemde Marathon van Berlijn in
3:29.18

Gouda 04.10.1998

Bloemendaalloop over 10 km.

Heren 12 Jan Zijderlaan 34.39
19 Gerrit Visser 35.45

Dames 4 Marleen Zijderlaan 45.21

M40 15 Jos Koeleman 38.30

VAN DE SECRETARIS

Eventjes kijken,

e Works...... ja,

e arial 10..... ja,

e marges in orde... ja.

Alleen de kolommen instellen moet Jan Meerhof zelf
even doen; nu nog op tid inleveren... dat ging dus
fout. Daarom dus een beknopt verslag van de
bestuursvergadering van 8 oktober en die van 5
november.

Maak abvast sea sotitie in de agenda voor
1999
Op zaterdag 2 jangari nodigt het
Avanfribestuur alie leden uit voor de
pieuwiaarsrecentie in de kautine van de
Stormbaan.

Zoetermeer 04.10.1998

Sluitingswedstrijd op de baan.

JB Timo Hol 100m 121
200m 25,0
speer 36.66
discus 38.94

MB Daniélle Hofland 100m 14,4

Dames Maaike Waterreus  100m 13,9

1 Maaike Watereus werp 3-kamp 1416 pnt
speer 29.12 discus 22.38 kogel 8.13

Sliedrecht 10.10.1998

“Baggermolenloop”, 10 EM.

Heren 20 Erik vd Berg 56.29

Dames 7 Wilma Korevaar 1:08.02

Capelle a/d IJssel 17.10.1998

Schollebosloop 10 km:  Arie Visser 35.49

Vliaardingen 24.10.1998

Geul Techniekloop over 15 km.

Heren 46 Johan Verwoerd 56.30

M40 23 Jos Verlegh 56.58

M45 12 Cees vd Heul 55.04

Lekkerkerk 01.11.1998

Hooibergloop 10 km: Arno Ruiter 34.54
Arie Visser 35.49

Eerst kwam Frans van der Ham een demonstratie
hordenlopen geven en maakte Corrie Zwijnenburg
zich zorgen over de ehbo, daarna werd er gesproken
over: .

de douches die nu weer te heet waren;

de nieuwe sleutels van de sportzalen;

het schoonmaken en schilderen van de buitenzijde
van kantine en krachthonk;

28.400 kilo oud papier dat weer versjouwd werd en
Pieter maakte bekend dat Marion Waterreus het
secretariaat  uitwedstrijden voor senioren en
veteranen overneemt.

Op 5 november hadden we het over Spomuza, over
maar liefst 43.660 kg. oud papier, over het bestellen
van een nieuwe vlaggenmast, de zeer prille plannen
om baanverlichting aan te leggen en over nog een
leuke kluif: het verplicht invoeren van de hygiénecode
voor de kantine. Zo was het alweer, niets meer aan
de orde zijnde, tijd om te sluiten.

Jos Koeleman
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BERICHTEN VAN EEN
SNELWANDELAAR

met zijn “liefde" voor cijfertjes

Neem nu de getallen 56 en 11. Mijn leeftijd is
inmiddels al weer opgelopen tot 56. De laatste grote
wedstrijd duurde 28 uur. Ik werd bijna 28° en de som
van de cijfers van de gelopen afstand was 2 x 11;
185.710 meter behaalde ik hier in Roubaix bij mijn
11e succesvolle deelname.

Na zo'n kleine 56 dagen nam ik op 1 november deel
aan de winterserie in Rotterdam. Deze serie van 6 x
10 km wegwedstrijden in het Kralingse Bos trekt veel
deelnemers. Door de meesten wordt op dit moment
niet al te veel getraind, dus echte persoonlijke records
worden er weinig gelopen. Zelf had ik ook geen hoge
pet op van mijn kunnen en hoopte geen nieuw record
te vestigen in traagheid.

Voor de start speldde ik mijn statnummer 56 op. Bij
de start ging het geweldig goed tot zo'n 3 km. Een tijd
van onder de 66 zat er misschien nog wel in. Het ging
echter trager en moeizamer. |k bleef wel ruim onder
de tijd van vorig jaar en na 11 ronden finishte ik als
11° veteraan bij mijn 110° 10km wedstrijd in een tijd
van 1:07.56.

Een week later wandelde ik in Tilburg een 40km in
5:16, inclusief de 20 minuten rust. Jammer genoeg
was het te vroeg met droog weer afgelopen en de
laatste 2 uur werden in de stromende regen afgelegd.
Van een flinke vermoeidheid was geen sprake. Bij het
inleveren van mijn deelnamenummer zag ik dat er
156 op stond.

Terwijl ik dit schrijf, zit ik aan de vooravond van mijn
111® 10km en mijn 88° start op de 10km in
Rotterdam. Mijn gemiddelde tijd op deze afstand
wordt na elke wedstrijd langzamer. Tot en met mijn
49° wist ik nog onder het uur te blijven. Als ik deze
maal onder de 1:07.28 weet te blijven dan zakt mijn
gemiddelde niet verder weg dan 1:00.56.

Na een indoorwedstrijd in Zaandam over 45 ronden
van 111 meter, afgerond tot 5000 meter volgt er de 3°
wedstrijd in Rotterdam. Misschien weet ik dan het
gemiddelde nog onder de 1:01.01 te houden. Volgens
rekenaars onder juilie zou dit moeten lukken.

De eerste kerstkaart viel al in de brievenbus en kwam
van Centurion nr. 30 uit Australie met de vraag of ik
volgend jaar aan een 100 mijl wedstrijd op de weg of
op de baan wilde deelnemen. Daar moet ik nog stevig
over nadenken.

Gerrit de Jong

PAS OP:
EGELGEVAAR!

Het is donderdagavond 22
oktober. Herfstvakantie voor de
lagere en middelbare scholen in
onze provincie. En dat was
duidelijk te merken: ik was de
enige van onze, anders toch zo
fanatieke, (heren)groep. Helaas
voor mij, want in dat soort
gevallen heb ik meestal wat
minder aanspraak en train ik dus
harder. Maar ja, niets houd mij
tegen....... toch?! En toen
gebeurde er dus iets heel
vreemds............

Ik was eerst een rondje op de
baan gaan inlopen, maar toen ik
daar bijna tot mijn knieen in een
modderpoel verzeild raakte, ben
ik maar buitenom gaan inlopen.
Toen netjes oefeningen gedaan,
en verder met loopscholing. Drie
tripplings en twee skippings
verder zie ik ineens een Kklein
wandelend hoopje, met onwijze
stekels: een heel, (wat ik toen
nog dacht) lief, klein egeltje.

In mijn jeugd heb ik geleerd er
niet aan te zitten want ze zitten
onder de enge parasieten en
andere beesten, dus ik er even
naar staan kijken. Wat doet het
loedertje, het loopt recht op mijn
schoen af (egels zijn dus zeker
niet blind) en begint er verwoed
aan te knagen!!! Het is gewoon te
gek voor woorden, het beest
klautert vol enthousiasme mijn
schoen op en probeert het nog
eens aan de boven-
kant (goed gezien,
daar is het beduidend
zachter, en biedt dus
absoluut minder
weerstand; intelligent
beestje). Dus nadat ik
hem/haar er zo'n
beetje afgerost had,
dacht het dat het misschien een
leuk idee was om via mijn
broekspijp in mijn been zijn
honger te gaan stillen. Maar dan
wel op zijn eigen gekozen lokatie,
want het begon heel vrolijk aan
mijn trainingsbroek te trekken.
Net of ik dan opzij ga. Toen het
monstertje in de gaten had dat ik
niet meegaf (ja, ik kan wel tegen
zo'n klein egeltje!!) kroop hij/zij er

T O

maar ter plekke in. Tegen die tijd
had ik besloten dat het wel weer
zo'n beetje genoeg was, dus ik
het uit mijn broek geschud, begon
het gewoon aan mijn andere voet
te knabbelen. Gelukkig besefte
het diertje toen eindelijk dat ik
niet voor de egel was (denk ik,
het kan ook zijn dat z'n/haar
moeder het riep voor het eten) en
zette het op een lopen.

De volgende keer dat ik langs
kwam, zat het
lekker in de berm
te smakken.......
gelukkig.

Dat zijn dus de
ontberingen die ik
moet  doorstaan
om een beetje te
kunnen  trainen.
Daarom train ik dus normaal met
de mannen mee, dan kunnen die
mij tenminste een beetje tegen
dat soort gevaren beschermen.
De volgende training in mijn
eendje (voor de insiders) zal ik
dus hoogstwaarschijnlijk buiten
de baan volbrengen, stukken
veiliger!

Maaike
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opnieuw

DE DIJKLOOP

De uitslag van de Dijkloop
heeft al in AM8 gestaan,
maar we willen jullie de
volgende foto’s niet
onthouden.

Hiernaast zijn Dick Hol en
Kees Jooren net na de start
van hun 10 km nog goed te
herkennen.

Hieronder zien wij Hans Boon
aan het einde van zijn 6 km.

Op de laatste foto zien we de
snelste man van de 20
kilometer, Sip Stal van
Hellas.
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WINTERKLAAR

Toen afgelopen zaterdag 7 november de zon zich na
een lange afwezigheid eindelijk weer eens door het
wolkendek liet zien, was dat voor mij het sein om de
tuin maar eens winterklaar te maken. Nee, schrik
maar niet, er volgt nu geen praatje over hoe je de
planten in je tuin op een lange strenge winter moet
voorbereiden. Het is gewoon de inleiding voor een
persoonlijk verslagje van de 22% Floracross, op die
dag onder stralende omstandigheden op een
loodzwaar parcours in Boskoop gehouden. En wat dat
met de tuin te maken heeft zal aan het eind van m'n
verhaal wel duidelijk worden.

Toen we —Arie Visser met gezin en ondergetekende—
rond een uur of een aankwamen zagen we aan de
reeds in andere klassen strijdende atleten wat voor
parcours ons te wachten stond: lood- en loodzwaar.
Een parcours naar mijn hart dus. Ik kon dan ook
nauwelijks wachten tot twee uur, wanneer het
hoofdnummer van die dag -de gezamelijke
veteranencategorieén— weggeschoten zou worden.
Toen het dan eindelijk zover was verdrongen zich
zo’n ruim honderd man onder het startdoek.
Vervolgens werd er zoals dat bij crossjes gebruikelijk
is snoeihard gestart. Ik had daardoor na een paar
honderd meter het gevoel dat het complete
deelnemersveld voor me zat.
Toen ik echter de schade na de
eerste volle ronde opnam, was
een en ander al weer aardig
rechtgezet. In de volgende
ronden schoof ik zelfs nog wat
verder naar voren en op een
zeker moment liep ik eerst
samen met en vervolgens zelfs
voor Cees van den Heul, die ik
voor het eerst sinds lange tijd
weer eens in actie mocht
tegenkomen. Die positie bleek
echter in het 2° deel van de uit
totaal 6 ronden bestaande
wedstrijd niet te handhaven. Ik
moest Cees weer ‘laten gaan’
en ondanks een voor mij
ongekend felle eindprint moest ik op de eindstreep
ook nog 1 seconde toegeven op iemand die ik eerder
in de strijd al als ‘achterblijver’ had afgeschreven.
Toch ben ik, zeker gezien het sterke deelnemersveld
in m'n klasse, uiterst tevreden met m’n 12° plaats bij
M40. Cees kwam uiteindelijk zelfs in de toptien. (Ik
meen 9°?) Verder valt te melden dat ook Theo Engel
meedeed. Overigens vergewiste ie zichzelf er
middels een wisseltruc met zijn spikes van vermeld te
worden. (Helaas zijn plaats en tijd me ontschoten,
maar tijdens de telefonisch nazorg bleek ie uiterst
tevreden te zijn.)

Na dit stukje krachtsvertoon was er nog een
nagerecht in de vorm van een heuse seniorenrace
waarvoor zich rond een uur of drie maar liefst zo'n 45

Nee, schrik maar niet, er
volgt nu geen praatje
over hoe je de planten in
je tuin op een lange

strenge winter moet

deelnemers aan de start meldden. Overigens was het
deelnemersveld bij die discipline aangevuld met een
veteraan die zich schijnbaar niet met z'n eigen
categorie durfde te meten. |k vernam na afloop ook
dat er, kennelijik in het kader van een soort
uitwisselingsprogramma, in onze race een deelnemer
van onder de 40 was gestart. Deze heeft echter al
snel de ongelijke strijd moeten staken.
Ook in deze race, die ik na gedane arbeid lekker
vanaf de zijlijin kon volgen, deden een aantal
clubgenoten mee. Bij de 1° doorkomst was er al
duidelijk sprake van een lichte afscheiding van 2
koplopers op de voet gevolgd door 3 achtervolgers
met in hun midden Johan Verwoerd. Halverwege de
race moest een van de achtervolgers eraf, maar
Johan, die zijn eigen race liep, handhaafde zich vlak
achter de koplopers. Daarachter was het veld
uitgerekt tot een lang, dun lint waarin zich zo ergens
rond de 10° plaats Jan Zijderlaan en niet zo heel ver
daarachter Jos Schinkel bevonden. Rond de 20°
plaats kwam Arie door en ik constateerde dat ie zo'n
beetje op hetzelfde schema liep als ik.
De resterende ronden wist Johan zijn positie op een
knappe manier te handhaven wat hem een uiterst
sterke 4° plaatst opleverde, net naast het podium. Jan
viel iets terug maar wist als 9° nog net voor Jos te
finishen.
Toen kwam Arie in zicht. Avantrianen die ook wel
eens een blik werpen in Startsein, het clubblad van
Start, hebben ongetwijfeld wel

AT N IR R e S i
eens iets vernomen van de

eeuwige (sportieve) tweestrijd
tussen Arie en mij. Mijn tijd lag
vast en ik voelde het nu als
mijn sportieve plicht om Arie,
die in de slotfase niet, net als
ik, het geluk had nog strijd te
moeten te leveren met een
directe tegenstander, uit volle
borst naar de streep te be-
geleiden. Resultaat, je gelooft
het niet; 1 seconde in het
voordeel van Arie, 36.38 om

voorbersiden 36.39!

Moreel voelde ik mezelf met
deze verrassende ontknoping
van deze virtuele tweestrijd, die
Arie overigens een 18° plaats opleverde, zeker geen
verliezer. (En met dit resultaat kwam ook m'n lift naar
huis niet in gevaar.)

Oja, wat heeft dit verhaal nu met het winterklaar
maken van de tuin uit te staan. Nou, nadat we alle
klei, overigens voldoende om onze beider tuinen zo'n
half metertjie mee op te hogen, van onze lijven
hadden gespoeld, werden de traditioneel bij de
Floracross horende boompjes en struiken verdeeld.
Met een zwaar op de achteras leunende auto keerden
we die dag tuinwaarts. Gezien het resultaat van deze
schitterende cross wil ik mezelf trouwens ook
winterklaar noemen.

Nico van den Heuvel
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AVANTRI JAAROVERZICHT 1999

januari

za 02 jan. Nieuwjaarsreceptie

do 07 jan. Bestuursvergadering

za 23 jan. Qud papier

za 23 jan. 3° Cross regio Midden-Holland
za 30 jan. 3° Avantri Parkcross

za 30 jan. NK indoor veteranen

februari

do 04 feb. Bestuursvergadering

zalzo 13/14 feb. NK indoor junioren AB+ NK meerk. sen
za/zo 20/21 feb. NK indoor senioren / C-spelen
za 27 feb. Oud papier

za 27 feb. 4° Cross regio Midden-Holland
zalzo 27/28 feb. NK meerkamp indoor jun. AB
maart

do 04 mrt. Bestuursvergadering

za 06 mrt. 4° Avantri Parkcross

vr 12 mrt. Avantri Jaarvergadering

zo 14 mrt Indoor de Meent

za 27 mrt 1° pupillencompetitie bij AAV’'36
za/lzo 27/28 mrt, Trainingsweekend

april

do 01 april Bestuursvergadering

za 03 april 26° SNS-bank Parkloop

ma 05 april Paasfeest pupillen

za 10 april pupillen/jun D/NSG

vr 16 april 1° CD blokmeerk. Comp. bij SC Reeuwijk
za 17 april 2° pupillencompetitie bij AV’'47
za 17 april Oud papier

za 24 april junioren CD competitie

z0 25 april Snelwandelwedstrijd

20 25 april Junioren A competie

mei

z0 02 mei Baanwedstrijd sen/jun ABC
do 06 mei Bestuursvergadering

z0 09 mei Senioren competitie

za 15 mei Junioren CD competitie

z0 16 mei Junioren A competitie

za 29 mei Kind/Ouder dag

juni

wo 02 juni Onderlinge pupillenwedstrijd
do 03 juni Bestuursvergadering

vr 04 juni 2° CD blokmeerk. comp. bij AV Gouda
za 05 juni Zilverkamp
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zalzo 5/6
ma/vr 7/11
za 12
vr/zo 11/13
za 19

za 19

za 19
do} 20
WO 23

vr 25
vr/zo 25/27
juli

do 01
zalzo 3/4
augustus
za 21

vr 27

za 28

za 28
za/zo 28/29
september
WO 01

do 02

za 04

Z0 05
WO 08

za 11

za 18
za/zo 18/19
Z0 19
za/zo 25/26
oktober
vrizo 1/3
do 07

za 09
november
do 04

za 06
z0 14

vr 26
december
do 02

za 18
wo 31

juni
juni
juni
juni
juni
juni
juni
juni
juni
juni
juni

juli
juli

aug.
aug.
aug.
aug.
aug.

sept.
sept.
sept.
sept.
sept.
sept.
sept.
sept.
sept.
sept.

okt.
okt.
okt.

nov.
nov.
nov.
nov.

dec.
dec.
dec.

NK veteranen bij Spirit
Avondvierdaagse

Oud papier

NK baan jun. AB bij De Liemers

NK NSG bij AAV’36

3° pupillencompetitie bij SC Reeuwijk
Junioren CD competitie gebiedsfinale
Senioren competitie

Instuif sen/jun ABCD

3° CD blokmeerk. comp. bij Antilope
NK baan senioren bij AV’34

Bestuursvergadering
Meerkampen jun AB/senioren/veteranen

Oud papier

4° CD blokmeerk. comp. bij AV’47
4° pupillencompetitie bij llion
Benschopper weteringloop

NK meerk. Sen/jun A bij AAC’61

Onderlinge pupillenwedstrijd
Bestuursvergadering

11° Uurloop

Junioren A competitie finale

Avondinstuif sen/jun ABC

Junioren CD competitie finale

Oud papier

NK meerk. Jun BCD

Seniorencompetitie promotie/degradatiewedstrijd
Clubkampioenschappen

Jeugdkamp
Bestuursvergadering
24° Dijkloop

Bestuursvergadering

Oud papier

Indoor jun BCD Regio 10 Houtrusthal
Sint Nicolaasfeest pupillen

Bestuursvergadering
Oud papier
Oliebollenloop
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TERUG IN DE
TIJD

Ad Verhoeff

Als u dit stukje leest en u zit op
de bank of in een luie Cronema
stoel, dan lijkt het
misschien vreemd dat

In de jaren daarna was er sprake
van afbraak van het pand om
plaats te maken voor de nieuwe
woningen, maar de fa. Schut die
een meubelwinkel aan de Haven
had, vestigde zich in dit pand en
maakte er een showroom van.

werd de zaak overgenomen door
dhr. Witteloostuin. De naam
Schut bleef gehandhaafd, maar
het gebouw werd van binnen
grondig verbouwd. Beneden is er
de winkel met woningtextiel en
daarboven 3 verdiepingen met
een grote sortering meubelen.

Schoonhoven

Votihaven metl Vischbrug

deze kaart iets met
deze zitmeubels te
maken heeft.

Op deze kaart uit
1910 ziet u de Voor-
haven met links de
oude graanmaalderij.
Het graan werd, zoals
u ziet, met schepen
aangevoerd. Tot het
eind van de vijftiger
jaren was deze graan-
maalderij van de firma
van Straaten een van
de vele fabrieken in
de Schoonhovense
binnenstad.

HET JEUGDKAMP

De jeugdcommissie heeft het weer voor
elkaar gekregen. Heel Nederland gaat
gebukt onder overvloedige regenval en
Avantri gaat met zijn pupillen en de
junioren-CD twee dagen naar het strand!
Regen, wind, maar ook af en toe een bleek
zonnetje waren hun deel.

Het complete verhaal van dit jeugdkamp
kunnen wij niet leveren, maar na lezing van
de verslagen en verslagjes op de volgende
bladzijden ontstaat er toch een aardig beeld.
Dat (bijna) alles uiteindelijk goed is ver-
lopen, is overigens geen wonder, maar het
gevolg van de inzet en tomeloze energie
van de leiding.

Aan de andere kant leert een blik op de foto
hiernaast en de foto’'s op de volgende
bladzijden dat ze ook wel de liefste,
vriendelijkste, meest meegaande kinderen
mee gekregen hebben (toch?).

ledereen is inmiddels wel hersteld van de
vermoeienissen (hoop ik), dus we kunnen al
weer vooruit kijken naar het volgende jaar.
Zullen we deze keer eens kiezen voor wat
minder lieve kinderen, maar dan wat beter
weer?
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Zon Zand & Zee

Om half vier moesten we bij de bus zijn en toen we gingen was het best wel leuk. We gingen naar Renesse
en toen we aan kwamen moesten we naar de kantine en mochten we naar de huisjes kijken en de bedden
opmaken. En toen gingen we naar het strand en we gingen wandelen en we kwamen terug en we gingen
vanavond ook nog een keer en we moesten een zaklamp meenemen en het was heel donker. Fn toen
moesten we slapen. En we gingen nog even praten. De volgende dag gingen we eerst aankleden. En we
gingen ook naar het strand kastelen bouwen en dat was leuk. En we gingen ook naar de winkel snoep
kopen.

Robin Spek en Max Verhoef

Zand, zon en zee

Om half 4 gingen we met de bus naar Renesse. Ik zat vootin de bus samen met Janet. Toen vertelde
Yvonne in welke huisjes we zaten. 1k zat samen met: Maud, Tare, Janet, Suzanne en Vera in hut “De
Kluut”. Toen zijn we met z’n alle een lange wandeling gaan maken. Daarna vertelde Frans een verhaal
over Kobollen. Daarna gingen we op het parkeerterrein tikkertje doen. Daama moesten we naar de hut.
We hebben de hele tijd liggen kletsen en snoepen, het was heel gezellig, maar we zijn toch gaan slapen! De
volgende dag was ik om kwart over zes al wakker! Even later waren we allemaal wakker, toen hebben we
de hele tijd gekletst tot het tijd was. In de kantine hebben we even Willem Wever gekeken. Toen zijn we
gaan eten. Toen we klaar waren zijn we naar het strand gegaan, daar moesten iets bouwen. Ik had samen
met Janet drie vogelbekdieren gemaakt. Toen we weer terug waten gingen we eten. Na het eten moeten
we een tekening en een verhaaltje schrijven over het kamp. Dit is mijn verhaal vanavond gaan we Bonte
avond doen, wij doen met onze hut een reclamespotje. Ik heb er veel zin in.

Op de Bonte avond hebben we geplaybackt, gedanst, moppen verteld en toneelstukjes gedaan. Het was

heel exg gezellig.
Door Judith.

Adletiek in Zeeland is leuk we zijn vrijdagmiddag weg gegaan om half 4 toen we weggingen toeterden de
buschauffeur heel erg hard en heel erg lang. De buschauffeur was heel erg aardig. We hadden zaterdag een
egel gezien. Oh ja, we zijn ook naar de stad geweest en Maurits is heel erg gek. We hebben zandkastelen
gebouwd. We sliepen in bunggelows. Fin onze bungelo heet de “Patrijs”. Wij sliepen met Stephanie, Cilla,
Manon, Annemart en Karin en Lieselotte Wendy en Daniélle

Wendy en Daniélle

Hot, ik heet Richard ik ben met kamp geweest.
Richard

Zand, zon en Zee
In de bus zaten Helen en ik vooraan. René haalde snoepjes op voor de schaffeur en voor hemzelf. Toen
viel er een snoepje uit René zijn handen, toen pakten ik (Kadijne) het snoepje en stopte ik het in mijn

mond. Toen we aan kwamen gingen we eerst naar de kantine een broodje eten.

Karlijne & Helen
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Voor al uw

luxe artikelen
tuinmeubelen
dekbedden
home-decoratie

ONZE WINKEL

Lopikerstraat 79
Schoonhoven
Tel. (0182)385980

7

TUINAARDE

_ Zwarte tuinaarde

—Gemengde tuinaarde
(met of zonder mest)

"

Wij zorgen dat u goed zit
met al uw geldzaken.

U zoekt een bank die all-round is.

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

Op onze kantoren vertellen wij
u er graag meer over.

SNS bank Rivierenland 5

Kerkstraat 2
2871 EG Schoonhoven
telefoon 0182-382233

e

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

Showroom Koestraat 142
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—Zand 7 W
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MaZD& voor Schoonhoven en omgeving. VOOR ALLE
AUTOMOBIELBEDRIJF ZUIVELPRODUKTEN

HANS KLEIJN

Garage en Service

,0€ overkant”

A. van engelen

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

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

RUIME PARKEERGELEGENHEID

VAN DEUR TOT DEUR

NICO TERLOUW
BENELUXLAAN 60, TELEFOON 382321

A v

DeKeurslager

van
lekker viees

GE LOOMAN

Haven 58 Schoonhoven
Telefoon 0182-382426 y

(]




Om 15.30 vertrok de bus uit Schoonhoven bij het voetbalveld. Het was een grote bus van de Manebrug,.
We hadden een aardige busschaufeur. Het was een lange reis. Maar wel erg leuk.

Kees
De Dropping

We gingen met de Bus naar Nieuw Haamstede. In de bus was het erg gezellig geloven we. Toen we daar
aan kwamen begon het natuudijk net te onweren. We zaten in de eerste groep en gingen dus (in de regen)
als eerste weg. Erg gezellig daar niet van maar toch dat regen is erg irrie! Na een kilometer of 5 begonnen
we het al zat te worden. Maar ja, die 20 kilometer moest gelopen worden. Dus door lopen maar. In ieder
geval toen we er eindelijk bijna waren haalde een groep ons in , de groep van Marcel. Bij één of ander
bordje “centrum” stonden ze te springen leek het van veraf. Toen we bij het bordje kwamen was die
verbogen. Maar we liepen “gelukkig” goed. Toen kwam de weg “Laone” die hebben we drie keer gelopen.
Toen kwamen er andere groepen aan daar zijn we achteraan gelopen en toen kwamen we bij het kamp
aan. Daar hebben we soep gegeten, en wij bleven op het kamp en hebben daama de anderen uitgezwaaid.
En gingen naar bed. Groetjes Charissa

P.S. Dat “we” gedoe zijn Claudia, Leonie en ik.
Nou, Doex he!

Renesse

In de bus zat Maurits heel erg flauw te doen. Dan ging hij je veters aan elkaar vastbinden. Dat was wel
leuk, Want als wij het terug deden werd hij boos. Toen we aan kwamen gingen we een hééééle lange
wandeling maken over het strand. Toen we terug kwamen gingen we onze spullen naar de hutten brengen
en zagen we dat alle hutten een naam hadden. Die van ons heette Patrijs. Toen die avond na het eten, ging
Frans een verhaal vertellen over Kobollen. Best wel veel kinderen waren bang. Midden in de nacht om 1
uur ging iedereen al slapen. Om half 7 was iedereen al weer wakker (vroeg hé). Alleen uit ons huisje was
iedereen wakker. Toen zagen we opeens allemaal rara figuurtjes. En toen vijf minuten later, zagen we voor
het raam opeens een gezichtje en twee handen. Gelukkig zagen we ze daara niet meer.

Karin Nagel en Annemart Pilon
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Rien
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Haven 75
Schoonhoven
0182 - 382328

Fa. \‘eer
AANNEMINGSBEDRIJF

nieuwbouw
verbouw en onderhoudswerk

restauratiewerk
machinaal timmerwerk

Kantoor: Provenierstraat 16 2871 DE Schoonhoven
tel. 0182-385234 fax. 0182-384563
Werkplaats: Havenstraat 98-102 Schoonhoven tel.01 82-386333
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Op woensdag gesloten, uitgezonderd voor hel hotel

HOTEL - CAFE - RESTAURANT ]&1 mfm dan fgam)f

\ 4 L

SPECIALITEITEN

Benedenaind N

478 Paolsb d. chop Tel 0182-309229 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 4

PARTY-SERVICE

[ TAXI BESTELLEN

T P,
TEL. (0182] 382488

TAXIBEDRIJF HAAK-TAX - HALVE MAAN 10 - SCHOONHOVEN

ELKE DAG OPEN TOT 21.30 UUR
BEHALVE OP DINSDAG

HAAK-TAX BELLEN
N e

Haven 14 : 16
2871 CN Schoonhoven

Telefoon 0182 - 382618
°
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dakbedekkingen

Aestraat 72

2871 DS Schoonhoven
Telefoon 0182-385424
Telefax 0182-387809

voor het
onderhoud

en het
vernieuwen van

bitumen daken

’
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woninginrichting
SCHOONHOVEN | 1000 m: MEUBELEN } VOORHAVEN 9-15
L TELEFOON 0182-382516 | en WONINGTEXTIEL
’
expert (59 J.W. MUDDE
KERKWEG 16,2941 BM LEKKERKERK, TELEFOON 0180-661380
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Koen: In de bus was het best wel leuk er werden snoepjes gestolen maar het was best wel leuk. Toen we
aan kwamen moest je met al je zware tassen naar de zaal daar kregen we te drinken en zijn naar het strand

gegaan en toen kreeg je te horen waar en met wie je sliep.

Marco:In de bus was het wel leuk, er werden snoepjes gestolen maar wel gezellig. Toen we daar aan
kwamen moesten we de tassen uit de Jaadruimte halen. Toen we in de grote hal aan kwamen kregen we
wat te drinken toen gingen we naar het strand.

Jeroen:In de bus was het heel gezellig toen we aan kwamen werd ons eerst de slaapplekken aangewezen
en we mochten onze slaapzak uitleggen, en toen gingen we de buurt verkennen.

Kamp ’98

We waren aan gekomen in Renesse op het kamp. We zagen een groot gebouw in dat gebouw zit een
recreatiezaal, de eetzaal, keuken, toilet. Yvonne ging iedereen vertellen i welk huisje we moesten slapen,
want er waren 5 huisjes voor de jongens en 5 huisjes voor de meisjes. Toen gingen we ons bed klaar
maken voor de nacht. We gingen een nachtwandeling maken. Toen we terug kwamen gingen we in bed
liggen, maar nog lang niet slapen. De volgende ochtend mochten we niet eerder naar buiten dan 8.00 uur.
Toen we ontbeten hadden gingen we lopend naar het dorp: Renesse. We moesten in de regen terug lopen.

We namen afschijt van de vaders en moeders. We zijn met de bus naar het park gegaan, toen we er waten
gmgen we gelijk wat drinken. Later zijden de lijders in welke blokhutten we moesten slapen. Savonts was
er een verhaal van Kobollen vertelt. Savonts gingen we een strand wandeling makken de volgende middag
hebben we strand kastelen gemaakt. Daarna zijn we naar een statje gegaan en daar heb ik met Jonne
oogschaaduuw gekocht.

Hiske en Jonne

Avantri 1998-11-15

Toen we aan kwamen gingen we eerst wat drinken. Toen we gedronken hadden gingen we naat het strand
en aangel‘(omen op het strand gingen we de duinen in en we luisterden naar een verhaal van Frans. Na het
verhaal gingen we drinken en weer het strand en toen deden we een spel en toen moes je stil staan en
daama gingen we weer terug naar de kantine en gingen we zeesamstraat kijken

Michiel & Richard
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’s Ochtends om half vier vertrok de bus naar Renessen. We sliepen in houten bungeloos. De eerste dag
gingen we naar het strand tot half 9. Toen vertelde Frans een verhaal over cobollen. Toen gingen we vlak
bij het strand tikkertje doen. Tweede dag zaterdag.: We gingen om half 9 naar de eetzaal ontbijten. Toen
gingen we naar het strand wetstrijd wie het mooiste gebouw had. Toen we terug waren werden we in
groepen verdeeld om naar het dorp te gaan, snoepjes kopen. Toen we terug waren gingen we t.v. kijken.
En daarna gingen in dit schrifje schrijven en een tekening maken. De derde dag: We moesten kwart voor 8
uit bed gaan om een speurtocht te doen daarvoor gingen we ook naar het strand. Op het strand was zeer
harde wind dat je zo weg waaide. Toen gingen we eten en om half drie vertrok de bus weer naar
Schoonhoven.

Bart Deelen en Brendan

Hoi,
Ik vond het tot nu toe heel gezellig op kamp en we hebben hele leuke blokhutjes. Ik slaap in zo’n blokhut
met Tara, Maud, Janet, Judith, Suzanne. Vanavond is het Bonte avond en wij gaan iets heel leuks doen.
Gisteren ging Frans een raar verhaal vertellen over Kobollen en vanavond gaat hij misschien een heel erg
eng verhaal vertellen.

Vera en Suzanne

Atletiekkamp in Zeeland 1998 (Renesse)

Op vrijdag 23 oktober kwamen we aan op het kamp. Toen gingen we eten. Dat waren broodjes met kaas,
ham, gekleurde hagelslag en pindakaas. Daama werd de indeling van de hutten gezegd. We zitten in huisje
3 (Patrijs). Toen gingen we naar het strand om een wandeling te maken. Wat later vertelde Frans een
verhaal over Kobollen. Toen mocht je zelf weten of je zelf weten of je meeging naar een plek of niet. De
kinderen die mee gingen deden tikkertje op een parkeerplaats en de kinderen die niet meegingen zongen
liedjes. En Hanneke had haar gitaar meegenomen. Daarna kregen we drinken (Cola, sinas of appelsap) en
een snoepje. Daarna gingen we tanden poetsen en naar bed. De volgende dag: We gingen met z’n 8-en om
7 uur met Frans naar het strand om een wandeling te maken. Toen we terug kwamen gingen we t.v.
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KONINKLIJKE NEDERLANDSE ATLETIEK UNIE

Het frictie-syndroom van de knie

Inleiding

Een klassieke lopersblessure is de overbelasting van de "Tractus lliotibialis",
een peesplaat aan de buitenzijde van het bovenbeen. (Ook) Deze blessure
wordt wel de "lopersknie" genoemd. De pijnklachten treden op ten gevolge
van de frictie van deze peesplaat over een uitbochting van het bovenbeen,
juist boven de knie. De pijnklachten treden na enige tijd lopen op en kunnen
zo hevig worden dat het lopen moet worden gestaakt. Na het staken van het

lopen wordt de pijn snel weer minder.

Oorzaken van deze knieklachten

Factoren die bijdragen aan deze typische overbelastings-blessure voor lopers

zijn:

e Niet (of onvoldoende) uitvoeren van een warming-up.

o Verkorte of stijve spieren. Dit kan voorkomen worden door het correct
uitvoeren van de rekkingsoefening. Met name de rekkingsoefening voor de
spier aan de buitenzijde van het bovenbeen is belangrijk voor het
voorkomen van deze blessure.

¢ In een korte tijd te veel, te vaak en te snel lopen. Met name aan het begin
van het seizoen of na een blessure-periode wordt deze fout gemaakt.

e Eenzijdige trainingsvormen. Met name heuveltraining en sprongkrachttrai-
ning zijn berucht.

e Op schuin aflopende weggetjes steeds aan dezelfde kant van de weg lopen.
De blessure treedt dan eerder op bij het been waarmee aan de "aflopende"
wegkant gelopen wordt.

e Dragen van schoenen die aan de buitenzijde van de hak afgesleten of

ingezakt zijn.

Lopers zijn extra kwetsbaar als één van de volgende (sportrelevante)
afwijkingen aanwezig is:

¢ Verkorte spieren aan de buitenzijde van het bovenbeen.

e "O-benen".

¢ Een naar buiten gekanteld hielbeen.

Hoe voorkom je deze knieklachten?

Om deze knieblessure te voorkomen, is het raadzaam om onderstaande

"preventietips” op te volgen:

e Warming up
Het is van belang vé6r iedere training of wedstrijd een goede warming-up
van minstens 10 minuten uit te voeren om de spieren beter te doorbloeden
en soepeler te maken. Hiernaast staat een rekkingsoefening aangegeven om
de spier en peesplaat op lengte te brengen, want naarmate deze spieren
korter en/of stijver zijn, is de kans op de blessure groter. Ga bij deze
rekkingsoefening op je linker voet staan en kruis de rechter voet schuin
achter het linker been langs. Buig de romp (en armen) naar rechts. Voer de
oefening ook uit voor het ander been!

o Goede trainingsopbouw
Zorg voor een goede trainingsopbouw. Voer de omvang en de intensiteit
van de trainingen geleidelijk op. Realiseer je dat met name lopen op
schuine weggetjes belastend is. Moet je hier toch op trainen, wissel de
looprichting dan zoveel mogelijk af. —%

Els Stolk, bondsarts KNAU .
CIALRT
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BIESSURE
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Sportschoenen

Draag schoeisel dat niet overmatig aan de buitenzijde van de hak afgesleten
is. Daarnaast moet de schoen goed passen bij je voetvorm en de wijze
waarop je je voet afwikkelt. Zo kan de blessure optreden als lopers met een
normaal afwikkelpatroon loopschoenen dragen die gemaakt zijn om het
overmatig naar binnen zakken van de voet tijdens de afwikkeling ("overpro-
natie") tegen te gaan. Bij een beenlengteverschil van meer dan 1cm. moet
worden overwogen om dit beenlengteverschil (gedeeltelijk) te corrigeren,
door een zooltje in of onder de sportschoen.

Cooling-down
Voer altijd een cooling-down uit. Deze kan bestaan uit zo'n 5 minuten

rustig uitlopen en het uitvoeren van rekkingsoefeningen. Hierbij is het
uitvoeren van rekkingsoefeningen voor de spieren aan de buitenzijde van
het bovenbeen belangrijk.

Wat kan je doen als deze blessure (toch) is ontstaan?

Het is belangrijk om alert te zijn op het allereerste begin van de pijnklachten.
Loop hier niet doorheen. De pijnklachten zullen anders op den duur steeds
eerder optreden en heftiger worden! Volg, om erger te voorkomen, de
hieronder staande regels op:

Voer bovenstaande preventietips uit

Voer (alsnog) bovenstaande preventietips uit.

Pas de training aan

Vaak kan het tijdig aanpassen of stoppen van belastende trainingsvormen al
voldoende zijn om een beginnende peesblessure te laten genezen. Blijf
(zoveel mogelijk) in conditie, door aangepast te trainen. Vaak blijkt lopen
nog wel mogelijk, maar dan alleen op een bepaalde snelheid of met een
beperkte tijdsduur. Soms zal er echter voor gekozen moeten worden om de
conditie op peil te houden met andere bewegingsvormen, zoals fietsen of
Aqgua Joggen.

Koelen

Als de blessure in een beginstadium verkeert, koel de pees dan na de
training zo'n 15 minuten met ijs. Het heeft de voorkeur om de pees te
koelen door over de pijnlijke plek met een smeltend ijsblokje te wrijven.
De pees kan ook gekoeld worden door er een coldpack of een zakje met
kapot geslagen ijsblokjes op te leggen. Zorg er dan wel voor dat er
bijvoorbeeld een theedoek tussen het ijs en de huid gelegd wordt om
huidbeschadiging door bevriezing te voorkomen. Herhaal dit koelen zo'n
3-5 keer per dag. Ook als de blessure langer bestaat, kan het nuttig blijven
om de pees meerdere keren op een dag te koelen, met name na de training
te koelen.

Massage

Als de bovenbeenspieren stijf zijn, laat dan deze spieren masseren.

Vraag sportmedisch advies

Als deze maatregelen niet binnen twee tot vier weken leiden tot een
duidelijke vermindering van de klachten, ga naar je huisarts of naar een
(geregistreerd) sportarts. Sportartsen kunnen werkzaam in een ziekenhuis,
Sportmedisch Adviescentrum (S.M.A.) of Olympisch Steunpunt. Deze
(sport-)arts kan dan beoordelen of fysiotherapeutische behandeling bij jouw

blessure zinvol is.

Els Stolk, bondsarts KNAU



kijken. Daarna gingen we eten. Toen mochten we nog even spelen en daarna gingen we naar het strand
om bouwwerken te maken. Toen we terug kwamen mochten we droge kleding aantrekken. Toen gingen
we oefenen voor de bonte avond. Wij deden met Stefanie en Manon een muziek en t.v. quiz, daama
gingen sommige kinderen een strandwandeling maken. En de anderen gingen dansen. Daarna gingen we
naar bed en Frans kwam een verhaal vertellen. Tk was meegegaan met de zaterdag wandeling. Maar het
goot en goot. En toch gingen we naar het strand. Vaak is de horizon licht, maar deze keer was hij donker
en dat gebeurt maar zelden. Frans was ook meegegaan en vertelde een eng verhaal daarover. Zondag
ochtend gingen wij naar het strand. Ex was stormkracht, dat is dus heel veel wind. Het was dus erg om
hier tegen in te lopen. Toen gingen we naar de parkeerplaats en deden daar ochtend gymnasticken.
Daarna gingen wij eten. En toen we dat gedaan hebben gingen we een speurtocht doen. Onze hut
(blokhut) vertrok als eerste. Frans ging ook mee. Eerst gingen wij over het strand wij liepen tegen de wind
in. Dat was erg zwaar maar het deed ook erg zeer als dat zand tegen je gezicht waaide. Op een gegeven
moment moesten wij een trap op en even weer een trap af. Toen nog een stukje lopen en we waren op het
pad waar wij gisteren ook geweest waren. Wij waren namelijk ook gisteren naar Renesse geweest. ( Daar
heb ik ook een kaart en een beeldje gekocht) Toen we klaar waren met de speurtocht moesten wij onze
hut opruimen. En straks gaan wij pannenkoeken eten.

Cilla & Lisalotte

De nacht van 23 op 24 oktober

Om half negen ’s avonds vertrokken we met een bus naar Zeeland. Geen idee meer waar we waren door
de gezelligheid in de bus, maar toen we stopten zagen we bomen en duinen. Het eerste stuk van de
dropping was zwaar; al dat lopen door zacht zand, maar daar dacht je niet aan. Daama liepen we een stuk
door de duinen en moest je oppassen dat je niet in een plas stapte want natte voeten is niet alles. Toen
gingen we weer over het strand verder waar je moest uitkijken voor aangespoelde spullen. We moesten
ook nog een heel stuk door een wijk met vakantie huizen en het centrum van Renesse. Maar na een twee
en een half uur waren we toch eindelijk aangekomen in de kantine van het pupillenkamp. Waar we genoeg
tijd over hadden om lekker warme soep en broodjes te eten. In de bus terug was iedereen heel wat rustiger
dan op de heen reis, lekker onderuit gezakt gingen we richting huis. Het was een te gekke avond en
iedereen van de organisatie -

Bedankt !!l!!

Groetjes Michelle MC

Na het bedankje van Michelle en de leuke reacties van iedereen, willen wij jullie ook bedanken
voor dit fantastische weekend. Het was inderdaad weer een geslaagd geheel waarbij het “mindere
weer” door de creativiteit van de leiding perfect is opgevangen. De leiding: Ans, Yvonne,
Hanneke, Marrie, Maurist, Bram, René, Frans, bas en Leen die 100% invulling hebben kunnen
geven aan dit “Zand, Zon en Zee” spektakel genoten iedere minuut met deze fijne grote groep
kinderen.

Wij hadden ook heel veel lol en plezier, de kinderen blijkbaar ook, de ouders hadden een
weekendje rust en zoals afgesproken hebben we ze allemaal weer heel afgeleverd.

Namens de begeleiding.
René

Avantri Magazine 23.



Baby-afdeling

Kinderwagens
wandelwagens
boxen

kinderstoelen
FIRMA J.W. MUDDE babykleding
. He Nu ook voor
Lekkerkerk
babykamers

Tel. 0180-661380

Grote sortering in;

Wijnen en gedistilleerd

Albrecht Beylinggracht 44

- Schoonhoven
H""B Telefoon 0182-382566

OOSTENDORP

e
Jules Jansen

WEET WAT ER TE KOOP IS

Haven 22, 2871 CN Scheonhoven, Tel. {0182} 386646

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

,;~ &
ddie

ﬂj\@@"ﬁ aaaaaa (I:E

CAFETARIA

HET KRUIJFPUNT

Koestraat 67 - Schoonhoven - Telefoon 0182 - 384684

SpIfsS

Spits wandbekleding
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zo 10 Le Champion
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za 06 Avantri

zo 14 Avantri

27° Nike Egmond halve mar.

Indoorinstuif junioren A + senioren
NK indoor junioren AB + meerkamp senioren
NK indoor junioren AB + meerkamp senioren

NK indoor senioren + Nationale C-spelen
NK indoor senioren + Nationale C-spelen

NK meerkamp indoor junioren AB
NK meerkamp indoor junioren AB

Schoonhoven Pupillen Parkcross
Alblasserdam Speculaasloop
Rotterdam Snelwandelen

Reeuwijk Cross-competitie regio 10
Deurne Zandboscross
Schoonhoven Pupillen Parkcross
Gorinchem 5° De 6 Molens veldloop
Gouda Winterloop

Gemert Kerstloop 10 km
Schoonhoven Oliebollenloop

Soest Sylvestercross
Houtrusthal Indoor jun BCD

Egmond

Den Haag Indoor pup + jun CD
Breda 30° Int. Sprintcross
Gouda Cross-competitie regio 10
Schoonhoven Pupillen Parkcross

Den Haag NK indoor veteranen

Den Haag

Den Haag

Den Haag

Utrecht NK veldloop veteranen
Den Haag

Den Haag

Zoetermeer Cross-competitie regio 10
Den Haag

Den Haag

Schoonhoven Pupillen Parkcross
Schoonhoven

Indoor kampioenschappen De Meent

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

BINNENKORT

In december valt er weer heel wat
te beleven op en rond de
Stormbaan.

Op Sinterklaasmorgen beginnen
we om 10.30 uur met de eerste

pupillenparkcross van dit seizoen.
Tot circa 10.00 uur kunnen de
rugnummers worden afgehaald in
de kantine. Op 19 december
volgt dan al de tweede wedstrijd
in deze competitie. Als je aan drie
(van de vier) wedstrijden hebt
deelgenomen, krijg je een
plaatsje in het eindklassement.

Op de laatste dag van het jaar
zijn er oliebollen te krijgen in de
kantine op de Stormbaan. Je
hoeft er alleen maar 2%, 6%, 10
of 15 kilometer voor te lopen.

Het nieuwe jaar beginnen we dan
rustig met de traditionele nieuw-
jaarsreceptie op zaterdag 2
januari.
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ALLES
ONDER EEN DAK!

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

onroerendgoed zaken geld!

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

Hypotheken voorrekenen.

Pensioenen Een goed advies kost u niets

en bespaart u veel!

Sparen
Dus waarom zou u ons niet

Verzekeringen even hellen?

oﬁ ONDERLINGE LEK & IJSSEL

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

2> JEE e JiEE e g~ giile <

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




