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OP DE OMSLAG

George Brandenburg wordt door
zijn moeder op de hielen gezeten
tidens de Kind-ouderdag van

Avantri.

Foto: Pieter van den Dool,

ZOMERWEER

Waarschuwing voor de laatste
zomer van deze eeuw: ga niet

zonnebaden op 11 augustus!

DE REDACTIE

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

Redactie-adres:
Landsteinerhof 6

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

10 maal per jaar.

VAN DE REDACTIE

In dit clubblad vinden we vooral veel uitslagen van de
competitiewedstrijden. Daarnaast is er ook aandacht voor
enkele bijzondere evenementen zoals de Kind-ouderdag en de
Pre Olympics voor de NSG-groep. Er is een dipje in de
kwaliteit en de kwantiteit van het aangeleverde fotomateriaal.
Volgende keer beter (hoop ik).

AMS markeert voor mij zo'n beetje het begin van de vakantie.
Met nog drie weken voor de boeg (en genoeg afspraken in
mijn agenda om er zes weken mee te vullen), begint het toch
al aardig te kriebelen. Eerst wat cultuur opdoen en terrasjes
bezoeken in Praag, daarna wat cultuur opdoen en weinstuben
bezoeken in Wenen en tenslotte met een altijd veel te zware
rugzak nog wat rondjes lopen in de Alpen.
Maar voor het zo ver is, krijgen we

eerst nog ons onvolprezen
meerkampweekend op

de Stormbaan. 1k
hoop op een goed
deelnemersveld,
mooie prestaties en
fantastisch weer!

Tot ziens.

Jan Meerhof

KOPIJ

AM5 zal eind augustus 1999
verschijnen.
Kopy kunt u in ieder geval tot 18

juli inleveren.

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
* Heeft u het Avantr Magazine niet ontvangen?

Van de jeugdcommissie
» Op zoek naar jeugdig talent.

Pre Olympic Games
e Volgend jaar komt het echte grote werk!

Terug in de tijd :
¢ Lange Weistraat? Langeweistraat!

Trainen in de lichtstad
e Met die trainingen liep het wel los!

Mijn Russische vrienden
* Onze reizende reporter en een kleurrijk viertal.

Blessure bulletin
e Chondropathie patellea, dat hadden we nog niet gehad.

En nog veel meer.
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B E STU U R Secretariaat:

Lorentzhof 9

Penningmeester:
Beneluxlaan 8

AVANTRI 28714P Schoonhoven 2871 HG Schoonhoven
Pieter van den Dool voorzitter 0182-382250
Jos Koeleman secretaris 0182-385952

DE STORMBAAN

Clubhuis van Avantri
Nieuwe Singel 25a
Schoonhoven

Tel. 0182-385610

Bespreken kantine
Ans van der Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 0182-385663

Els Schep penningmeester 0182-382700
Els Meerhof ledenadministratie 0182-384515
Bram den Boer algemeen 0182-386257
Nell Gelderblom algemeen 0182-386458
Erik Hol algemeen 0182-385548
Gerrit de Jong algemeen 0182-384429
Ron de Jong algemeen 0182-386758
CO M M l SS l E Secretariaat:

Jan Lutmastraat 21¢
J EUGDZAKEN 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 f 30,00
Landsteinerhof 6 e Junior f 33,00
2871 KV Schoonhoven e Senior f 51,00
Tel. 0182-384515 e Trimmer f 40,50

Bij aanmelding geldt een een-
malig inschrijfgeld van f10,00.
De contributie wordt bij aanvang
van elk kwartaal via een accept-
girokaart geind.

De gezinskorting:

Het eerste lid betaalt de volledige
contributie.

Elk volgend gezinslid krijgt een
korting van £3,00 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 t/m oktober 1999

maandag:

18.30-19:30 S MC
18.30-20.00 S JD
19.00-20.30 S MD1
19.00-20.30 S MD2
19.30-20.30 S MAB+Vrouwen
19.30-21.00 S Loopgroep
20.30-21.30 S JABC
dinsdag:

13.30-14.30 S Damestrim
18.00-19.00 S MpupA2
20.00-21.00 S MABC
21.30-23.00 B Herentrim
woensdag:

16.30-17.30 S JpupC+Jmini
16.30-17.30 S MpupC+Mmini
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17.30-18.30 S MpupB
17.30-18.30 S JpupB+MpupA1
18.30-19.30 S JpupA1
18.30-19.30 S JpupA2
19.00-20.00 S MD1+MD2
19.30-21.00 S loopgroep
20.00-21.00 S recreatie-atl.
19.30-20.30 P Damestrim 1
20.30-21.30 P Damestrim 2
donderdag:

18.30-19.30 S JD
19.00-20.30 S Loopgroep
19.30-20.30 S NSG
19.30-21.00 S JAB+Senioren
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

E-mail: avantri@hotmail.com

Internet: www.knau.nl/avantri



VAN DE VOORZITTER

Avantri zit op het internet. Binnen zeer Kkorte tijd is de
Internet-commissie er in geslaagd een uitgebreide
website te maken en via de provider van de KNAU op
het internet te plaatsen. lk hoop dat de Avantri website
net zo’n goede reputatie zal opbouwen als het Avantri
Magazine. De website heeft als hoofddoel die mensen
over Avantri te informeren die het AM niet ontvangen
en dat zijn er heel veel. Op de verschillende pagina’s
vind je o.a. actueel nieuws, bezetting van bestuur en
commissies, trainingstijden, contributies, wedstrijd-
kalender, uitslagen, clubrecords, marathon-ranglijst,
algemene wetenswaardigheden over Avantri en
verschillende links naar andere interessante websites.

Op 3 en 4 juli vinden op de Stormbaan de traditionele
meerkampwedstrijden plaats, |k hoop op een grote
deelname, goed weer, veel supporters en publiek
zodat het op en rond de baan heel gezellig wordt.

De competities zijn bijna weer voorbij, de meisjes C
ploeg heeft ook dit jaar de regiofinale gehaald.

De seniorenploegen hebben morgen, 20 juni, hun
tweede competitiewedstrijd bij PAC in Rotterdam.

Tijdens de NK voor veteranen hebben Frans v.d. Ham
en Henk de Leeuw den Bouter uitstekend gepresteerd
met drie 1° plaatsen.

LEDENADMINISTRATIE

Eindelijk weer eens meer aan- dan afmeldingen.
Hierbij valt de naam van Lucienne Muilwijk op. Een
jaar geleden verdween zij uit de clubrecordlijst. Was
dat misschien de aanleiding voor een come-back?

Aanmeldingen in mei en juni:
JpupC  Walter Bouwes

Beneluxiaan 13 Schoonhoven
MpupC Esther Bouwes

Beneluxlaan 13 Schoonhoven
V-trim  Ria van de Bosch

Beukenpad 21 Schoonhoven
MD2 Maria Krijger

Koestraat 45 Schoonhoven
V-trim  Cecile Malingre

Gruttersteeg 3 Schoonhoven
MD1 Lisalotte de Ruijter

Buijs Ballotsingel 3 Schoonhoven
MpupB Iris Brandenburg

Veerstraat 9 Schoonhoven
JD2 Matthijs Hoogenboom

de Elzen 76 Lekkerkerk
MpupB Diana Koster

Asserlaan 49 Schoonhoven
V35 Lucienne Muilwijk

Albrecht Beylinggracht 16 Schoonhoven

De jaarlijkse Kind-ouderdag, op de zonovergoten
Stormbaan was dankzij de goede organisatie, de
strakke jurering en de enthousiaste deelnemers een
geslaagd evenement. Alle deelnemers ontvingen als
herinnering een Kind-ouderdag draagtas.

De schoolatletiekmiddagen, onder leiding van Leen
Prins, zijn ook dit jaar een succes. De kinderen die
voor het eerst van hun leven op een atletiekbaan
komen vinden vooral de 40 meter sprint erg spannend
en een kogel wegstoten is toch niet zo makkelijk als
ze wel dachten.

De 1° onderlinge pupillenwedstrijd werd met twee
weken vertraging, wegens weersomstandigheden, op
woensdag 16 juni georganiseerd. Deze keer was het
bijna te warm om te sporten, maar ik heb gehoord dat
de pupillen en de ouders het prima naar hun zin
hadden.

Het is leuk om te zien dat kinderen zo enthousiast met
atletiek bezig zijn.

Eind augustus worden in Sevilla de wereld-
kampioenschappen atletiek georganiseerd.
Jeugdatletiek en topatletiek zijn twee verschillende
grootheden maar bij allebei kan ik genieten van strijd,
techniek, spanning, victorie en tragedie.

Allemaal een prettige vakantie,

Pieter van den Dool O

Afmeldingen in mei en juni:

M-trim Barend de Graaf Schoonhoven
JD1 Tim van Rijk Schoonhoven
MD1 Rosa de Viet Schoonhoven
MpupA2  Manon Blaauw Schoonhoven
MC Fenna Schouten Lopik
MpupB Karlijne Lafort Schoonhoven
MpupA2  Judith Houtman Schoonhoven
V-trim A. Looren de Jong Schoonhoven
Jarige pup’s en jun’s in juli:

03 Bob Koevermans JD2
07 Gerben Blommesteijn JpupA2
10 Niels Ros JD2
11 Annemone Looren de Jong MpupA1
16 Bjorn Ju ' JA
21 Bo Konijnenburg MpupA1
21 Luuk de Gruyter JpupC
28 Margot Boerefijn MD2
... en augustus:

01 Annika Schippers MD2
05 Freddy Rabouw JpupA2
05 Richard Kaan JpupA1
05 Amy Koevermans MpupA1
05 George Brandenburg JpupC
11 Diana Koster MpupB
13 Laura Martini MD2
24 Jasper Schutte JD1
25 Nathascha Slootjes MD1
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VAN DE
~ JEUGDCOMMISSIE

De berichtgeving van de jeugdcommissie verschilt van
de gebruikelijke vorm. Na de vakantie verwachten wij
weer in onze vertrouwde vorm in het clubblad terug te
keren via de jeugdpagina.

Maurits de Bruin zal, uitermate geinspireerd na zijn
(fiets)vakantie in de Provence, bij jullie persoonlijk
aankloppen om een aantal schrijftalenten te werven voor
de jeugdredactie.

Deze jeugdredactie zal ervoor moeten zorgen dat de
pupillen en junioren verhaaltjes gaan schrijven over hun
atletiekbelevenissen. Verder kunnen zij de rubriek pupil
of junior van de maand terug te laten keren. Bovendien
zijn er veel Avantrianen die geinterviewd willen worden
om hun eigen verhaal te vertellen.

Het voorjaar 1999 kenmerkt zich door enorm veel
activiteiten.

Voor de pupillen is er de pupillencompetitie waarbij er
prima wordt gepresteerd door de (22) verschillende
atleetjes. In het clubblad zijn de uitslagen terug te
vinden. Voor het volgende clubblad zuilen we een aantal
pupillen vragen om hun eigen wedstrijdverslag te maken
van de derde wedstrijd in Reeuwijk op 19 juni.

Ook voor de onderlinge pupillenwedstrijd op woensdag
16 juni was er een grote belangstelling en er waren
goede verrichtingen. In de korte periode dat ik zelf bij de
wedstrijd aanwezig kon zijn, werden er grote afstanden
overbrugd bij het balwerpen (Joel Zwiers-clubrecord).

| Te koop gevraagd: ]
: Spike’s maat 42

Mike Jansen
Tel. 385368

Te koop: |
Spike’s Asics

Maat 39

Jeroen Rooken !
! Tel. 384656

De CD-competitie is uitstekend verlopen en kent voor de
C- meisjes zelfs nog een vervolg in de gebiedsfinale in
Barendrecht. De voorronden in Alphen en Lisse hebben
voor de junioren veel pr's opgeleverd. Echter, niet alleen
de prestaties zijn op die dagen van belang, maar ook
een goede manier van met elkaar omgaan (volop
gezelligheid niet alleen bij de deelnemers, maar ook bij
de ouders en trainers).

Verder is er natuurlijk de kind-ouderdag geweest waarbij
de ouders konden ondervinden hoe het stond met de
vorderingen van de pupillen. Onder een volop
schijnende zon werd er gesprint (en door ouders
ruimschoots verloren), vergesprongen, de kogel
weggestoten en bleek dat twee rondjes op ons complex
toch nog behoorlijk lang kunnen zijn.

Veel pupillen en junioren trekken er zelf op uit om aan
een aantal wedstrjden mee te doen. Op de
internetpagina van Avantri wordt daar ook verslag van
gedaan. In het wedstrijdboek in het krachthonk kun je
lezen welke wedstrijden er zijn. Denk eraan je ruim van
tevoren op te geven bij Simone Zwijnenburg. Ook hier
gaan prestaties en plezier hand in hand, denk maar aan
de wedstrijd in Castricum op 30 mei.

Kort samengevat: eerst presteren (veel medailles),
vervolgens naar de zee (de ouders op het terras) en
daarna de afsluitende hap bij....... M!

Nog voor de vakantie wordt u door de jeugdcommissie
geinformeerd over het pupillenkamp op 1, 2 en 3
oktober in Renesse. We hebben daar een fantastisch
onderkomen vlak bij de zee.

Leen Prins O

Zoals vaker gebeurt, dient het schrifftalent bij de jeugd
zich al aan voordat er naar gezocht wordt. Zie hier een
kort verslag van een juniorenwedstrijd en elders in AM5
het verhaal over Parijs!

CASTRICUM

Op 30 mei was er een wedstrijd in Castricum. Van de
meisjes D-groep gingen suzan, Claudia, Léonie,
Marjolein en ikzelf mee. Charissa was er ook (niet om
mee te doen, maar voor Rik).

We begonnen met hoogspringen, dat ging bij iedereen
goed. Claudia, Léonie en ik hebbeb daarbij een medaille
gewonnen. Daarna hadden we sprint, waarbij Claudia en
ik in de finale kwamen. Toen volgde speerwerpen;
Marjolein enClaudia wonnen hierbij een medaille. Als
laatste onderdeel hadden we de 1000 meter. Daarbij
heb ik jammer genoeg geen p.r. gelopen, maar dat heeft
mijn stemming die dag niet bedorven.

Na de wedstrijd zijn we nog naar het strand geweest en
hebben we bij Mc Donalds gegeten.

Groetjes van Annika O
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PRE OLYMPIC GAMES GRONINGEN 12 mei 1999

Bianca Murk, Roseanne Griffioen , Sylvia de Koster , Ronald & Marko van Nes, Martin Bouter, Martin van de Graaf, Jan Fred
Rogaar, Albert-Jan van Houwelingen , Ans v/d Horst, Frans v/d Grijn en Bas Murk willen via deze weg alle onderstaande
sponsers bedanken die ons in de gelegenheid hebben gebracht om in Groningen te komen.

Clg
f})‘ngkamt@@nr BocXe€, “; op
bedrijf de Dam, Ben peT
b Mgzda van Dieren, NieuUW gijro@y
°r Ham - Molenaar, PO S

Mﬂ@-p}m Oa
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AVANTRI ATLETEN
SUCCESVOL TIUDENS PRE
GAMES, GRONINGEN

Het is al weer ruim 10 jaar geleden dat Avantri een
groep atleten met een verstandelike handicap de
gelegenheid bood om atletiek te bedrijven binnen
onze vereniging.

Vanaf het eerste begin kenmerkte deze “G-groep”
zich als enthousiast en gedreven sporters. Binnen de
kortste keren waren zij dan ook geheel geintegreerd
in de vereniging. ledere week wordt er getraind op
een groot aantal onderdelen en er wordt deel-
genomen aan Nationale en internationale wedstrijden.
Afgelopen Hemelvaarts-‘weekend” was er een aantal
atleten uit de G-groep actief op de Pre Games te
Groningen. Deze Pre Games waren een try-out voor
de 2000 Special Olympics European Games welke
volgend jaar opnieuw in Groningen gehouden zullen
worden en waaraan atleten uit 51 Europese en Euro-
Aziatische landen zullen deelnemen in 13 Olympische
sporten.

Dit jaar werd de try-out georganiseerd voor atleten uit
6 Europese landen en ook de G-atleten van Avantri
waren hierbij actief. Gestoken in het prachtige
trainingspak van hoofdsponsor REHORST-Instalatie-
techniek togen 9 atleten en 3 coaches (Ans, Bas en
Frans) op de dag voor Hemelvaart naar Stadskanaal
om zich aldaar op kosten van de sportbond in te
schrijven in een luxe hotelaccommodatie (Het sporten
gebeurde in Groningen!) Tijdens de twee dagen die
daarop volgden, namen de atleten deel aan de
atletiekonderdelen  waarop  zij zich  hadden
ingeschreven.

In 1963 begon Eunice Kennedy Shriver, de zus van
de Amerikaanse president John F. Kennedy, met het
organiseren van zomerkampen voor mensen met een
verstandelijke handicap. Deze zomerkampen bleken
een groot succes. In de loop der jaren is deze
organisatie dan ook uitgegroeid tot een wereldwijde
beweging: Special Olympics Inc.

Een visie van Special Olympics is dat wedstrijden
tussen sporters van gelijk niveau de beste manier is
om vaardigheden te evalueren, de voortgang te
bepalen en persoonlike groei te stimuleren. Elke
prestatie wordt beschouwd als een persoonlijke
overwinning. Mensen met een verstandelijke handicap
kunnen aanzienlijk van elkaar verschillen wat betreft
lichamelijk en verstandelijk functioneren. Special
Olympics probeert deze oneerlijke strijd dan ook van
tevoren teniet te doen door met behulp van divisioning
voor iedereen een gelijke strijd mogelijk te maken.

Dit betekent dat sporters bij wedstrijden in divisies
worden geplaatst, waarbij hun prestatieniveau binnen
bepaalde grenzen mag afwijken van de andere
deelnemers in deze divisie. Hierdoor heeft elke
sporter binnen een divisie een gelijke kans om te
winnen en dus uit te blinken in zijn/haar sport. De
divisies worden samengesteld met behulp van

resultaten in voorwedstrijden en/of uitslagen in de
betreffende tak van sport en op basis van leeftijd en
geslacht. Natuurlijk is het winnen bij Special Olympics
activiteiten erg plezierig, maar meedoen is minstens
zo belangrijk. Special Olympics wordt dan ook
beoefend in de Olympische gedachte; “meedoen is
belangrijker dan winnen”.

Op de eerste dag werd er door de G-atleten van
Avantri gestreden in hun divisies en met deze
uitslagen werden er zeer gelijksterke finale divisies
samengesteld voor de tweede dag. Hoewel de grote
dag van de finales begon met enkele buien, deerde
dat de G-atleten niet. Er werd op een zeer
professioneel niveau gesport, en dat de Avantri
atleten zich op dit niveau goed wisten te handhaven
mag blijken uit de uitslagen.

Ronaid van Nes

e Behaalde een bronzen medaille op de 100m en
eveneens brons bij het hoogspringen.

Jan Fred Rogaar
e Een zilveren medaille bij het balwerpen, en een
vierde plaats bij het kogelstoten.

Marko van Nes
e Een zilveren medaille op de 400m. en goud bij het
hoogspringen.

Martin Bouter
e Bij het verspringen werd hij vierde en bij het
kogelstoten behaalde hij een bronzen “plak”.

Albert Jan van Houwelingen

o Tweemaal goud op de onderdelen kogelstoten en
balwerpen.

Martin de Graaff

e Had pech bij het hoogspringen maar behaalde
een zilveren medaille bij het kogelstoten.

Silvia de Koster
e \Won een gouden en een zilveren medaille op
resp. hoogspringen en 100m.

Bianca Murk
s Behaalde tot tweemaal toe een bronzen medaille
op de onderdelen 100m. en verspringen.

Martin, Marko, Ronald en Jan Fred Rogaar liepen
op de 4x100m. estafette naar een bronzen medaille.

P.S. Wi moeten u een impressie van het
“randgebeuren” schuldig blijven want als wij zouden
gaan uitweiden over de sfeer, de accommodatie, het
heerlijke eten, de gezellige mensen, de Tibetaanse
monniken, Two brothers on the fourth floor, en alle
extra's van onze sponsor(s) dan had deze AM met
een dubbeldik nummer moeten uitkomen. Maar wie
nieuwsgierig is naar deze indrukken en ervaringen
hoeft er slechts naar te vragen bij bovengenoemde
atleten (en begeleiding)!

Groeten Frans van de Grijn O

Avantri Magazine 9.
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NSG WEDSTRIJD

Er kwamen 32 atleten aan de start bij Spark
Spijkenisse op 6 juni 1999.

60 meter

9. Ronald van Nes 10.1
14. Bianca Murk 10.7
15. Martin Bouter 10.9
17. Marko van Nes 11.3
19. Silvia de Koster 1.7
22. Martin vd Graaff 12.7
23. Jan Fred Rogaar 13.0
29. Albert Jan v Houwelingen 14.2
Kogelstoten

1. Martin Bouter 9.05

6. Jan Fred Rogaar 6.48
10. Martin vd Graaff 5.65
11. Albert Jan v Houwelingen 5.24
12. Silvia de Koster 5.07
17. Ronald van Nes 4.29
25. Marko van Nes 3.71
28. Bianca Murk 3.20
400 meter
10. Ronald van Nes 1.28.1
11. Marko van Nes 1.28.4
15. Silvia de Koster 1.42.3
17. Martin Bouter 1.45.0
18. Martin vd Graaff 1.54.3
26. Albert Jan v Houwelingen 2.32.8
29. Jan Fred Rogaar 3.11.0

BINNENKORT OP
DE STORMBAAN

Avondinstuifwedstrijd

woensdag 25 augustus aanvang: 19.00u

Msen + JAB:
Vsen + MAB:

discus - hoog - polsstokhoog
discus - hoog - polsstokhoog

Inschrijven bij Simone Zwijnenburg of op de baan tot
een half uur voor aanvang
Inschrijfgeld: f 2,00 per onderdeel

GEEN PRIJZEN

Onderlinge pupillenwedstrijd
woensdag 1 september aanvang: 14.00u

Als je niet aan de eerste wedstrijd hebt mee gedaan,
moet je je voor deze wedstrijd inschrijven bij Eis
Meerhof, tel. 0182 384515

Ans en Bas in de nieuwe NSG-ouffit

Avantri Uurloop

zaterdag 4 september aanvang: 14.30u

senioren + veteranen: Uurloop incl. 15km op de weg

Inschrijven bij Pieter v.d. Dool, tel. 0182 382250
inschrijfgeld:  wedstrijd f3,50
recreanten f 5,00
GEEN PRIJZEN
Na-inschrijving tot een half uur voor aanvang.

Instuifwedstrijd Senioren + jun ABC
woensdag 8 september aanvang: 19.00u

Mannen speer/discus/kogel  3000m
JABC : speer/discus/kogel

Vrouwen ver/hoog/hss 3000m
MAB : ver/hoog/hss

MC ; kogel/hoog/ver

Inschrijven bij Simone Zwijnenburg of op de baan tot
een half uur voor aanvang.
Inschrijfgeld:  3-kamp  f 5,00

3000m f250

Avantri Magazine 11.






KIND-OUDERDAG - 20 mei 199

Mart Overbeek
vader Marcel
Ando Overbeek
broer Gert-Jan
Mirjam Blinksma
moeder Wil
Amy Koevermans
vader Piet

Joél Zwiers
vader Arnold
Helen Verwaart
vader Tom
Lisalotte vdr Tas
vader Aad
Daniélie Kok
vader Menno
Rik Jongerius
oom Ed

Inge Jongerius
moeder Mirjam
George Brandenburg
Patricia

Iris Brandenburg
moeder Marijke
Dico Kruysse
vader Kruysse
Thomas Verlegh
vader Jos

40m
7.5

6,3
7.1
7,9
6,7
7.3
6,9
7,0
6,3
7.3
9,2
8.7
8,0

7.2

60m
9,9
83
14,1
10,0
8,1
9,7
9,0
9,2
12,4
10,9

10,1

9,8

89

ver
265
3.61
4.05
4.79
3.12
1.80
2.85
3.86
4.03
4.66
3.34
3.44
3.51
4.21
3.36
3.62
4.02
2.65
3.18
2.26
1.95
3.30
2.32
2.38
2.95
3.64
3.14
4.51

kogel
4.64
8.83
7.30
9.86
4.58
5.32
430
9.81
6.51
9.24
3.14
8.86
5.70
9.50
5.75
9.10
7.21
7.10
5.20
6.18
4.64
7.30
3.99
6.48
7.45
10.07
3.56
9.15

600m
2237
2226
2.061
1.49,2
2396

2371
2196
2146
2.26,8
2150
2.36,0
2245
2.053
2334
2.16,9
2220
3.29,8
2357
2404
3.46,3
3.20,0
3.19,6
3.47,1
2.58,5
2135
2184
1.49.4

Franca Korevaar
moeder Frannie
Karlijne Lafort

vader Gaston
Yasmin Alaya
moeder Céline
Marillion Zwijnenburg
moeder Simone
Paula van Rijk

neef Frank / broer Tim
Christiaan Sieverink
moeder Sieverink
Jeroen Rooken
Patrick

Kees de Jong
moeder Ria

Wendy vd Poel
vader vd Poel

Patty vd Poel

broer André

Thomas van Asperen
moeder Joke

Ramon Verheyden
vader Jack

Hiske vdr Zweep
moeder Lucienne
Antonie Wong
moeder Aletta

40m
8,8

7.8
7,7

9.5

9,0

7,3
6.4
6.5
7,3
8,6
7.9
75
8.2

8,1

60m
12,1
93

10,1

12,3
9,8
9,7

12,7

ver
2.26
2.30
2.85
3.99
2.83
3.36
2.04
2.82
2.16
3.52
2.87
3.17
4.14
4.89
3.30
2.53
3.39
3.58
2.45
3.66
2.75
2.53
2.80
3.75
2.41
3.14
2.70
2.76

600m
3.02,5
3.146
2.36,3
2481
3.11.8
2172
3.40,6
3.40,3
3.12,6
3.02,0
2.356
2.231
2.052
2.04.2
2221
3471
2.386
2317
2.38,2
2113
2376
3220
2497
2.311
3.17,5
3.245
2394
2444

kogel
3.31
6.25
3.58
8.49
412
7.13
3.24
7.01
3.08
7.38
4.60
7.71
8.63
11.32
7.59
6.40
5.26
8.70
3.52
7.23
5.15
6.51
4.45
9.32
4.30
8.87
4.92
3.83
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UITSLAGEN UITSLAGEN UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

Gouda 07.02.1999
Gouda Plusioop, ¥z Marathon.

M40: 5 Nico vd Heuvel 1:18.26
Heerde 07.03.1999

Nederlandse Veldloopkampioenschappen.

12.022m: 74 Jan Zijderlaan 4517
Lekkerkerk 20.03.1999

Autoschade Middellandloop. De uitsiag van de 21 km
stond al in AM4; hier de 10 km :

Heren: 2 Jos Schinkel 34.56
3 Piet v Wijngaarden 39.18
6 Hans Boon 41.32

Dames. 1 Pauline vd Boogert 44.37

Reeuwijk 20.03.1999

47° Plassenloop over 15km.

3  Johan Verwoerd 50.17

Afferden 05.04.1999

Paascross over 12.000m:

M40+ 3 Bauke de Jong ' 48.31

Utrecht 11.04.1999

10° Utrechtse Domloop.

Y marathon 4 Addy Versluis 1:14.16

Harderwijk 30.04.1999

J. van der Sluisloop, 5km: 2 Addy Versluis  16.35

Kamerik 30.04.1999

Weteringloop over 10,7 km.

Heren: 2 Johan Verwoerd 34.50
4 Jan Zijderlaan 36.20

17 Hans Overbeek 41.43

Dames: 1 Elize Zijderlaan 41.54
3 Wilma Korevaar 46.15

Vlaardingen 30.04.1999

53° Havenloop, 7380m:

M50: 2 Bauke de Jong 28.16

Spijkenisse 09.05.1999

1° wedstrijd seniorencompetitie met mooi weer.
Dames 2° klasse:  3° 6094 punten.

4x100m Maaike, Janette(MA),

Patricia en Ria de Jong (Dvet.) 59,48
800m Elise Zijderlaan 2.23,30
100mH Maaike Waterreus 17,05
100m Janette de Jong 14,74
400m Elise Zijderlaan 1.05,41
3000m Pauline vd Boogert 12.17,81
hoog Janette de Jong 1.50
ver Maaike Waterreus 498

14. Avantri Magazine

kogel Nicolle Terlouw 8.73
discus Simone Zwijnenburg 18.20
speer Nicolle Terlouw 19.97

Heren 1° klasse:  9° 11.666 punten

4x100m Jan Pieter, Kasper,
Timo en Gerard 46,30
110mH Gerard Faai 17,51
Sander van lJsselmuide 19,68
100m Kasper Meerhof 12,22
Jan Pieter de Jong 12,31
400m Timo Hol 54 71
Menno Goemans 59,00
1500m Arno Ruiter 417,45
Arie Visser 4.32,40
5000m Addy Versluis 16.33,70
Erik vd Berg 17.42,30
hoog Marcel Boerma 1.60
polshoog Sander van lJsselmuide 3.30
ver Jan Pieter de Jong 5.82
Timo Hol 5.67
HSS Wouter Koevermans 11.45
kogel Gerard Faaij 10.67
Rob Zwijnenburg 10.58
discus Rob Zwijnenburg 35.50
speer Menno Goemans 31.18
Lekkerkerk 13.05.1999
Hemelvaartsdagloop 10km
Mannen: 7 Arno Ruiter 28.46
9 Johan Verwoerd 30.05
10  Arie Visser 30.07
27 Peter den Hartog 33.39
M40+ 6 Nico vd Heuvel 31.59
8 Jos Koeleman 33.36
14  Nico Sleeuwenhoek 34.32
Vrouwen 3 Pauline van de Boogert 36.49
Sliedrecht 22.05.1999

Merwedeloop over 10km: 21 Gerrit Visser  35.59

Weert 23/24.05.1999

Meerkamp 3 Maaike Waterreus 19 Patricia Veer
100mH 16,17 22,80
hoog 1.57 1.30
kogel 8.78 6.35
200m 27,86 31.23
ver 5.17 3.76
speer 30.02 16.66
800m 2.34,11 3.34,81
Totaal: 4212pntn @ 1806pntn
Woerden 24.05.1999

9 Johan Verwoerd 3245
20 Gerrit Visser 38.49
M50 3 Bauke de Jong 38.11

City Run 10 km: Msen



Utrecht 28.05.1999
Domstadtroffee:
100m Rob Zwijnenburg 12,74
kogel Rob Zwijnenburg 10.81
3000m 1 Johan Verwoerd 8.39,14
Castricum 30.05.1999
Mmini 40m bal ver 600m
Marillion Zwijnenburg 96 797 239 3247
JpB 40m hoog kogel 1000m
Joél Zwiers 6.8 115 6.21 4.047
JpA2 60m ver kogel 1000m
Mike Jansen 107 335 6.80 4.144
Meisjes D 60m hoog speer 1000m
Claudia Faaij 95 130 2187 4326
L éonie Prins 104 1.35 1528 4409
Marjolein Jansen 99 130 19.34 4.168
Annika Schippers 9.5 140 1329 4.035
Suzanne den Hartog 98 125 18.04
Bergen op Zoom 01.06.1999
Avond baanwedstrijd.
M40 polshoog 1 Frans vd Ham 415
kogel 1 Frans vd Ham 11.17
100m 2 Frans vd Ham 12,50

Gouda 04.06.1999
2° wedstrijd blokmeerkampen CD-junioren.
JD (27 deelnemers) 80mH ver discus

2. Niels Ros 151 416  20.53
11. Robbert Bodegom 17.2 3.90 16.12
14. Marius de Jong 176 4.14 12.81
23. Ruud Lotz 190 322 12.86
25. Richard den Hartog 209 332 12.28
MD (32 deelnemers) speer 60mH  kogel

2. Claudia Faaij 2176 129 9.90

5. Marjolein Jansen 18.74 127 9.66
10. Annika Schippers 13.98 135 7.69
18. Suzanne den Hartog 15.40 8.18
32. Léonie Prins 14.6
Woerden 05.06.1999
5° Hofpoort Tunnelloop 15 km
Senioren 3 Arie Visser 54.27
M40 4 Nico vd Heuvel 56.28
Boskoop 05.06.1999

9° Flora Run 10 km: 5 Johan Verwoerd 32.11

Lelystad 05/06.06.1999

NK Veteranen.

M55. hoog 4 Henk de Leeuw den Bouter” 1.20
ver 2 Henk de Leeuw den Bouter” 3.93
discus 2 Henk de Leeuw den Bouter® 33.21
speer 2 Henk de Leeuw den Bouter” 29.84

M50: HSS 1 Henk de Leeuw den Bouter  8.44
polsh 5 Henk de Leeuw den Bouter  2.70

M40: polsh 1 Frans vd Ham 415
ver 1 Frans vd Ham 5.96

UITSLAGEN

Heerhugowaard 05/06.06.1999
Meerkamp bij Hera

MD 12 Claudia Faaij 20 Léonie Prins

60mh 12.8 14.5

hoog 1.30 1.30

speer 20.54 13.89

ver 423 3.43

kogel 9.52 6.54

600m 2212 2.28.1

Maarsen 06.06.1999

Maarsen Run, 10km:

Heren 7 Addy Versluis 33.53

M40 8 Jos Verlegh 36.41
12 Theo Engel 37.45

Krommenie 06.06.1999

Univé Lycurgus Games.

JB:  800m 5 Pijke den Ambtman 2.04.71

Zevenaar 13.06.1999

NK junioren: JB 800m Pijke den Ambtman® 2.02.42

Rotterdam 20.06.1999

2° wedstrijd seniorencompetitie onder slechte weers-
omstandigheden. Bij de mannen gingen hoog en
polshoog niet door. Ook de ET liet het afweten.
Dames 2° klasse:  3° 5765 punten.

100m Patricia Veer 14,9
Janette de Jong 1561
400m Elise Zijderlaan 1.05,0
800m Elise Zijderlaan 2234
3000m Pauline vd Boogert™ 12.00,4
100mH Maaike Waterreus 21,8
4x100m Maaike, Patricia,
Janette(MA)en Tineke 58,3
hoog Janette de Jong 1.45
ver Maaike Waterreus 517
Patricia Veer 3.86
kogel Nicolle Terlouw 8.42
Tineke Voetberg 6.32
discus Simone Zwijnenberg 19.28
speer Nicolle Terlouw 17.33

Heren 1° klasse:  9° 9790 punten

100m Kasper Meerhof 12,4
Bart Kleinhout 12,7
400m Timo Hol 56,8
Menno Goemans 62,0
1500m Jos Schinkel : 4340
Wim vdr Heijden 4523
5000m Kees vdr Heul 17.33,3
Nico vdn Heuvel 18.16,1
110mH Kasper Meerhof 22,4
Gerard Faay 17,6
4x100m 46,1
ver Timo Hol 5.99
Bart Kleinhout 5.60
HSS Gerard Faay 13.10
kogel Frans vdr Ham 10.74
Rob Zwijnenburg 10.65
discus Rob Zwijnenburg 33.81
speer Marcel Boerma 30.98
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Met enige vertraging zijn de uitslagen van de CD-
competitiewedstrijden binnengekomen. Gezien het
aantal p.r.’s ging het uitstekend.

Alphen a/d Rijn 24 april 1999

Meisjes D
60m Simone van Buren®™ 9.19
Suzanne den Hartog™ 9.92
60mH Marjolein Jansen 12.90
1000m Annika Schippers™ 3.41.76
Romina van lJzeren®™ 3.47.16
hoog Claudia Faaij 1.35
Léonie Prins 1.30
ver Annika Schippers 4.01
Simone van Buren 3.76
Els Hartvelt 2.71
kogel Claudia Faaij 9.12
Suzanne den Hartog™ 7.74
Els Hartvelt 4.34
discus Marjolein Jansen® 22.93
Laura Martini” 16.62
speer Laura Martini” 19.80
Léonie Prins™ 15.25
Meisjes C
80m Charissa Zwiers 11.63
80mH Natalie Kok 16.21
1000m Michelle van [Jzeren 3.28.78
hoog Charissa Zwiers 1.35
ver Petra Kleinhout 3.86
Natalie Kok 3.59
kogel Mariette Eikelenboom 6.13
discus Mariette Eikelenboom 12.64
speer Petra Kleinhout™ 19.10
Michelle van |Jzeren”™ 14.99
Jongens D
80m Marius de Jong 12.26
Richard den Hartog 13.90
80mH Guido Davids™ 16.80
Jasper Schutte™ 17.09
1000m Niels Ros” 3.14.22
Jasper Schutte” 3.46.61
ver Marius de Jong™ 419
Erik Jan Kooiman® 3.56
hoog Guido Davids” 1.30
Richard den Hartog 1.10
kogel Niels Ros 8.89
Robbert Bodegom 6.00
discus Pim Breijer” 17.24
Robbert Bodegom™ 16.82
speer Pim Breijer™ 19.91
Erik Jan Kooiman®™ 16.55
L TSR0 ON s s ]
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Meisjes D
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15 mei 1999.

Farah el Ayachi”
Simone van Buren®™
Annika Schippers
Romina van lJzeren
Ilham Abdirahman
llham Abdirahman
Léonie Prins™
Claudia Faaij

Claudia Faaij”
Léonie Prins
Annika Schippers
Simone van Buren
Marjolein Jansen
Suzanne den Hartog"™
Farah el Ayachi
Marjolein Jansen
Laura Martini*
Margot Boerefijn
Laura Martini
Margot Boerefijn

Charissa Zwiers”™
Michelle van lJzeren
Natalie Kok”

Charissa Zwiers”
Petra Kleinhout

Natalie Kok

Mariétte Eikelenboom
Mariétte Eikelenboom®
Petra Kleinhout
Michelle van IJzeren

Marius de Jong
Thomas van den Berg
Ruud Lotz™

Niels Ros™

Marius de Jong

Guido Davids

Guido Davids™
Richard den Hartog
Niels Ros

Ruud Lotz

Melvin Looren de Jong
Richard den Hartog
Thomas van den Berg
Melvin Looren de Jong

=

=Tz 1999

10.57
9.08
9.59

3.63.91
4.04.82

13.80

14.14

12.97

35.85
1.40
1.25
3.80
3.54
8.48
8.08
5.565

22.56

17.41

14.35

17.29

12.24

11.46
3.36.47
16.11
46.72
1.40
3.81
3.78
6.29
14.19
17.64
13.32

12.36
13.48
3.566.59
3.14.08
18.39
17.13
4571
1.35
1.10
4.13
6.36
6.20
13.06
10.87
13.83



CLUBRECORDS 1999 I

Joél Zwiers verbetert bij de regio ontmoetings-
wedstrijd in Zoetermeer het clubrecord balwerpen
voor JpupB met ruim zeven meter. Het oude record
stond op naam van Jeroen Rooken.

Jeroen Rooken slaat nu zijn slag bij de JpupA. Hijj
verdringt daar 0.a. Marco én Rob Zwijnenburg. Marco

Zwijnenburg ('78) en Hugo Bakker ('82) kwamen tot
1.35; Jeroen springt nu 1.40m hoog. Rob stootte in
1980 de kogel 9.46m ver, Jeroen komt nu 11 cm
verder.

Maaike Waterreus verbetert haar eigen clubrecord op
de zevenkamp. Zij scoort maar liefst 251 punten meer
dan vorig jaar (ook in Weert).

Henk de Leeuw den Bouter is weer helemaal terug.
Het clubrecord discuswerpen neemt hij over van Ad
Verhoeff. Verder betreft het drie nieuwe vermeldingen.

JpupB bal Joél Zwiers 41.96 Zoetermeer 12.06.1999
JpupA hoog Jeroen Rooken 1.40 Alphen aan de Rijn 27.03.1999
JpupA kogel Jeroen Rooken 9.57 Schoonhoven 16.06.1999
Vsen 7-kamp Maaike Waterreus 4212 Weert 23/24.05.1999
16,17 - 1.57 - 8.78 - 27,86 - 5.17 - 30.02 - 2.34,11
M55 hoog Henk de Leeuw den Bouter 1.20 : Lelystad 05/06.06.1999
M55 ver Henk de Leeuw den Bouter 3.93 Lelystad 05/06.06.1999
M55 discus Henk de Leeuw den Bouter 33.21 Lelystad 05/06.06.1999
M55 speer Henk de Leeuw den Bouter 29.84 Lelystad 05/06.06.1999

2" PUPILLENWEDSTRIJD

17 april 1999 te Boskoop

Met 3 eerste, 1 tweede en 1derde plaats doen de Avantripupillen het weer
uitstekend. Nog belangrijker is het dat iedereen plezier beleeft aan deze

pupillencompetitie en ook dat zit gelukkig wel goed!

| JpupA1 60m bal  ver

1 Ando Overbeek 9.2 2218, 4.07
21 Richard Kaan 10.6| 2055 325
23 Erik Kuiper 10.4 20.05 3.36
30 Antonie Wong 1141 1978 252
JpupA2 60m ver | kogel

1 Jeroen Rooken 92 435 928

9 Rick Jongerius 94| 418 7.40
13 Kees de Jong 94| 378 7.40
31 Mike Jansen 107 3.19 6.40
JpupB 40m ver | kogel|

5 Joél Zwiers 69 392 674
JpupC 40m bal hoog

9 Ramon Verheijden 7.8 2680 080
Jmini 40m ver  kogel

1 Mart Overbeek 76 278 457
MpupA1 60m bal ver

3 Annemone Looren de Jong 94 1572 3.32
10 Mirjam Blinksma 10.2| 11565 3.18
11 Inge Jongerius 106 1259 3.01
15 Amy Koevermans 111 1321 2865
MpupA2 60m ver| kogel

12 Lisalotte vd Tas 104 359 586
18 Wendy vd Poel 10.7 320 558
22 Daniélle Kok 10.1 3.63 5.69
MpupB - 40m ver  kogel

2 Helen Verwaart 71 342, 313

7 Samira el Abdellaoui 78 285 384
17 Patty vd Poel 82 271 296
21 Franca Korevaar 9.1 2.35 353

1000m
3.50.9

4189
4385

4305
1000m

3.33.5

4115

4220

4.16.5
1000m

600m
2.48.4
600m
2.316
1000m
4.19.9

4487

4.47.0
5206
1000m

4442

4.42.8

1000m
4.04.4
4.02.3
4253
4587

pntn |
1951 |
1415 |

1382

1110
pntn
2345
1980
1856
1504
pnitn |
1527
pntn
1135
pntn
1261
pntn
1538
1204
1138
911
pntn
1487
1354
1294
pntn
1524
1341
1075
803
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LANGE WEISTRAAT 57
2871 BL SCHOONHOVEN
TEL. 0182-384854

KEES NEVEN

AANNEMERSBEDRIJF VOOR:

- Metselwerken

- Voegen + renovatie

- Stucwerk, ook sierpleister

- Tegelwerk, ook natuursteen

Lopikerstraat 20 2871 BX Schoonhaven
tel.: 0182 383984
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Avantri-lopers
zijn bij Ben Sloof kopers
SIS TIGER X

Al meer dan 34 jaar
Alleen de betere merken

Hofleverancier

Avantri-kleding BEN‘
SLOOF

SCHOONHOVEN - KOESTRAAT 130 - TEL. 0182-382380

FIRMA J.W.MUDDE

Burg. Roosstraat 18
Lekkerkerk
Tel. 0180-661380

Baby-afdeling

Grote sortering in
Kinder- en wandelwagens,
boxen, kinderstoelen en
babykleding

Nu ook voor babykamers

HOTEL
RESTAURANT

Belvédere

Lekdijk 2-8, 2871 MK Schoonhoven
Telefoon: (0182)325222 1
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UITSLAG JUNIOREN A-COMPETITIE

Onze A-ploegen zijn dit jaar wel erg jong. Bij de
jongens zien we een junior-B en twee eerstejaars A-

Tweede wedstrijd op 16 mei 1999 bij AAV'36 te
“Alphen aan de Rijn:

junioren. Bij de meisjes een eerstejaars A-junior en Jongens
verder allemaal B-junioren. | 100m Timo Hol 12.09
400m Bjorn Ju 63.11
Eerste wedstrijd op 25 april 1999 bij llion in | 800m Pijke den Ambtman® Js 2.03.90
Zoetermeer: 4 x100m Timo,Pijke,
Jongens 5 g Bjorn,Bart 47.83
100m Bart Kleinhout 12.82 'Hoog Pijke den Ambtman B 1.70
800m Pijke den Ambtman®™ B  2.04.27 ver Bart Kleinhout 5.68
ver Pijke den Ambtman JB 517 | kogel Bjorn Ju 7.25
hoog Timo Hol 1.60 | discus Timo Hol 34.28
discus Timo Hol 33.99 [ speer Bart Kleinhout 35.17
speer Bart Kleinhout 30.76 Meisjes :
Meisjes i 100m Birgit Stuurman MB 15.05
100m Jolanda Zijderlaan MB 14.69 | 1 400m Jolanda Zijderlaan mB 70.20
800m Suzan de Vos MB 2.56.01 1 800m Suzan de Vos MB 2.53.23
4 x 100m Jolanda,Birgit, ' {4 x100 Jolanda,Birgit,
Suzan, Janette 57.98 Suzan, Janette 55.96
hoog Birgit Stuurman mB 1.40 hoog Birgit Stuurman MB 1.40
ver Suzan de Vos MB 4.03 ' ver Janette de Jong™ 4.43
kogel Jolanda Zijderlaan  mB 6.86 | ! kogel Jolanda Zijderlaan  mB 6.61
discus Janette de Jong 17.60 ! discus Suzan de Vos MB 21.22
speer Janette de Jong - 19.24 | speer _Janette de Jong 19.61

TERUG IN

DE TIJD
Ad Verhoeff

Ook deze keer een
ansichtkaart waar niet
het bedrijf, maar het
woonhuis van één van |
onze adverteerders staat.
U ziet hier de Lange
Weistraat 20 omstreeks
1920 vanaf de Stadhuis-
straat richting Lopiker-
straat. Het straatbeeld,
met alleen de kar van de
Schoonhovense schillen- .
boer Dirk van EIk, straalt o e T ey
een rust uit die men zich ' T et
nu nauwelijks voor kan JEPONROVEN
stellen.

Kijkt u nu deze straat

Langewelsiraal,

door, dan staat aan een zijde
alles vol met auto’s en is de straat
eenrichtingverkeer geworden.

Het eerste huis rechts op de kaart
is het woonhuis van Kees Neven,
die in ons blad zijn advertentie
heeft.

Natuurlijk heeft deze vakman zijn
huis zelf grondig verbouwd, want
waar hij nu zijn keuken heeft, was
in 1920 een klein winkeltje.

Behalve dat de fa. Neven in ons
blad adverteert, zijn of waren zij
ook dikwijls op onze atletiekbaan

te vinden, waar regelmatig de
Coopertest gelopen werd.
Tegenwoordig zijn het de twee
zoons die ’'s winters op de
schaats en 's zomers op de
racefiets in vele wedstrijden
voorin te vinden zijn.
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KONINKLIJKE NEDERLANDSE ATLETIEK UNIE

Overbelasting van het kraakbeen achter de knieschijf
('Chondropathie patellae’)

Inleiding

Een veel voorkomende blessure bij lopen is een overbelasting van het gewrichts-
kraakbeen van de knieschijf. Bij deze blessure, ook 'chondropathie van de patella’ of
'lopersknie' genoemd, is er sprake van niet duidelijk te lokaliseren pijn rondom of
achter de knieschijf. Dat wil echter niet zeggen dat springers of werpers deze blessure
niet kunnen krijgen! De pijn ontstaat vooral tijdens of nd de training, met name als
daarin veel heuveltraining, kracht- of sprongoefeningen worden uitgevoerd. Ook
trappen lopen, langdurig zitten met gebogen knieén en het aanspannen van de -

.1 knieschijf (patelia)

spieren aan de voorzijde van het bovenbeen (m. Quadriceps) kunnen pijnlijk zijn. 2 strekspieren van de knie
Sommige knieén 'kraken' bij bewegen of worden dik na een zware (sport)belasting. 3 dijbeen

4 scheenbeen

5 kuitbeen

Oorzaken van deze knieklachten

De voornaamste oorzaak voor deze irritatie van het gewrichtskraakbeen van de knieschijf is overbelasting,

met name als er sprake is van:

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

e Verkorte of stijve spieren. Met name als de rekkingoefeningen voor de spieren aan de voor- en zijkant van
het bovenbeen niet (goed / voldoende) uitgevoerd worden.

e Spieren die niet (voldoende) op kracht zijn, wat vooral van belang is voor de spierkep aan de binnenzijde
van het bovenbeen, juist boven de knie. '

e In een korte tijd te veel, te vaak en te snel lopen. Met name aan het begin van het seizoen of na een
blessure wordt deze fout gemaakt.
Eenzijdige trainingsvormen, waarbij met name heuveltraining en sprongkrachttraining berucht zijn.
Lopen op een harde ondergrond (asfalt, beton).

e Lopen met schoenen die onvoldoende de schokken van de landing absorberen of qua ondersteuning niet
aan de voetvorm zijn aangepast.

e (Geringe) Standafwijkingen van de knieén (bijvoorbeeld x-stand) of voeten (bijvoorbeeld knik-platvoeten).

e Overgewicht, 'te zwaar zijn'.

¢ Niet (of onvoldoende) uitvoeren van een cooling-down.

Deze blessure komt relatief veel voor bij meisjes in de groeispurt en bij beginnende lopers die de afstand

en/of het tempo in een te korte tijd willen opvoeren.

Hoe voorkom je deze knieklachten?

Om deze knieblessure te voorkomen, is het raadzaam om

onderstaande 'preventietips' na te leven bij het sporten:

e Warming up
Doe altijd een goede warming-up: loop minimaal vijf
tot tien minuten in en voer daarna in elk geval de
rekkingoefeningen voor de spieren aan de voor- en
zijkant van het bovenbeen uit.

¢ Goede trainingsopbouw
Zorg voor een goede trainingsopbouw. Verhoog de
intensiteit en omvang van de trainingen niet te snel. Als
je de training wilt uitbouwen, verleng dan eerst de
duur van de trainingen en pas later het tempo. Ook na
een blessure- of ziekteperiode moet de training weer
(zeer) geleidelijk tot het oude niveau worden opge-
voerd. Vermijd in ieder - geval eenzijdige
trainingsvormen (springenl).

Els Stolk, bondsarts KNAU



¢ Spierversterkende oefeningen
Ook voor lopers is het belangrijk om over een basisniveau aan kracht(-uithoudingsvermogen) te
beschikken. Vraag je trainer een algemeen spierversterkend programma voor je op te stellen (bijvoorbeeld
met handhaltertjes in circuittrainingsvorm). Bij het uitvoeren van deze spierversterkende oefeningen dient
een extra accent gelegd te worden op spierversterkende oefeningen voor de spieren aan de voorzijde van
het bovenbeen, juist boven de knie.

e Goede techniek
Zorg voor een juiste techniek bij het lopen of springen, waarbij het van groot belang is dat de knie€n recht
naar voren geplaatst worden. Ook bij het uitvoeren van krachtoefeningen, is het belangrijk dat de knieén
recht naar voren wijzen. Denk hierbij maar aan het uitvoeren van 'kniebuigingen’, waarbij de knie vaak
de neiging heeft naar binnen weg te zakken.

e Ondergrond :
Een harde ondergrond zal eerder aanleiding geven tot deze overbelastingsblessure van het kraakbeen van
de knieschijf. Loop liever niet langdurig op een harde ondergrond (asfalt, beton), maar kies een oppervlak
met een betere schokdemping (gras of bospad). Vermijd het lopen op een bol/schuin wegdek. Hierdoor
kan het effect van knik-platvoeten, waarbij vaak overmatig naar binnen wegzakken tijdens de voetafwikke-
ling (‘overpronatie') optreedt, worden versterkt.

¢ Sportschoenen
De schoenen dienen een goed schokdempende zool te hebben en een
stevige hielkap, waarmee de hiel goed gestabiliseerd wordt. Realiseer je
dat de meeste spikes geen enkele schokdemping of ondersteuning
geven. Train dus zoveel mogelijk op je gewone loopschoenen. Als je
(geringe) voetafwijkingen hebt, (bijvoorbeeld knik-platvoeten), is het
raadzaam om daar rekening mee te houden bij de aanschaf van nieuwe
sportschoenen. Zo zijn schoenen met een anti-pronatie-wig aan te
bevelen als de voeten bij de afwikkeling te veel naar binnen wegzak-
ken. Een goede sportspeciaalzaak kan je over de aanschaf van de juiste

sportschoenen adviseren. Soms is het noodzakelijk om bij standafwij-
kingen van de voeten of een beenlengteverschil speciale schoenaanpas-
singen te laten maken door de orthopedisch schoenmaker.

e Cooling-down
Begindig de training altijd met een cooling-down. Deze bestaat uit enkele minuten rustig uitlopen en in
ieder geval uit het uitvoeren van rekkingoefeningen voor de spieren aan de voorzijde en de zijkant van het
bovenbeen.

e Lichaamsgewicht
Zorg voor een juist lichaamsgewicht. Als er sprake is van een (te) hoog lichaamsvetpercentage, helpt
‘afvallen’ zeker mee om overbelasting te voorkomen.

overpronatie van de voet

Wat kan je doen als deze knieklachten (toch) zijn ontstaan?

e Voer bovenstaande preventietips uit
Voer, voor zover mogelijk, (alsnog) bovenstaande preventietips uit.

e Pas de training aan
Vaak kan het tijdig aanpassen of stoppen van belastende trainingsvormen (heuvel af lopen / springen) al
voldoende zijn om een beginnende blessure te laten genezen. Vaak kun je toch nog goed in conditie
blijven door andere bewegingsvormen op te zoeken waarbij de knie niet te zwaar belast wordt zoals
fietsen (met een hoog zadel en licht verzet), aqua joggen of steppen. '

¢ Koelen
Koelen heeft bij deze blessure niet zoveel zin. Het kraakbeen van de knieschijf zit te diep, om met koelen
te kunnen bereiken.

e Massage
Als de bovenbeenspieren stijf zijn, laat dan deze spieren masseren.
Als bovenstaande maatregelen niet binnen twee tot vier weken leiden tot een duidelijke vermindering van
de klachten, ga dan naar de huisarts of naar een (geregistreerd) sportarts. Deze sportarts kan werkzaam
zijn in een ziekenhuis, op een Sportmedisch Adviescentrum of een Olympisch Steunpunt. Deze (sport-
Jarts kan beoordelen of fysiotherapeutische behandeling voor jou zinvol is. De behandeling zal vooral
bestaan uit oefentherapie en begeleiding tot aan sporthervatting.

Els Stolk, bondsarts KNAU
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Jules Jansen

WEET WAT ER TE KOOP IS

Haven 22, 2871 CN Schoonhaven, Tel. (0182) 386666

Van Jaarsveld

belastingadvieskantoor B.V.

J.F.J. van Jaarsveld, federatiebelastingadviseur
Lange Weistraat 85
2871 BL Schoonhoven

Tel. 0182-383677

Voor de juiste fiscale rek- en strekoefeningen.
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TRAINEN IN DE
LICHTSTAD

Op 16 april is een delegatie van
Avantri, bestaande uit 5 heren en
slechts een dame, onder leiding
van de heer Van der Ham voor
een trainingsweekend naar Parijs
geweest. Natuurljk kon deze
begeleider niet richting het terrein
van de INSEP afreizen zonder de
nodige materialen op het dak van
de auto te hebben gemonteerd.
De bagage bestond uit 3 onder-
delen: polsstokken, polsstokken
en polsstokken.

Na een rit van ongeveer 5 uur
kwamen wij aan het begin van de
avond in Parijs aan, waar er voor
de gehele groep een maailtijd was
geserveerd. Na de maaltijd
werden de kamers betreden, die
voor een enkeling een zodanige
overeenkomst vertoonden met de
apenkooien in Artis dat hij zijn
kamer ook als zodanig gebruikte.
De indeling van de 2 drie-
persoonskamers werd snel
geregeld. De twee ouderen onder
ons zouden wel even op de enige
dame in ons midden passen.
(Jaaaaa, jaaaaa?!?! passen?!?l)
Het vervolg van de avond was de
oriéntatie op het terrein. Tot onze
beschikking stonden slechts drie
400-meter (kunstof)banen en een
overdekte hal, met een 340
meterbaan en zeer uitgebreide
faciliteiten voor zowel hoog- als
polsstokhoogspringen. Deze hal
werd dan ook grondig door de
Avantrianen op de proef gesteld.
De eerste loslooptraining was in
de hal gepland. Alleen was de hal
helaas afgesloten, maar dat was
geen reden om onze nieuws-
gierigheid naar de hal te stuiten.

Na wat creativiteit was een
tweede ingang gecreéerd zodat
er alsnog, zij het zonder licht, een
losloop training kon plaatsvinden.
Terug op de kamers werd het
(trainings)programma van de
volgende dag besproken en was
er de gelegenheid tot een (korte)
nachtrust.

De volgende dag beloofde een
dag vol inspanning en pret te
worden. Na het ontbijt werd er de
eerste serieuze training af-
gewerkt. Deze twee uur durende
training ging soepel en iedereen
kon deze zonder enige moeite
afwerken. Na de lunch, wat eéen
voortreffelike warme  maaltijd
was, was er ruimte ingelast voor
een poosje rust, zoals dat top-
sporters  betaamt.

De rust werd ech-

ter door een groot

deel van de groep

benut om een

stukje van Parijs te

ontdekken en een oase op te
zoeken voor de broodnodige
vochtvoorraad; het water uit de
kraan was niet echt goed
drinkbaar. Verder werd er heerlijk
in het zonnetje bijgekomen en
was er ruimte voor een mentale
voorbereiding op de volgende
training. Deze training begon met
loslopen, waarbij een aantal van
ons al wat haperingen in het
lichaam constateerden. Verder
was men extra goed getooid,
want de atleten kwamen voor de
camera. Alle fouten werden
geregistreerd, waarna een
corrigerend commentaar volgde.
Nu kon men de oefening herhalen
om te kijken of de codrdinatie in
staat was om de aanwijzingen op
te volgen. De klachten over de
(voor sommige) extreme
belasting namen toe, maar er

BESTUURSVERGADERING

De bestuursvergadering van 3 juni jl. leverde weinig

vuurwerk op.

verboden>.

volgde een heerlijk diner na de
cooling down.
Tild om ook nog wat van de
meest romantische stad in
Europa te bekijken, was er na het
diner. Via de metro was het een
fluitie van een cent om in het
centrum weer boven de grond op
te doemen. De lichte regenval
mocht de pret niet drukken
waarna we, na een kleine pitsstop
bij Mc Donalds, de [I'Arc de
Triomph  voor ons  zagen
opdoemen. Verder was de
toeristische route erg interessant,
onder leiding van onze gids,
Frangois du Jambon.
Na nog een aardige ochtend
training, lunch en ontbijt, was het
weer tijd voor de vermoeide,
maar  atletisch

(bijna) volleerde

groep om terug

te keren naar

Nederland.

Nu is het de
taak van de atleten om zich in het
nationale meerkampcircuit ook
als zodanig getrainde meer-
kampers te ontpoppen dat zij in
staat zijn om de naam van Avantri
hoog te houden. Aan de
stimulatie vanuit de vereniging ligt
het niet. Hierbij dank voor de
investering in uw eigen atleten en
dus in de naam van Avantri.

Hierbij dank ik, moe maar
voldaan de begeleiding, mede-
atleten en het bestuur voor het
zeer leerzame en gezellige
weekend te Parijs. lk hoop het
resultaat van de trainingen op 3 &
4 juli te kunnen demonstreren op
ons eigen terrein, tijdens "onze"
meerkamp.

De jongste deelnemer
(Dat is hem niet ontgaan!)

weer; dan kunnen de schilderwerkzaamheden van
start gaan. Er zijn ook diverse aanpassingen gedaan
om te voldoen aan de eisen van de milieuvergunning.
Bijvoorbeeld dat

bordje <roken en open vuur

U allen een prettige vakantie gewenst.

De vakanties komen in zicht. Er werd gediscussieerd
over de baanverlichting, over het aanvragen van
vergunningen en over het volgen van een opleiding

hulpveriening. Ook wordt er uitgekeken naar mooi

Jos Koeleman O

P.S. Waar blijven de berichten voor de internetsite??
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MIJUN
RUSSISCHE
VRIENDEN

Zo met de vakantie voor de deur
breekt er voor ons lopers qua
training en wedstrijden wel een
wat rustigere periode aan, hoewel
ik er een paar fanatiekelingen van
verdenk ook hun vakantie om het
loopgebeuren heen te plannen.
Persoonlijk vind ik het altijd wel
prettig de omgeving van m'n
vakantiebestemming —liefst op de
dag van aankomst nog even- via
een duurloopje te verkennen; het
geeft vaak snel een beeld van de
recreatiemogelijkheden van de
omgeving voor de volgende
dagen. Maar verder zal ik me
tijdens zo'n vakantie niet al te
vaak en zeker ook niet te zwaar
inspannen. Hardlopend dan hoor,
want m'n  meest geslaagde

vakanties waren toch die waar ik
(lichamelijk!) behoorlijk uitgeput
van thuiskwam. lk bedoel dan wel
van wat andersoortige inspannin-
gen dan de rest van het jaar en
ook eens wat minder individualis-
tisch ingesteld, m.a.w. veel met
z'n allen fietsen, wandelen,
zwemmen, volleybailen of noem
maar op. En met het hele gezin.
Natuurlijk ook af en toe wat
passief sporten; Wimbledon, Tour
de France en in 'topjaren’ natuur-
lijk de Olympische Spelen.

Al met al moet ik wel zeggen dat
de diverse topsportevenementen
de laatste jaren in steeds grotere
mate ontsierd worden door
dopingschandalen. Met name de
wielrennerij, de sport die van
oorsprong qua heroiek toch een
klein beetje te vergelijken is met
bijvoorbeeld marathon of tien-
kamp (sorry wielrenners, maar ik
blijf atleet in hart en nieren!), gaat
gebukt onder het ene schandaal
na het andere. En het moet me

toch van het hart dat daarmee
ernstig schade wordt toegebracht
aan het gezonde imago dat sport
mijnszins behoort te hebben.
Maar goed, zodra er ergens (grof)
geld aan valt te verdienen is de
keuze schijnbaar snel gemaakt.
Persoonlijk walg ik er een beetje
van, en ondanks het teruglopen
van m'n persoonlijke prestaties de
laatste tijd, ben ik er trots op te
kunnen melden dat ik ze in ieder
geval clean lever! Zoals je waar-
schijnlijk al verwachtte, is dit
fanatieke pleidooi natuurlijk niets
anders dan een inleiding tot
wederom een belevenis van Ad,
waarbij dit keer de feiten eens uit
een buitenlandse kleedkamer zijn
opgetekend. Hoewel een en
ander zich al bijna twee decennia
geleden heeft afgespeeld had ik
toch nog wat aarzelingen bij het
aan het papier toevertrouwen.
Maar omdat door de inmiddels al
lang gewijzigde politieke omstan-
digheden de betrokken personen,

SPILS
Spits wandbekleding

T
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aan wie ik indertijd geheim-
houding heb gezworen i.v.m. met
de te verwachten represailles, nu
geen risico's meer lopen, heb ik
toch maar besloten jullie deel-
genoot te maken van een geheim
dat al jaren m'n geweten
bezwaard. Hoewel ik inmiddels
het contact met ze verloren heb,
stel ik me zo voor dat ze het juist
op prijs zouden stellen dat de
waarheid nu eindelijk hier in het
Westen bekend wordt.

Het begon allemaal toen ik
indertijd door een [okale krant
benaderd werd om m'n
persoonlijke belevenissen voort-
vloeiend uit m'n bezoek van zes
weken aan een zogenaamd
sportinstituut in de buurt van
Moskou voor ze op papier te
zetten. Een en ander vond plaats
in het kader van een sportuitwis-
selingsprogramma en zou de
wekelijkse sportpagina een
internationaal cachet geven. In de
stukjes die ik regeimatig door-
stuurde sprak ik in eerste
instantie m'n verwondering uit
over de professionele aanpak van
het sporten daar. Langzaam
drong echter tot me door dat
uitblinken in een sport daar in het
arbeidersparadijs een van de
weinige mogelijkheden was jezelf
te onttrekken aan de grauwe
alledaagse werkelijkheid die voor
ons hier in het vrije westen zo
kundig verborgen werd ge-
houden. Die werkelijkheid was
kennelijk zo grauw dat bij
stagnerende prestaties al snel de
bereidheid ontstond je te onder-
werpen aan allerlei
experimenten die tot doel

hadden sporters uit de

Sovjet Unie, uiteindelijk

uit te laten blinken in alle
denkbare disciplines van

de sport, dit tot meerdere

eer en glorie van het politieke
systeem van de arbeidersklasse
En dat regime geneerde zich er
niet voor individuele atleten op te
offeren teneinde ooit die topper te
kunnen 'leveren'.

Ondanks de taalbarriére, die door
de officieel toegewezen tolk naar
m'n gevoel alleen maar (bewust?)
vergroot werd, raakte ik in die
periode toch persoonlijk betrok-
ken bij het wel en wee van een

viertal sportgenoten. Wat me
opviel was dat, ondanks dat ze
duidelijk bevoorrecht waren t.o.v.
de gemiddelde sovjetburger,
essentiéle  dingen als  uit-
gebalanceerd voedsel ook voor
hen maar mondjesmaat beschik-
baar was. Kennelijk ontkwam
niemand aan de gevolgen van
mislukte oogsten en slecht
opgezette distributiesystemen.
Als gast had ik overigens niets te
klagen.

De  tekortkomingen in  het
basisvoedsel werden echter ruim-
schoots goedgemaakt door wat
de laboratoria te bieden hadden.
Dageliks  werden  handenvol
ampullen in de meest uiteen-
lopende felle kleuren naar binnen
gewerkt, Als ik hun discreet vroeg
naar de functie van al de
genuttigde stofjes, kwamen ze
met hun gebroken Engels —en
wat waarschijnlijk  belangrijker
was, zonder tussenkomst van de
tolk— niet verder dan: 'Vitamins
and other supplements that are
important for good sporters like
us, we're told' ‘But don't ask which
colour is exactly what, because
we don't know either’,

De vertrouwensrelatie was in-
middels dusdanig dat ik ze op
hun woord geloofde. Toch
moeten ze wel een vermoeden
hebben gehad dat er iets niet
pluis was, want we praatten
regelmatig over ongewenste bij-
effecten die ze lichamelijk
ondervonden. Zo merkte ik dat
nadat ...

O, wacht even, ik zal jullie eerst
het viertal eens voorstellen:

Als eerste was daar Sergev, een
boomlange lange afstandsloper
met, voor Russische begrippen,
lang en sluik zwart haar. Dan had
je Alexei, een minstens even-
lange, maar slungelige, magere
blonde middenafstandloper. Ver-
volgens Andrei, een studentikoos
typetje, die juist redelijk klein was,
zo leek het in ieder geval tussen
ons lange kerels in. Andrei was
ook een middenafstandsloper. En

tenslotte Sergev 2, die ik voor het
gemak zo mocht noemen omdat
ziin werkelijke naam voor een
westerling totaal onuitspreekbaar
was (bijna uitsluitend mede-
klinkers en letters die in ons 26-
letterig alfabet niet voorkomenl!),
uitkomend op de lange afstand.
Eh, wat wilde ik ook alweer
zeggen? Oja, ik merkte dus dat
toen Sergev en Sergev 2 terug
kwamen van een prestigieuze
wedstrijd in Berlijn ze eigenlijk
behoorlijk ziek waren. Beide
hadden- schijnbaar een virusje
opgelopen en ik vroeg me dan
ook af hoe ze 2 dagen daarvoor
in godsnaam gepresteerd konden
hebben, maar er werd mij
bevestigd dat Sergev toch echt
de winnaar was en dat Sergev 2
trots  mocht ziin op de
opofferingsbereidheid die hij in
dienst van zijn vaderland getoond
had door belangrike tegen-
standers met een snelle eerste
helft meelokkend de kans op nog
wat tegenstand in de finale te
ontnemen. Oké vanuit een vol-
komen geisoleerd milieu werden
ze plotsklaps blootgesteld aan
honderden contacten, en dus ook
honderden voor hen nog on-
bekende ziektekiemen, dus dat
ze 'iets’ opgelopen hadden was
wel verklaarbaar. |k hoopte
slechts dat ze mij niet aan zouden
steken, maar die angst bleek
gelukkig ongegrond. Zelf knapten
ze ook redelijk snel weer op en
binnen een week trainden ze
alweer op vol schema.

Veertien dagen na de bewuste
wedstrijd was Alexei aan de
beurt om zijn glorieuze land
te vertegenwoordigen.
Ondanks het feit dat het
voor deze wat geisoleerde
en een beetje buiten de
werkelijkheid levende

mensen toch een belevenis moet
zZijn geweest om zo eventjes naar
de andere kant van de wereld te
mogen om daar een paar dagen
met sportgenoten van over de
hele wereld in contact te kunnen
treden, leken ze er allemaal,
iedere keer weer tegenop te zien
om uitgezonden te worden.

"Your turn now Alexei’

'Yes, | guess so'.

'On which number are you going
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to compeed in London' vroeg ik,
hun wat gebroken Engels lang-
zamerhand overnemend.

Ze fivethousand meters’

'Yes, and what are your
expectations of it?’

‘My trainer says that | have to run
there in 13.25, so..."

‘My god, are you really that fast'

‘I guess, [ can do it’

'What is your fastest time?’

‘Last year | ran in 14.02 but | was
only under twenty then'

'You naturally won?!"

‘No, | came in second. But | am
training much harder since then'.
‘Well, lots of succes'.

'Thanks. I'm gonna need it'

De volgende avond hoorde ik dat
ie 13.23 nog wat gelopen had.
Perfect! Zelf zag ik hem pas na 5

dagen terug; snotterend en
lijkbleek. Hij was ziek geweest.
Was dit toeval, begon ik me af te
vragen?

Wordt vervolgd.

Vakantiegroetjes van
Ad van Triaan O
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Schoonhoven Meerkampen junioren AB + senioren
Schoonhoven idem + veteranen

Gorcum 32° 10 Engelse Mijl

Zierikzee Singelloop

Noordwijk Liptonice Run

Arnhem Papendal Games

Zierikzee 16° Hotel Bombokaal

Goes 15 km wegwedstrijd

Alphen a/d Rijn Baanwed senioren & junioren-AB
Reeuwijk Baanwedstrijd

Amsterdam C-jeugdspelen

Amsterdam C-jeugdspelen

Alphen a/d Rijn Baanwed senioren & junioren-AB
Boskoop 4° CD blokmeerk.competitie
Zoetermeer 4° pupillencompetitie

Benschop Weteringloop

Schoonhoven Onderlinge pupillenwedstrijd
Schoonhoven 11° Uurloop

Schoonhoven Avondinstuif senioren & junioren-ABC
Gouda Goudse Singelloop

Amersfoort Halve marathon

Hilversum Arena Games

Boskoop Kogelslingeren senioren & junioren-AB
Amsterdam Dam tot Damloop

Schoonhoven Clubkampioenschappen
Schoonhoven Clubkampioenschappen

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