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Gespecialiseerd in:
KEUKENS
BETIMMERINGEN
INTERIEURVERBETERING
Alles uitgevoerd met
eigen personeel.

Daarom maken wij van een verbouwing

geen MARATHON

maar ‘n goede SPRINT wat dat betreft,
vinden wij dat RECORDS er zijn om

gebroken te worden.

Mogen wij dat bij u thuis eens demonstreren?
Stapt u eens vrijbiijvend ons keukencentrum binnen.
U zult er geen spijt van hebben.

a\r?j] j_’ P of unu HOOGSPRINGT of VERSPRINGT
om L kunt u niet heen, als het gaat om prima
146 4 kwaliteit, service en goede ideeén.
keukencentrum

Alle notariéle diensten:

MR. M. PAARLBERG
N OTARTIS

TE SCHOONHOVEN

- onroerende zaak-/hypotheck-akten

- ondernemingsrecht (BV. V.O.F.)

- familierecht (testamenten. huwelijkse voorwaarden.
echtscheidingen. nalatenschappen)

- verenigingen. stichtingen

- notaricel/fiscaalrecht (successie-. schenkingsrecht.
overdrachtsbelasting etc.)

JACOBA VAN BEIERENSTRAAT 4-6. SCHOONHOVEN

POSTBLUS 43. 2870 AA SCHOONHOVEN

TEL. 0182-383433. FAN 383336
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HOPMAN'S
LEEVIS

Voor een compleet assortiment
verse en gebakken vis bent u bij
Hopman's Zeevis aan het juiste

ledere donderdag op het
Albert Plesmanplein
ledere dinsdag en zaterdag
van 10,00 tot 18.00 uur

Telefoon: 033 - 2981961

V\$

occasions met
DBovag garantie, APK,
VVN en Nationale autopas.

Autobedrijf

R.W. VAN SCHAIK - SCHOONHOVEN

Kruispoortstraat 4

2871 DK Schoonhoven

Telefoon: 0182-382546 o
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Visser Las/Snijtechniek
Woerden — Tel. 0348-422896 - Fax 0348-424976

Verkoop en
Verhuur van
Lasmaterialen




OP DE OMSLAG

Nog even een nabeeld van de
clubkampioenschappen 1999.
Bianca Murk springt onder het
toeziend oog van Ans vdr Horst.

Foto: Pieter van den Dool.

MILLENNIUM

Het millenniumprobleem is vooral

een spellingsprobleem.

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

AM8 staat weer vol. Deze keer was er weer kopij te over,
zodat ik nog wat heb laten liggen voor het volgende nummer.
Zo staan er geen reacties van de deelnemers aan het
jeugdkamp in deze AM. Ik wacht hiermee nog even tot de
foto's ontwikkeld, afgedrukt en (vooral) bij mij bezorgd zijn.
Wel zijn er weer veel (deels oude) uitslagen. Van het
baanseizoen lagen er nog uitslagen van onder andere de
instuifwedstrijd en de onderlinge pupillenwedstrijd. De uitslag
van de Dijkloop markeert eigenlijk het begin van het cross- en
wegseizoen. Voor de baanatleten wordt het maar behelpen,
vooral nu de Haagse Houtrust gesloten is.

In deze AM zit ook weer het jaaroverzicht 2000. Er staan
uiteraard nog wat vraagtekentjes in en er zal
in de loop van de tijd nog wel wat

geschrapt, geschoven of bij-
geschreven worden, maar de
belangrijkste data kan je
alvast in je agenda noteren.
Het eerste moment in 2000
dat we elkaar weer
allemaal kunnen
ontmoeten is in ieder
geval al bekend!

Tot ziens op 2 januari.

Jan Meerhof

KOPIJ

AM8 =zal 15 december 1999
verschijnen.
Kopij kunt u tot uiterlijk 1

december inleveren.

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
e Polsstokhooglandingsmat met drie keer woordwaarde; hoeveel is dat?

Nieuws vanuit de jeugdcommissie .......
e ... en de route wés een paar kilometer langer.

Verslag van twee bestuursvergaderingen
e De clubkampioenschappen schuiven twee weken naar voren zodat
we ons nog kunnen kwalificeren voor de Olympische Spelen!

Terug in de Tijd
e ... maar waar zijn al die bomen toch gebleven?

Leve de vooruitgang
o Goed principe: niet te hard, niet te lang, niet te vaak.

Avantri Dijkloop
o Volgend jaar de 25° op een nieuw loopviak!

Blessurebulletin
e Zorg ervoor dat je met de juiste houding in het dagelijks leven staat.

En nog veel meer.
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BESTUUR frer=
AVANTRI

2871 JP Schoonhoven

Penningmeester:
Beneluxlaan 8

2871 HG Schoonhoven

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

Pieter van den Dool voorzitter 0182-382250
Jos Koeleman secretaris 0182-385952
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
COM M | SS l E Secretariaat:

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

per kwartaal:
Els Meerhof o Pupil £ 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 voigend 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 tvm april 2000

maandag:

19.00-19.30 S MC
19.00-20.00 S JD
19.30-21.00 S Loopgroep
20.00-21.00 S JBC
20.00-21.00 S MAB+Vrouwen
dinsdag:

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

16.30-17.30 P JmpupC+mini
16.30-17.30 P Fit Kids
17.30-18.30 P JMpupB

4. Avantri Magazine

17.30-18.30 P MpupA12
18.30-19.30 P JpupA1
18.30-19.30 P JpupA2
19.30-20.30 P Damestrim
19.30-2045 P MC
19.30-21.00 S loopgroep
20.00-21.00 S recreatie-atl.
20.45-22.30 P JA+Senioren
donderdag:

18.00-19.00 P WMD
19.00-20.00 B Damestrim
19.00-20.30 S Loopgroep
19.30-20.30 P NSG
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



Op deze natte zaterdag de 6e november waren we
lekker snel klaar met het ophalen van het oud-papier.
Dat lag niet aan de hoeveelheid papier langs de straat
of aan het aantal helpers. Nee, vandaag hadden we
de hulp van twee zogenaamde kraakwagens van
Janus de Vos. Dit was voor proef, maar een aantal
helpers schreeuwden al in de koffiepauze dat ze nooit
meer met een auto met aanhanger wilden werken.
Voor een aantal wijken is deze werkwijze ideaal.

In december zullen de leden weer een aanmeldings-
formulier ontvangen, waarop ze kunnen aangeven op
welke dagen ze willen helpen met het oud-papier
ophalen. Op het Avantri jaaroverzicht van 2000 staan
weer 8 dagen gepland.

Het ophalen van het oud-papier is dit jaar goed
verlopen. Als volgend jaar de kraakwagens regelmatig
worden ingezet en de hulp van de leden net zo groot is
als dit jaar dan wordt het in 2000 een makkie.

Het papier brengt veel geld in het laatie van de
penningmeester, maar de baanploeg weet daar
gelukkig wel raad mee. De polsstokhooglandingsmat
is overkapt zodat deze in de winter buiten kan blijven
liggen. Dat scheelt een hoop bergruimte in het
werkhok. Na een eerste aanzet door een ploeg Avantri
leden heeft Kees van den Dool het schilderwerk aan
de buitenkant van het krachthonk afgemaakt. Daar
zijn heel veel uren aan besteed; het was dan ook hard
nodig. Wanneer er leden zijn die vinden dat de
binnenkant van het krachthonk ook een verfje kan
gebruiken, meld je dan aan bij het bestuur. Wij zorgen
dan wel voor de verf en de kwasten.

Tijdens de bestuursvergadering op 4 november legde
onze meester-klusjesman Herman Woudenberg zijn
ontwerp voor de verbouwing van de keuken op tafel.
De plannen voor de nieuwe inrichting met de bij-
behorende begroting waren netjes uitgewerkt en het

bestuur kon daarom snel het besluit nemen om dit
plan goed te keuren. Dus als jullie binnenkort wat
romme! in of om het clubhuis aantreffen, dan is de
verbouwing in volle gang.

De Jeugdcommissie had van 1 tot 3 oktober voor de
pupillen een kamp georganiseerd bij Renesse.

Na een wat trage start van de aanmeldingen zijn er
toch ruim 30 kinderen die weer een leuk kamp-
weekend hebben beleefd. Voor de junioren was op de
vrijdagavond een dropping georganiseerd in het
duingebied bij Burgh-Haamstede met als einddoel het
kamp bij Renesse. Er was echter één probleem, de
bestelde reisbus kwam niet opdagen. Na een drankje
in het clubhuis kon iedereen weer vroeg naar huis met
het voornemen om de volgende dag een nieuwe
poging te wagen.

De volgende dag hadden we meer succes, de bus
kwam op tijd bij het vertrekpunt en er waren niet veel
afvallers. Wat de dropping betreft kan ik kort zijn, die
was moeilijk en loodzwaar. Onze ploeg heeft ruim een
uur in een duingebied gezworven en als toetje
moesten we nog een paar uur over het strand lopen
naar Renesse. De laatste ploeg arriveerde om 4 uur

‘s nachts op het kamp.

Om 6.30 uur in de ochtend dook ik in mijn bed. Leen
bedankt. De kampleiding had helemaal een korte
nachtrust. Mijn petje af voor hun uithoudings-
vermogen.

Voor de crossliefhebbers die het nog niet weten, de
crosscompetitie van de Regio Midden-Holland is
ingrijpend gewijzigd. De competitie bestaat wel uit vier
wedstriiden maar is gekoppeld aan bestaande
crosswedstrijden zoals de Floracross en de Gouda
cross. Je schrijft voor elke wedstrijd apart in en bij
deelname aan minimaal drie wedstrijden tellen je
prestaties mee voor het eindklassement. Maak er een
mooie strijd van.

Pieter van den Dool O

UITNODIGING

De koffie staat klaar.

Aan de Avantrileden, -donateurs en -sponsors met hun aanhang.

Op zaterdagavond 11 december organiseert Avantri een ouderwetse Spelletjesavond.

De bladeren vallen van de bomen, de regen klettert tegen de ruiten en het is vroeg donker.
Het is dus de hoogste tijd om de spelletjes uit de kast of van zolder te halen.

Kom jij ook op 11 december om 20.00 uur naar het clubhuis, neem dan je lievelingsspel mee.

Denk bijvoorbeeld aan Mens erger je niet, Stratego, een spel kaarten om te klaverjassen, een dam- of
schaakspel of misschien heb je meer belangstelling voor computerspelen.

De organisatie zorg er voor dat er sjoelbakken en een tafelbiljart aanwezig zijn.
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Voor het eerst sinds tijden is het aantal aanmeldingen
groter dan het aantal afmeldingen. Onder die
aanmeldingen vinden we ook Esther Buurman, die

LEDENADMINISTRATIE

Aanmeldingen in oktober:
MpupB  Barwacoo Aden

weer terug is van weggeweest.

Huijgensplein 12 Schoonhoven Afmeldingen in oktober:
V-trim  Aly Neven MpupC  Yasmin Alaya Schoonhoven
van 't Hoffplaats 6 Schoonhoven JpupB  Job Karstens Ammerstol
V-trim Joke Kornet JpupB  Niels Sonneveldt Schoonhoven
Vlierstraat 2 Schoonhoven JpupB Laurens Waardenburg Schoonhoven
V-trim Marlies Landmeter MC llham Omar Abdirahman Schoonhoven
Voorne 10 Schoonhoven MC Margot Boerefijn Schoonhoven
V-trim  Anneriet Veer MB Daniglle Hoffland Schoonhoven
Tinbergenlaan 41 Schoonhoven MB Ingrid Westenbrink Schoonhoven
Vsen Esther Buurman V-trim Minke Ypma Schoonhoven
Jan Ligthartstraat 50 Lekkerkerk M-trim  Henk Haring Schoonhoven
JpupB  Dennis Buys
Bij de Watertoren 7 Schoonhoven Jarige pup's en jun’s in december:
MpupC Loes Cornelis 04 Michelle van |Jzeren MB
Albrecht Beylinggracht 20  Schoonhoven 05 Hiske van der Zweep MpupB
JpupB  Jamie de Jong 06 Andre van der Poel JC
Ambachtsstraat 1 Schoonhoven 08 Birgit Stuurman MB
Jmini Max Slomp 09 Lisalotte van der Tas MD1
Haven 10 Schoonhoven 10 Janette de Jong MA
Mmini Rianda Verheijden 12 Koen Visser JD1
Weideveld 12 Schoonhoven 16 Bas de Vos JpupA2
Mmini Jelly van der Zweep 16 Robert de Vos JpupA2
Albrecht Beylinggracht 16 ~ Schoonhoven 16 Barend Neven JpupC -
MpupA1 Kirsten van der Zwet 24 Charissa Zwiers MC
Leeghwaterstraat 78 Schoonhoven 28 Richard den Hartog JD2
4 '
S v |
Spit dbekledi
. J




- Nieuwsvanuitde
- Jjeugdcommissie..........

Soms word je opgeschrikt door een vreselijk bericht en
dat gebeurde eind oktober. De mededeling dat de vader
van Petra en Bart Kleinhout was overleden, maakte
diepe indruk op ons. Wij wensen de familie veel sterkte
toe om dit verlies te verwerken.

In het vorige clubblad blikte ik al vooruit naar een aantal
evenementen die voor de (Avantri-)deur stonden. Twee
zeer bewogen weekeinden zijn achter de rug met zeer
wisselende activiteiten.

Uiteraard het pupillenkamp dat viekkeloos is verlopen
dankzij de inzet van Hanneke, Ans, Yvonne, Frans,
Maurits, René en Bas. Een prima groep van 30 pupillen,
iets minder dan was verwacht, maar het enthousiasme
was er niet minder om. Als het goed is dan vertellen de
pupillen het een en ander over de inhoud van het kamp
in het fraaie Zeeuwse land.

De junioren, neo-senioren en begeleiders hebben op
een andere wijze kennis kunnen maken met het mooie
en afwisselende landschap. De naam die Frans had
gegeven aan "Avantri's SpeurZoekOrientatie(Kwelling?)”
gaf de zwaarte goed aan, en de volgende introductie bij
de routebeschrijving mag niet onvermeld blijven ........
Beste atleet,

Was jij er vorig jaar ook bij?? Of heb je alleen maar de
verhalen moeten aanhoren?? Als organisatie kregen wij
te horen dat het een leuke wandeling was geweest,
weliswaar niet al te moeilijk en ook de route had best
een paar kilometer langer mogen zijn. En wat doe je dan
als organisatie, je neemt zo 'n evaluatie ter harte en zet
vervolgens met veel plezier de onderstaande tocht uit.
Wij wensen jullie veel succes en spreken jullie graag
over een paar uur weer. De soep staat klaar!!

Tot zo!! Groeten, Leen en Frans.

Deze tekst had toch de nodige angst moeten
inboezemen, maar daar was op vrijdag 1 oktober nog
niet veel van te merken. Het geduld van de deelnemers
werd op toen wel zwaar op de proef gesteld; door een
communicatiestoring verscheen er geen bus en moest
de tocht worden uitgesteld tot zaterdag 2 oktober. Dat
was voor een aantal junioren erg jammer, want zij
konden op zaterdag niet meedoen. Dat betekende extra
kosten voor de vereniging. Het was daarom heel sportief
dat de firma Pouw tweehonderd gulden sponsorde,
zodat de uitgaven binnen de perken konden blijven.
Namens de jeugdcommissie aan het touringcarbedrijf
haar welgemeende dank!

Na verloop van tijd werd duidelijk dat de tocht iets meer
vergde, want er moest meer dan stevig worden gelopen
en vooral gezocht. De cursief gedrukte tekst met als
typerende opmerking “Tot zo!!” bleek niet overeen te
komen met de werkelijkheid, want om kwart over vier op
de vroege zondagochtend arriveerde een behoorijke
vermoeide jongens-junioren-groep met hun begeleiding
(na ruim 6% uur wandelen). Zij hebben wel de meest

spectaculaire wandeling gemaakt, met het overwinnen
van steile duinen en nog veel meer. Onder applaus
werden zij ontvangen door de overige groepen die ook
enige sporen van vermoeidheid toonden. Ik moet een
compliment maken aan de begeleiders van deze
groepen, want zij zijn onder alle omstandigheden rustig
gebleven en bleven altijd geloven in een goede afloop.
Om ongeveer kwart voor zeven kon iedereen dan
eindelijk zijn bed opzoeken om bij te komen van deze
pittige wandeling.

Een week later weer vroeg op pad met de jongste
pupillen naar AV Gouda voor de laatste competitie-
wedstrijd. Prachtig om te zien hoe de jongste atleetjes
hun beste doen. Op het moment dat ik Gouda verliet om
aan een nieuwe slijtageslag te beginnen, te weten de
Dijkloop, was de uitslag nog niet bekend, maar er werd
prima gepresteerd. De prestaties van Mart Overbeek
(wat kan die lopen zeg), Ramon Verheiden (prima
prestatie bij het balwerpen, maar ook een goede 600
meter) en Joél Zwiers waren goed, maar ook Helen
Verwaart, Franca Korevaar en Samira Abdellaoui waren
meer dan voortreffelijk bezig op de verschillende
onderdelen. Verder wilden de ouders niet onderdoen
volgens Arnold Zwiers, want hij complimenteerde de
vader van Ramon voor de stijlvolle manier van harken bij
het verspringen. Uiteraard mag Arnold dat de volgende
keer zelf tonen. Overigens namens de jeugdcommissie
dank aan de ouders voor hun inspanning bij het jureren
en het zorgen voor het vervoer.

Uiteraard vergeet je in een stukje wel eens mensen te
noemen, maar dat kan in de volgende maanden worden
goed gemaakt. We gaan nu voor een groot gedeelte de
zaal in en we hopen dat jullie plezier aan de winter-
trainingen gaan beleven.

Via de trainers worden julie geinformeerd over
verschillende activiteiten en wij rekenen op een grote
deelname van jullie kant. De cross-competitie in het park
verdient veel startende pupillen en junioren, zodat er
sprake is van leuke wedstrijden. Ook kunnen jullie buiten
Schoonhoven crossen. In het afgelopen jaar deden daar
vrij weinig leden aan mee, maar het is heel goed voor je
om eens met een aantal andere pupillen of junioren te
crossen. Ook hierover word uitvoerig geinformeerd.
Verder is er vanuit Madrid ook weer een teken van een
sportief leven afgegeven, want Sint-Nicolaas zal met de
plaatselijke atletiek-pieten vermoedelijk weer een be-
zoek aan Schoonhoven bregen. Op de internet-site van
Avantri zal de goed-heiligman zijn komst aankondigen.
Het lijkt de jeugdcommissie van Avantri verstandig om
nu al 31 december 1999 in je agenda te noteren, want
dan vindt de laatste Oliebollenloop van deze eeuw plaats
met voor jullie een mooie afstand van 2% kilometer. Het
lijkt ons een prachtig gezicht als een groot deel van de
pupillen en junioren aan deze loop deel neemt.

Veel oudere pupillen/junioren wachten op indoor-nieuws,
maar er is een groot probleem ontstaan, omdat Houtrust
vooralsnog is afgekeurd. De jeugdcommissie komt
binnenkort met alternatieven voor wedstrijden in
Zoetermeer en Utrecht.

Jeugdcommissie van Avantri, Leen Prins O
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Jules Jansen

WEET WAT ER TE KOOP (S

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

VOOR AL UW SNACKS - SOFTIJS - RASPATAT
SALADES GROOT + KLEIN

CAFETARIA

HET KRUIJFPUNT

KOESTRAAT 67 - SCHOONHOVEN - TEL. 0182-384684

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.

KOK’S
BAKKERIJ

uw
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HAVEN 57
2871 CL SCHOONHOVEN
TEL. 0182-382496
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| Mini jongens 40m ver kogel 600m pntn
2. Mart Overbeek 7.5 2.75 4.02 2182 1291
Jongens pup C 40m  600m ver bal pntn'
9.Ramon Verheijden 7.3 2301 3.20 2671 1460
| Jongens pup B 40m ver kogel 1000m pntn |
18.Joél Zwiers 6.7 3.78 7.38 1526 |
Meisjes pup B 40m ver 1000m kogel pntn
| 2. Helen Verwaart 7.0 3.36  3.47.1 4.32 1663
. - : 21. Franca Korevaar 8.6 232 4482 3.80 887
l
Pe pupil encor.r‘1pet|t|e kende dit Jongens pup A1 60m 1000m hoog bal pntn
jaar 5 wedstrijden. De laatste 2. Ando Overbeek 91 3464 1.15 2458 1902
—_ ' 12. Richard Kaan 101 3.54.6 110 23.38 1646
PIMOELIS, In .Gouda = no.gal | Jongens pup A2 60m kogel 1000m ver pntn
laat in het seizoen en trok iets | 1. Jeroen Rooken 9.1 10.00 3.33.2 4.26 2339
: g 8. Rik Jongerius 9.2 7.93 4.00.3 3.96 2009
L L 9. Kees de Jong - 93  7.84 4078 410 1980
eerste vier wedstrijden. Hier- 25. Mike Jansen 10.4 7.06 4.08.3 3.32 1613
; Meisjes pup A1 60m 1000m hoog bal pntn
e istasndetiElRoRn. 2. Annemone Loorende Jong 9.4 3.56.3  1.15 16.85 1691
Het eindklassement van deze 11. Mirjam Blinksma 106 4313 120 13.44 1346
g N 16. Amy Koevermans 10.8 4.45.0 1.00 18.17 1199
RYpHICHCOmpPEUNS ANy SThicr 17. Inge Jongerius 107 4260 090 17.51 1198
onder. Meisjes pup A2 60m kogel 1000m ver pntn
18. Daniélle Kok B 10.2 580 4374  3.38 1459
Eindklassement:
MpupB 3. Helen Verwaart - 2184 Jmini 1. Mart Overbeek 1811
6. Samira el Abdellaoui 2081
14. Patty vd Poel 1736
25. Franca Korevaar 1231
MpupA1 4. Annemone Looren de Jong 2417 JpupA1 2. Ando Overbeek 2978 |
13. Mirjam Blinksma 2109 18. Richard Kaan 2478 |
15. Inge Jongerius 1941 30. Erik Kuiper 2228 |
20. Amy Koevermans 1806 40. Tom Lotz 1869 |
MpupA2 16. Daniélle Kok 2407 |JpupA2 1. Jeroen Rooken 3581
18. Wendy vd Poel 2307 .' 9. Rik Jongerius 3095 |
; 25. Lisalotte vd Tas 2194 10. Kees de Jong 3013 |
|  63.Judith Houtman 408 [ ~ 33.MikeJansen 2369
o —."—'?.L-“:'FT-"' I 'h_ R g —.' __ } 4 november:
‘ “ & N L= v" Herman Woudenberg kwam met een uitgewerkt

plan voor het aanpassen van de keuken. Het zag
er zeer doordacht uit.
A v" De clubkampioenschappen van 2000 schuiven in
q : - 1) . de kalender twee weken naar voren om zo tijd te
LA AL A T AN $:50 winnen voor de renovatie van het middenterrein.
Voor de winter moet het gras ontkiemd zijn.
v Er was een delegatie van het jeugdbestuur te gast
die met een aantal vragen kwam. Onder andere

7 oktober: over financiéle bijdragen bij jeugdactiviteiten,
v Allereerst werd stilgestaan bij het overlijden van problemen bij jureren bij uitwedstrijden, het
Dick Wesdorp. werven- en behouden van leden en vergoeding
v Rob Zwijnenburg kwam als gast vertellen over zijn van reiskosten bij uitwedstrijden. Over de laatste
plannen met de fit-kids. Dit leek een prima idee. twee punten zal in kleiner verband nader
v Pieter en Bram vormen de werkgroep baan- gesproken gaan worden.
verlichting en er is een nieuw zeil aangebracht
over de kussens van het polshoogbed. Jos Koeleman O
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Pam met Muziektent SCHOONHOVEN

Als u in de oude stad
komt, heeft u vast de
opgraving gezien rond de
Dam. Men heeft fun-
deringen gevonden van
enkele oude huisjes,
maar ook van een
herberg. Dit alles is zo
rond 1700 gedateerd.

Van die tjd zin er
natuurlijk geen ansicht-
kaarten; die kwamen er
pas rond 1895. Dat er
daarna het nodige ver-
anderd is, kunt u zien op
de bijgaande kaarten.

De oudste foto is die van

het Boterhuis, een soort over- op de ANWB-paal en het gewillig datum en toont u de muziektent
dekte markt van zuivelprodukten. voor de fotograaf poserende die daar in 1925 is neergezet en
Opvallend op deze foto is het publiek. waarvan nu nog de fundamenten
ontbreken van de bewegwijzering De andere foto is van latere zichtbaar zijn. De vorm verschilt

, eigenlijk nauwelijks

van het Boterhuis. Het
geheel is alleen wat
hoger. In het huis links
op de foto ziet u het
pand van onze adver-
teerder Ton Viergever.
Het uiterlijk van dit
pand is al die jaren
vrijwel niet veranderd,
maar er wordt op dit
moment hard gewerkt
aan een geheel nieuw
interieur.
Als u dit clubblad heeft
ontvangen, kunt u dit
zelf gaan bewonderen
en misschien ook nog
eens kiken hoe de
restauratie van de
Dam verloopt.

Boterhuis, Schoonhoven,

Ad Verhoeff O

Zo, u kan terugzien op een prima Dijkloop he, 1° M60,
en in een prima tijd!

Mwa.

ik kon u in de slotkilometers maar ternauwernood
voorblijven.

Toch ben ik niet echt tevreden, maar ja ik heb van de
week natuurlijk wel keihard doorgetraind voor m'n
marathon over twee weken.

Zo en welke gaat u lopen, Etten-Leur soms?

10. Avantri Magazine



Ja!

Nog een tijd in het hoofd.
lk zou wel weer eens binnen de 2:50 willen lopen,
maar dan zal ik daar wel lekkerder moeten draaien
dan hier vandaag.

Bent u toch zeker wel de top in uw categorie.

Vorig jaar was ik met 2:54 nog wat nederlands
kampioen M60.

Zo z0.

Ach, maar dat leeftiidsgedoe zegt mij eigenlijk niks
hoor. Vroeger kon ik met de echte toppers mee. lk
heb ooit zilver gehaald op het NK met een tijd van
2:33.11.

Tsss.

Tsja dat waren nog eens tijden! In vierenzestig was
dat geloof ik. Toen was een marathon alleen nog voor
echte atleten weggelegd. Tegenwoordig loopt
iedereen maar marathons!

Mooi toch; sport in de breedte.

Ach, ze doen maar. Als ze maar niet denken dat ik
onder de indruk ben van hun 4 uur nog wat in
Rotterdam. Jij zal ongetwiffeld ook wel eens poging
gewaagd hebben op de afstand der afstanden.

Ik heb inderdaad wel eens een

trainingspakken hadden in de verste verte niet de
windregulerende en vochtafvoerende eigen-
schappen als de modieuze pakken waarin diezelfde
ventjes tot vervelens toe op hun scootertjes
rondscheuren.

Tsja, niet iedereen kan van hardlopen houden.

En vroeger werd je, als je je dagelijkse rondje door de
polder maakte, nog voor gek versleten ook; er is me
indertijd wat naar het hoofd geslingerd.

Hebben ze tegenwoordig geen tijd meer voor. Op die
vroeger zo rustige polderweggeties wordt je nu
continu bedreigd door het tegemoet komende en van
achter op scheurende verkeer.

Nou of ze trainen op door de gemeenschap betaalde
peperdure kunststofbanen.

Niet bij Avantri hoor, hier hebben we nog ouderwets
gravel!

Schema's halen ze uit tiidschriften of laten ze zich via
het Internet individueel van dag tot dag voorschrijven.
Wij wisten niet beter of je moest zo vaak mogelijk, zo
hard mogelijk en zo lang mogelijk trainen.

Ik loop al jaren op zelf gemaakte schema's met als
basis principe: niet te hard, niet te lang en niet te
vaak. Luister naar je lijf dan kan er

marathonnetje gelopen.

Kijk eens aan. En wat voor tijden liep
meneer dan of heb je hem niet
uitgelopen!

Nou eens even kijken, de eerste
keer 3:06,...

eigenlijk nauwelijks iets mis gaan.

Hmpf...Ja en dan al die vitamines,
mineralen. uit potjes, voedings-
substraten en als je dorst hebt dan
drink je een isotoon drankje. Wij
liepen gewoon op degelijke Hollandse

Dat bedoel ik nou. Dat is toch geen

aansprekende tijd voor een kerel van jouw leeftijd.
Nou, daarna heb ik mezelf nog wel verbeterd hoor, die
eerste keer was zuiver bedoeld als probeerseltje.

Zo meneer heeft er nog meer gelopen. En later nog
aansprekende tijden op de kiok gezet?

Ik heb er inmiddels een half dozijn onder de 2:40
gelopen met daarbij één fikse uitschieter; 2:32.17!
Oh? Het is voor jullie tegenwoordig natuurlijk allemaal
wel een stuk makkelijker he!

Nou de afstand is bij m'n weten nog hetzelfde als
vroeger.

Nee, ik bedoel wij hadden vroeger natuurlijk lang niet
zoveel tijd om te trainen als jullie nu. Ga maar na; een
48-urige werkweek; zaterdagochtend werken. En
iedere ochtend om halfzes ging die klerewekker weer
af!

Nou, officieel heb ik dan wel een 36-urige werkweek,
maar ik kan me de week niet heugen dat ik minder
dan 10 overuren kon schrijven. Enne, die vrije
zaterdag is bij ons ook niet echt heilig. Maar oké, we
worden tegenwoordig wel comfortabeler wakker
gesoesd door onze wekkerradio's. Maar 5:15 digitaal
betekent toch gewoon kwart over vijf hoor!

Nou en het materiaal dat jullie tegenwoordig tot je
beschikking hebben.

Materiaal?

Wij liepen indertiid op een soort veredelde
gymschoenen. Tegenwoordig heeft de gemiddelde
schooljongen, hoewel ze allemaal broertje dood
hebben aan sport hoor, maar goed, ze hebben betere
schoenen aan d'r poten als waar wif indertijd onze
kilometerties op moesten maken. En onze

kost en als je tijdens of na het lopen
dorst had dan dronk je uit de kraan.

Met op z'n tijd een vers in de boomgaard geplukt
appeltje erbij kreeg je waarschijnlijk meer vitaminen
en mineralen binnen dan de gemiddelde moderne
mens via z'n diepvries-, instant- of kantinemaailtijd.
Ach en die drankjes zijn wel lekker naar afloop maar
tijdens een training of wedstrijd drink ik toch meestal
maar water; van die drankjes krijg ik altijid zo'n
plakkerige bek.

Maar eh...zo'n parcours over de dijk zal u toch zeker
wel aanspreken; zo'n ouderwets puur gevecht van de
eenling tegen de elementen. Da's weer even wat
ander dan je door een haag van duizenden
toeschouwers, langs een aaneengesloten sliert van
nauwelijks getrainde lopers, beschut tegen wind door
de bebouwing van de stad die het evenement zijn
naam verschaft, naar de finish te moeten worstelen.
Hmm. Is er trouwens nog een envelopje verbonden
aan die eerste plaats?

Nee maar wel zo'n mooi ouderwets standaardje. Oja,
en een t-shit met prima windregulerende en
vochtafvoerende eigenschappen!

Groetjes, Ad van Triaan O

(Zat tijdens deze conversatie stilletjes in een hoekje
van de kleedkamer uit te puffen van een, zeker gezien
mijn leeftijdshandicap, prima prestatie in de Dijkloop,
waarbij de eerlijkheid me gebied te zeggen dat ik hem
op pas nieuw aangeschafte schoenen liep.)
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1 NielsRos

[ 80m (s) ,
' 2 Melvin Looren de Jong 12,3
. 3 Richard den Hartog 13,6 |
180m (s) 1 Matthijs Hoogendoorn 11,5/
| 2 Marius de Jong 12,0
| 3 Robbert Bodegom 125
' 80m fin 1 Niels Ros 11,2
| 2 Matthijs Hoogendoorn 11,2
| 3 Marius de Jong 12,2
— 4 Melvin Looren de Jong 12,5
1 1000m 1 Niels Ros 3.23,0
! 2 Melvin Looren de Jong 3.40,6
' 3 Ruud Lotz 4.041
ver 1 Niels Ros 4.48
2 Marius de Jong 414
3 Matthijs Hoogendoorn 410
4 Robbert Bodegom 3.84
5 Ruud Lotz 3.35
6 Richard den Hartog 3.22
discus 1 Niels Ros 25.20
2 Matthijs Hoogendoorn 19.55
3 Robbert Bodegom 17.63
4 Ruud Lotz 14.16
5 Richard den Hartog 13.76
6 Marius de Jong 13.71

1 Claudia Faaij
2 Annika Schippers 9,3
3 Léonie Prins 9,9
60m (s) 1 Simone van Buren 9,0
2 Marjolein Jansen 9,4
3 Suzanne den Hartog 9,6
4 Maria Krijger 10,5
60m fin 1 Simone van Buren 9,2
2 Claudia Faaij 9,6
3 Annika Schippers 97
4 Marjolein Jansen 9,9
1000m 1 Nikki Fairley (Nijmegen) 3.28,5
2 Annika Schippers 3.51,0
3 Marjolein Jansen 3.569,6
4 Claudia Faaij 4.29,1
5 Léonie Prins 4.44,2
hoog 1 Claudia Faaijj 1.40
Annika Schippers 1.40
3 Léonie Prins 1.35
[ 4 Suzanne den Hartog 1.25
Marjolein Jansen 1.25
kogel 1 Claudia Faaij 9.94
2 Marjolein Jansen 9.32
3 Suzanne den Hartog 8.70
4 Annika Schippers 8.61
5 Léonie Prins 7.23
6 Maria Krijger

De uitslag van deze wedstrijd heeft om een of andere
reden nooit in het AM gestaan, maar het is nog niet te
laat om dat verzuim goed te maken (hoop ik). Van de
wedstrijd zelf kan ik me alleen nog maar herinneren
dat het vooral een Avantri-onderonsje was. Alleen
Kim, Nikki (av Nijmegen) en Alex (av Gouda)
vertegenwoordigden de buitenwereld.

Charissa Zwiers
Kim Fairley (Nijmegen)
Charissa Zwiers
Vana Hol

Vana Hol -

<
[0)]
~
(=2 N ||

Pijke n Ambtman

12,0
1500m 1 Pijke den Ambtman 4.32 1
polshoog 1 Pijke den Ambtman 3.10
1

Pijke den Ambtman

uan d os

1

2 Jolanda Zijderlaan 14,7
800m 1 Suzan de Vos 2524

2 Jolanda Ziiderlaan 2.53,4
hoog 1 Suzan de Vos 1.30

1 Suzan de Vos

1 Timo Hol

2 Bart Kleinhout 12,9
1500m 1 Timo Hol 4.54,3
kogel 1 Timo Hol 11.85

2

Bart Kleinhout

anette de Jong
Janette de Jong

‘Mannen’. T
Alex van Zutphen (Gouda)

Polshoog 1
2 Frans van der Ham 4.10
3 Rob Zwijnenburg 3.80
4 Gerard Faaij 3.70
5

Hekde Leeuw den Bouter

Maaike terru '

! 1
100m 1 Sander van Buren 13,3 2 Patricia Veer
B 2 André van der Poel 15,5 800m 1 Patricia Veer
1500m 1 André van der Poel 6.18,9 hoog 1 Maaike Waterreus
ver 1 Sander van Buren 5.05 2 Patricia Veer
2 André van der Poel 3.98 speer 1 Maaike Waterreus
discus 1 _Andreé van der Poel 19.00 2 Patricia Veer
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AVANTRI JAAROVERZICHT 2000

pdo) 02 jan. Nieuwjaarsreceptie

do 06 jan. Bestuursvergadering

za 22 jan. Oud papier

za 22 jan. 3° Cross regio Midden-Holland bij Antilope
za 29  jan. 3° Avantri Parkcross

do 03 feb. Bestuursvergadering

za 12 feb. 4° Cross regio Midden-Holland bij SC Reeuwijk
za 19 feb. 4% Avantri Parkcross

za 26 feb. Oud papier

do 02 mrt. Bestuursvergadering

vr 10? mrt. Avantri Jaarvergadering

zo0 12 mrt Indoor de Meent

zalzo 25/26 mrt. Trainingsweekend

za 01 april 27° SNS-bank Parkloop

do 06 april Bestuursvergadering

vr 07 april 1° CD blokmeerkamp competitie bij Avantri
za 08 april 1° pupillencompetitie bij llion

wo 12 april Onderlinge pupillenwedstrijd

za 15 april Oud papier

za 15 april junioren CD competitie

ma 24 april Paasfeest pupillen

Z0 30 april Snelwandelwedstrijd

do 04 mei Bestuursvergadering

vr 05 mei Bevrijdingsvuur Wageningen

zo 07 mei Instuifwedstrijd senioren & junioren ABC
za 13 mei 2° pupillencompetitie bij Avantri

za 13 mei Junioren CD competitie

zo 14 mei Senioren competitie

vr 19 mei 2° CD blokmeerkamp competitie bij llion
za/zo 27/28 mei meerkampen junioren CD

ma/vr 5/9? juni Avondvierdaagse

wo 07 juni Onderlinge pupillenwedstrijd

do 08 juni Bestuursvergadering

za 10 juni Provinciale kampioenschappen

za 10 juni Oud papier

za/zo 10/11 juni NK veteranen bij Attila

14, Avantri Magazine



AVANTRI JAAROVERZICHT 2000

za 17 juni 3° pupillencompetitie bij AAV'36

za 17 juni Junioren CD competitie gebiedsfinale

z0 18 juni Senioren competitie

wo 21 juni Avondinstuif senioren & junioren AB

vr 23 juni 3° CD blokmeerkamp competitie bij AV'47
vr/lzo 23/25 juni NK baan junioren AB te Hengelo

za 24 juni Kind/Ouder dag

za 24 juni Regio ontmoeting

zalzo 1/2  juli Meerkampen junioren AB & senioren & veteranen
do 06 juli Bestuursvergadering

zalzo 15/16 juli NK baan senioren Amsterdam

za 19 aug. Oud papier

za 26 aug. Benschopper weteringloop

zalzo 26/27 aug. NK meerkamp Senioren & junioren A bij AV'34
wo 30 aug. Onderlinge pupillenwedstrijd

za 02 sept. 13° Uurloop

za 02 sept. 4° pupillencompetitie bij SR

wo 06 sept. Avondinstuif senioren & junioren ABC

do 07 sept. Bestuursvergadering

vr 08 sept. 4° CD blokmeerkamp competitie bij Antilope
za/zo 09/10 sept. Clubkampioenschappen

za 16 sept. Junioren CD competitie finale

za 16 sept. Oud papier

za 23 sept Opening Olympische Spelen te Sydney

zalzo 23/24 sept. NK meerkamp Junioren BCD bij GAC te Gemert
Z0 24 sept. Seniorencompetitie promotie/degradatiewedstrijd
vrizo 29 sept. Jeugdkamp in Renesse

zo 01 okt. Slot Olympische Spelen te Sydney

do 05 okt. Bestuursvergadering

za 07 okt. 25° Dijkloop

do 02  now Bestuursvergadering

za 04 nov. Oud papier

vr 01 dec. Sint Nicolaasfeest pupillen

do 07 dec. Bestuursvergadering

za 16 dec. Oud papier

z0 31 dec. Oliebollenloop
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LANGE WEISTRAAT 57
2871 BL SCHOONHOVEN
TEL. 0182-384954

KEES NEVEN
AANNEMERSBEDRIJF VOOR:
- Metselwerken

- Voegen + renovatie
- Stucwerk, ook sierpleister

- Tegelwerk, ook natuursteen

Lopikerstraat 20 2871 BX Schoonhoven
tel.: 0182 383984

SMAANDAGS GEOPEND
YANA 12,00 UUR

Lopik at 57,Schoonh Tel. 01823829931
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De tweede onderlinge pupillenwedstrijd

van 1999 was weer een groot succes.
Veel deelnemers, veel toeschouwers en
veel vrijwilligers.

Dit is een wedstrijd waaraan elk jaar
weer bijna alle pupillen deeinemen. We
gaan dan ook door met deze wed-
strijden op de woensdagmiddag op
onze vertrouwde Stormbaan.

Ook in het winterseizoen organiseert

Avantri onderlinge wedstrijden voor
pupillen (en junioren CD en NSG). Op
vier zaterdagochtenden wordt er dan
een cross uitgezet in het Park.

Deze wedstrijden worden gehouden op:

13 november 1999
11 december 1999
29 januari 2000
19 februari 2000

Nader informatie kan je krijgen bij je
trainer en daar kan je je ook opgeven
voor deze wedstrijden.

Er worden overigens in de regio nog
veel meer crosswedstrijden gehouden.
Kijk maar in de wedstrijdkalender op
bladzijde 27 en denk eraan:

VAN CROSSEN WORDT
JE GROOT!

1MaO erbeek
| 2 Max Slomp
| 3 Aron van Dijk

@

Tjeerd Hu15man
Ramon Verheijden
Thomas v Asperen
Ante Prkic’

Jurre Konijnenburg
Walter Bouwes
Jamie de Jong
Luuk de Gruyter

,toooxlcou-u.b.wm—x

MarillionZwijnenburg
. Jelhe vd Zwee -

— WN =

Hlske vd Zweep
Louki Bosma

1

2

3 Esther Bouwes
4 Loes D|rks

Joel ZWIers
Christiaan Sieverink
Niels Sonneveldt
.rmmn ._
Samlra el Abdellaoui
Patty vd Poel
lise van Dijk
Franca Korevaar
Kirsten v Zwet
JpupAi
Ando Overbeek
Tom Lotz
Richard Kaan
Thomas Verlegh
Bas de Vos
Robert de Vos
L JpupA2.
Jeroen Rooken
Rik Jongerius
Kees de Jong
Koen Visser
Marco Jongeneel
Gerben Blommesteijn
Mike Jansen

WN

1
2
3
4
5

O DWN

jxloacuxwm—v-

 MpupA1 "
Annemone Looren d J
Mirjam Blinksma

Inge Jongerius

Amy Koevermans

Bo Kon| nenbur

ORWN

Danlelle Kok
Wendy vd Poel
Lisalotte vd Tas
Sharon Lijnguris

1
2
3
4

Dennls Buys

Paulavan Rijk

4 ;

9.1

25

7,5
7.4
7,9
8,4
7,8

110

102
111

0.80
0.65

070

427

3.27

295

349

3.32
3.55
3.21

5.20
346

4.20,7 1301

1000m pntl

1000m.

2.25,6

3163 612
3091 492

2 39 0 1194

2490 1150

2.39,3 1126

2445 986

2584 960
2584 881
2515 865

3.029 861

3.15, 671
3007 641
3235 402

2500 916
2595 826
3060 637
3.003 561

41806 1242
4233 1021
5037 692

1000m

3.59,1 1946
3.571 1875
410,7 1523
3.594 1319

[000m  pntn
3.504 2166
4.03,3 1893
4151 1827
3.55,0 1665
4304 1340
3.545 1333
4264 1309

4081 1478
4201 1374
4301 1325
4392 1247
5.56,6 883

4.19,6 1465
4.37,8 1422
4265 1416
4.36,6 1236
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UITSLAGEN UITSLAGEN UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

Burgh Haamstede 28.08.1999

Y2 Marathon 16. Arie Visser 1:25.15

25.09.1999

Aan de Nationale Special Olympics deed een groot
aantal Avantrianen mee. In de uitslag is iedere atleet
in zijn eigen categorie geplaatst.

Amsterdam

400m: 3 Bianca Murk 2.35,40
6 Ronald van Nes 1.33,20
ver: 4  Bianca Murk 2.02
2 . Rosanne Griffioen 1.81
2  Arian Goudriaan 1.96
3  Albert Jan van Houwelingen 1.43
100m: 8 Bianca Murk 20.47
2  Martin Bouter 17.37
6  Arian Goudriaan 18.15
5 Ronald van Nes 17.12
bal: 3 Rosanne Griffioen 10.32
2  Albert Jan van Houwelingen 2476
1 Martin de Graaf 12.14
3  Henk Heuvelman 8.10
2  Arian Goudriaan 10.02
hoog: 4 Ronald van Nes 1.15
(Ronald sprong in de voorronde 1.30, een pr)
2  Martin Bouter 1.10
4  Martin de Graaf 0.95
kogel: 3 Rosanne Griffioen 4.81
1 Martin Bouter 9.1
2 Martin de Graaf 6.01
'5  Albert Jan van Houwelinge 5.24
6
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Henk Heuvelman 4.15

Lekkerkerk 26.09.1999
Aan de Expert Mudde Ekiden deden dit jaar 34
ploegen mee.
1°  De Experts in 2:37.53.
5km Robert Hofman 23.09
10km Arno Ruiter 35.55
5km Nico vd Heuvel 18.56
10km Addy Versluis 35.34
5km Arie Visser 17.26
7.195km Jos Schinkel 26.53
16° De Zijderlaantjes in 3:02.37.
5km Margriet 26.38
10km Elise 40.06
5km Marleen 2216
10km Jan 34.56
5km Esther 26.02
7.195km Job 32.39
19°  Avantri Il in 3:08.26.
5km Mees Herens 25.33
10km Ronald Hamaker 41.14
5km Ben van Doorn 2219
10km Dick Hol 43.39
5km Johan Gelderblom 2221
7.195km Jan Faay 33.20

Esther Buurman liep bij TVK ldejo 5km in 21.54. Bij
de groep uit Stolwijk liep Nico Sleeuwenhoek 10km in
42.54

Voor Manor House liepen Hans Boon, 10km in 43.56,
en Piet van Wijngaarden, 7.2km in 28.02.

Marrie liep voor Team Teeuwen de 10km in 47.14.

Utrecht 26.09.1999
55° Utrechtse Singelloop
15km 20 Gerrit Visser 57.03
15km M40 13 Jos Verlegh 56.43
10km Jaap Noomen 52.46
Sliedrecht 17.10.1999
“Baggermolenloop” over 10 EM.
M45 9 Cees van der Heul @ 58.53
Utrecht 17.10.1999
SNS Maliebaanloop.over 10 km.
26 Addy Versluis 33.44
64 Henk van der Hoeven 38.58
Vlaardingen 23.10.1999
Geul techniekloop, 15 km.
M45 9 Cees van der Heul 54.40
Dames 8 Wilma Korevaar 1:06,37



A "AIDYMAICOTI 11 Jongens C speer discus kogel pntn
NV N'NSTU | F | 1 Sander van Buren 29.02 2091 963 1309
e 8september 1999 L2 Anc_jr_g van der Poel 21.48 20.01  6.36 987
Meisjes C ver hoog kogel pntn
1 Charissa Zwiers 423 1.40 8.93 1475
Deze instuifwedstrijd staat in het teken 2 Claudia Faaijj 3.94 1.30 790 1284
) , , 3 Léonie Prins 3.70 1.35 6.10 1169
van de werp- en springdriekampen. Net 4 Annika Schippers 334 130 675 1099
als in vorige jaren komen er nogal wat 5 Marjolein Jansen 3.50 1.20 7.28 1089
. . ) . 6 Natalie Kok 3.80 1.16 6.65 1075
senioren uit de regio op deze wedstrijd 7 Simone van Buren 368 115 610 1018
af. Bij onze eigen leden valt vooral het | 8 Suzanne den Hartog 3.38 1.15 7.03 1013
) . i Jongens B speer discus kogel pntn
enficLisiasmie)vandsmeisies ap. | 1_Pijke den Ambtman 2066 3526 1065 1420
; Meisjes B ver hoog HSS pntn
Naast de technisch - dt | 1 Suzan de Vos 3.98 1.35 8.61 1437
5t de fechnische nummers wordter | 5 Jolanda Zijderlaan 382 120 823 1143
ook gelopen. Aan de 1500m doen twee Jongens A speer discus kogel pntn'
Avantrianen mee: [ 1 Timo_HoI - 3786 3544 1119 1597
3 Meisjes A ver hoog HSS  pntn
JB Pijke den Ambtman  4.36,3 1 Janette de Jong 432 140 8.88 1627
Mannen Marius de Rijk 7.03,7 - Mannen speer discus kogel pntn
| 1 Leo vd Blom RA 3270 4676 1529 1996
| 2 Alex vd Nol avGouda 46.20 36.12 1213 1797
De loopgroep Start uit Lekkerkerk komt | 3 Frans vd Ham 46.26  33.80 11.25 1689
. B . | 4 Gerard Faaij 50.22  30.39 10.90 1644
traditiegetrouw tijdens deze wedstrijd | 5 Peter vd Ham Haag At 34.82 ° 2958 978 1320
naar de Stormbaan voor hun 3000m. 6 Robert Kila VetNed. 28.64 29.96 8.59 1132 |
] _ . ) 7 Rob Zwijnenburg 41.70 3510 1102 |
Drie van de deelnemers zijn ook lid van 8 Hugo Bakker RA 29.19 1158 1028
Avantri:  Arie Visser 9.47,0 9 Nico Storre VetNed. 21.16  29.94 8.79 1005/
) ' 10 Koos Eijzenga Haag At 23.38 21.66 8.89 854 |
Nico vd Heuvel 10.52,4 11 Rob Vroegh Typhoon 41.02 706 |
Esther Buurman  11.56,3 12 _Jan Pieter de Jong 1902 0 118
Vrouwen ver hoog HSS pntn
1 Maaike Waterreus 4.63 145 1083 1996
2 Patricia Veer 3.7 1.30 827
| 3 Susanne vd Bosch 4.51 556 |

AVANTRI OLIEBOLLENLOOP

vrijdag 31 december 1999

De oliebollenloop is een recreatieloop voor alle liefhebbers.

Er kan vanaf 9.30 uur op de stormbaan worden ingeschreven voor
de volgende afstanden: 2,5km - 6,4km - 10km - 15km.

Het inschrijfgeld bedraagt f 2,50 voor alle afstanden.

De start is om 11.00 uur op de Opweg vlakbij de NATO-bol.

De deelnemers en de helpers van de Avantri-organisatie krijgen na afloop een certificaat, als
bewijs voor hun deelname aan deze unieke loop op een unieke datum.

Inlichtingen:

Marius de Rijk tel. 0182 384543
Pieter van den Dool tel. 0182 382250

Avantri Magazine 19.
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HUUB
OOSTENDORP

Albrecht Beylinggracht 44
Schoonhoven
Telefoon 0182-382566

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 €r graag meer over.

\

A ¥
a 9
TUI“AAHDE SNSebank Rivierenland 5
- Zwarte tuinaarde Wij zorgen dat u goed zit  rseraer 2
- Gemengde tuinaarde met al uw geldzaken. telefoon otz 523
met of zonder mest
- Vuigrond
- Verhardingsmateriaal \ J
- Slakkenzand
- Zand
- Drain (met cocos) [ . _
- P.C. Buis (tot 10 mr.) Taeewieler sery; e
- Hulpstukken 6 110 en g 125 e A8
- Betonbuizen ¢ 60 tm g 160 WIM DEN HAAK ml“"’m
Zijderiaan Polsbroek i
0182-309603-309606 HALVEMAAN 10 SCHOONHOVEN TEL. (0182) 38 60 35
\ "y \ >
-

“Bzm voor Schoonhoven en omgeving.

AUTOMOBIELBEDRIJF

HANS KLEIJN

Garage en Service

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

Showroom Koestraat 142

174 ? r{ De winkel voor iedereen
2 1
Schoonhoven Sliedrecht Papendrecht
0182-382490 0184-412744 078-6157353

i

,O€ overkant”

A. van engelen

Wal 34 - 2871 BC Schooonhoven
Telefoon 0182-383140 b.g.g. 385130

Voor uw receptie, bruiloft, party en )
elke andere feestelijke aangelegenheid

RUIME PARKEERGELEGENHEID

L4
GE LOOMAN
Haven 58 - Schoonhoven
Telefoon 0182-382426




AVANTRI DIJKLOOP

9 oktober 1999

De 24° Dijkloop heeft even aan een zijden draadje
gehangen. De dijk was behoorlijk hobbelig door de
werkzaamheden die momenteel worden uitgevoerd ten
behoeve van de dijkverzwaring. Avantri heeft echter alle
medewerking gekregen en men heeft op de vrijdag
voorafgaande aan de Dijkloop doorgewerkt om het
wegdek zo vlak mogelijk achter te laten. Natuurlijk
waren niet alle kuilen ineens verdwenen, zodat het toch
nog oppassen geblazen was. In het jaar 2000 is dit
verleden tijd en gaat de Dijkloop weer over een geheel
vernieuwd wegdek.

De lopers op de 2% en de 6 kilometer keerden bijtijds
om en hebben zo de hobbels misgelopen. Sander, vorig
jaar nog actief op de 6, was veruit de snelste op de
2%:km en Pijke won de 6km. Op deze afstand zagen we
ook Esther Buurman weer terug en Erik de Groot, die
vorig jaar de 2% won. Verder zagen we een (letterlijk)
adembenemend gevecht tussen Marius en Leen op de
laatste meters.

2,5 kilometer

1 Sander van Buren Avantri 85 M 9.15
2 Aro Martens Schoonhoven 81 M 10.39
3 Thomas Verlegh Avantri 89 M 1047
4 Joris Bouman LG Hank 92 M 11.01
5 Michelle van |Jzeren Avantri 84 V 11.02
6 Peter Noordergraaf Hard.-Giessendam 84 M 11.31
7 Stephan van Gameren Alblasserdam 85 M 11.40
8 Annika Schippers Avantri 86 V 11.41
9 Jan-Kees de Jong Hard.-Giessendam 85 M 12.28
10 Neeltje Treffers LG Hank 89 V 1250
11 Edward v Houwelingen Alblassersam 85 M 12.53
12 Sandra Bouman LG Hank 89 V 13.11
13 Romina van lJzeren Avantri 86 V 13.15
14 Simone van Buren Avantri 86 V 13.59
15 Tineke de Groot Avantri 86 V 14.04
6 kilometer

1 Pijke den Ambtman Avantri 82 M 22.06
2 Hans Boon Avantri 40 M 24.08
3 Job Zijderlaan Benschop 71 M 2548
4 Marleen Zijderlaan Avantri 70 V 26.35
5 Erik de Groot Avantri 85 M 26.43
6 Esther Buurman Avantri 76 V 26.54
7 Menno Goemans Avantri 76 M 27.40
8 Ton de Groot Schoonhoven 53 M 28.22
9 Herman Heijkoop Nieuwerkerk ad IJ. 53 M 29.06
10 Koos Zieldorff Avantri 52 M 29.17
11 Ester Eikendal-Zijderlaan Benschop 74 V 29.28
12 J. van Geffen Eethen 53 M 30.09
13 Cor Buitelaar Sp Reeuwijk 32 M 31.39
14 Tineke Teeuwen Ouderkerk ad IJ. 61 V 31.39
15 Marius de Rijk Avantri 48 M 3245
16 Leen Prins Avantri 56 M 32.52
17 Sophia Visser-Pek Nieuwegein 71 V 33.08
18 Cor Besselink Gouda 52 M 36.17
19 Elisa Willemse Alphen ad Rijn 52 M 36.18
20 Jeanette de Kluijver Start 69 V 36.33
21 Sylvia Schiperoort Clytoneus 71 V 40.50

Onze eeuwig lachende vaste gast Cor Buitelaar

Zoals gebruikelijk bracht de 10km de meeste lopers op
de been. Antal Amptmeijer, bij mij vooral bekend als
veelvoudig deelnemer aan onze tienkamp, werd hier
eerste, gevolgd door een hele ris (ex-)Avantrianen.

10 kilometer

PAC

1 Antal Amptmeijer 74 M 34.04
2 Jan Zijderlaan Avantri 68 M 34.56
3 Addy Versluis Avantri 65 M 35.39
4 Jos Schinkel Avantri 63 M 36.32
5 Wietse de Bruin Antilope 60 M 37.21
6 Jos Verlegh Avantri 58 M 37.26
7 Hans Overbeek Polsbroek 63 M 38.31
8 Piet van Wijngaarden  Avantri 52 M 39.18
9 Peter den Hartog Avantri 68 M 39.20
10 Elise Zijderlaan Avantri 69 V 39.21
11 Roel Wingbermuhle Start 63 M 3944
12 Jos Koeleman Avantri 53 M 40.13
13 Guus Koelman PK 50 M 40.57
14 Gerard Kalkman Start 59 M 41.38
15 Barend Heijkoop Vet. Nederland 53 M 42.53
16 Nico Sleeuwenhoek Avantri 45 M 43.03
17 Piet de Jonge Haag atl. 54 M 43.26
18 Rick Hol Avantri 81 M 43.33
19 Dick Hol Avantri 55 M 43.36
20 Bep Hendriks Krimpen a/d Lek M 44.09
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Peter den Hartog blijft Elise Zijderlaan één tel voor

10 kilometer (vervolg)

21 Jan Faaij

22 Roy van Norden
23 Kees Dopper

24 Bert Benschop

25 Harm Spijker

26 Ben van Doorn

27 Kees-Jan de Leeuw
28 Kees Snoek

29 Pauline vd Boogert
30 Cees Bouman

31 Dick van Prooijen
32 Jacob Maat

33 Gerrit Looren de Jong
34 Johan Gelderblom
35 Arjen van Ettinger
36 Wim Helder

37 Hugo vd Vlist

38 Dick Sloof

39 Johan Kompier

40 Giel van Nimwegen
41 Wim Veenstra

42 Dirk vd Weide

43 Cor Kreunen

44 Paul Anker

45 Remy Mooibroek
46 Marry Teeuwen
47 Theo Kieboom

48 Joost Koster

49 Roef Kommer

50 Mirjam Schaafsma
51 Koos Slingerland
52 Michel Schilperoort

22 Avantri Magazine

Avantri

Rotterdam
Avantri
Vleuten
Avantri
Avantri

Groot Ammers
Avantri

LG Hank
Stolwijk
Avantri
Ammerstol
Avantri
Berkenwoude
RRZ

Utrecht
Stolwijk
Nieuwerbrug
Delft
Rotterdam
Start

Utrecht
Bergambacht
Bergambacht
Avantri
Rotterdam
Gorinchem
Ammerstol

Ouderkerk ad IJ.

AV'47
Clytoneus

52
61
58
53
39
49
53
57
63
62
41
60
60
54
57
58
56
39
49
50
48
49
62
61
86
59
34

68

69
64
49
69

M

EE<EEE<EZTZZEZZTEZIZIZIZEZIEZEZIZIZEI<C<EZZE=ZZ=ZZ=

44.39
44.42
44.56
45.01
45.09
45.11
45.25
45.33
45.50
46.13
46.32
46.40
46.46
47.09
47.17
47.31
47.43
47.50
48.25
48.30
49.13
49.23
49.36
49.40
49.46
49.50
49.55
50.43
50.44
50.45
51.43
52.15

Nico Sleeuwenhoek op de 10 kilometer

Hans Coomans
Theo vd Veen
Jo Loozekoot
Ans Dijkstra
Joop van Buren
Anita vd Blom
Peter Halfwerk
Martin vd Blom
Menno Boetes
Ares vd Maarel
A.F. Smits

Bas Schakel
Jannie Monhemius
Tineke Voetberg
Cees Mooibroek
Hans Faaij

Riet Kieboom
Aad Vaane

SC Antilope
Nieuwegein
Nieuwegein
Avantri
Schoonhoven
Gouda
Rotterdam
Gouda
Schoonhoven
Schoonhoven
Woerden
Noordeloos
Start

Avantri
Bergambacht
Rotterdam
Rotterdam
Rotterdam

47
41
50
60
53
52
49
48
63
35
42
57
55
56
57
34
25
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52.43
53.01
53.02
53.04
563.11
53.20
53.42
54.06
54.11
54.25
55.06
56.24
56.50
57.42
57.50
58.35
1.00.53
1:07.31



De lopers op de 20 kilometer maakten weer
ten volle kennis met de typische Dijkloop-
omstandigheden: tegenwind. Als er in de
stad een lekker windje waait, dan lijkt dat op
de dijk wel een storm. Na het keerpunt wordt
elke meter dubbel zo zwaar. Volgend jaar
heeft men het wegdek vast wel weer vlak
gemaakt, maar die tegenwind blijft.

Over het algemeen werd er wat langzamer
gelopen dan vorig jaar, maar met drie Avan-

trianen in de top 10 zijn we niet ontevreden.

Op de 4 afstanden kwamen in totaal 176
lopers aan de start, dat zijn er zo'n 50 min-
der dan vorig jaar. Het aantal Avantrianen
bedroeg 42 en dat is vrijwel hetzelfde aantal
als in 1998.

Van de deelnemers heb ik eigenlijk alleen
maar positieve reacties gehad, dus kunnen
de organisatoren trots zijn op hun werk. En
dan gaan we nu weer op weg naar de

Oliebollenloop.

20 kilometer

CONOOPLWN-

Fred van Zoest
Herman Lenferink
Arie Visser

Gerrit Visser

Karl Bleijenberg
Huib de Kwant

Ab de Kluyver
Kees Muijlwijk
Nico van den Heuvel
Jan van der Ven
Ruud van den Dool
Frans Wage
Menno Brouwer
Arjan van der Pijl
Piet Wuijster
Robert Hoek

Daan vdr Vlist
Peter Nobel

Martin Roth

Leo de Jong

André Voets

Jan Schinkel

Rob Aalders

René Leenhouts
Arthur van Enkhuijzen
Nico Hol

Rifka Holmans
John Visser

Arie van Kooten
Adrie Noorlander
Piet van der Velden
Froukje Visser
Wim van der Grijn
Peter vd Gaag
Jacoline Broere
Piet Berendse

Piet Overbeek
M.W. van Veen
Frans de Lange
Cor vdr Hoek
Harry Hesseling
Ben te Winkel

Fred Wartna
Yvonne Voets
Annuska Gerencer
Koos van Oosterhoud
Piet Wijnsema
Kees de Haard
Wolter Woning
Arie Burger

Eric Snaterse
Theo Groen

Pieter Cnossen
Ria Smits-Heuvelman
Gerco Vos

Kees de Wit

Wim Benschop
Frans de Bode
Annie Berkouwer
Wilma Teekens
Hanneke Donkersloot
Wim Kok

Lenie Vonk

Jan Burggraaf

Eric de Gier

Kees Donkersloot
Aart Janse

David Tumkaya

AV '47
Phoenix
AVANTRI
AVANTRI
Atverni
Krimpen ad lJssel
START
Typhoon
AVANTRI

AV Fortuna
Vet. Nederland
Maarssen

Vet. Nederland
ARR
AVANTRI
AVANTRI
START

Vet. Nederland
START
START
Krimpen ad lJssel
Atverni
Krimpen ad IJssel
Typhoon
Rotterdam
START
Clytoneus

RA

START
START
START

RA

Typhoon

PAC

START

Flevo Delta

De Meern
START
START

AV Gelre
Woerden
Gouda
Rotterdam
Krimpen ad lJssel
Vet. Nederland
Leiden
Energie
START
Rotterdam
Krimpen ad |Jssel
Gouda

START
START
START
Bleiswijk
Hekendorp
Bergambacht
Vet. Nederland
START
START
Rotterdam
START

Vet. Nederland
Krimpen ad |Jssel
Utrecht
Rotterdam
Lopik

RA

60
59
61
62
59
51
68

55
61
60
52
61
64
51
58
50
48
54
61
51
53
56
56
67
45
69
55
55
58
42
59
49
48
72
37
57
42
46
53
56
49
52
55
64
59
49
51
53
54
64
47
35
53
64
51
48
43
57
51
44
36
57
41
48
41
41
65

Msen 1:10.55
M40 1:14.46
Msen 1:16.46
Msen 1:17.24
M40 1:17.40
Mrec 1:17.49
Mrec 1:17.55
Msen 1:18.13
M40 1:19.02
Msen 1:19.29
Msen 1:19.35
Mrec 1:19.44
Msen 1:20.12
Mrec 1:22.14
M45 1:23.09
M40 1:24 .12
Mrec 1:24.47
M50 1:24.53
Mrec 1:26.02
Mrec 1:26.16
Mrec 1:26.28
Mrec 1:26.41
Mrec 1:27.32
Mrec 1:28.12
Mrec 1:28.42
Mrec 1:29.05
Vsen 1:29.31
M40 1:30.06
Mrec 1:30.25
Mrec 1:30.50
Mrec 1:30.56
V40 1:31.00
M50 1:31.53
M50 1:32.17
Vrec 1:32.53
M60 1:33.07
Mrec 1:33.48
Mrec 1:34.43
Mrec 1:35.01
M45 1:35.21
Mrec 1:35.24
Mrec 1:37.47
Mrec 1:37.54
Vrec 1:38.41
V35 1:38.48
Mrec 1:40.12
M45 1:42.12
Mrec 1:42.28
Mrec 1:42.48
Mrec 1:43.17
Mrec 1:44.01
Mrec 1:44.57
Mrec 1:45.32
Vrec 1:46.21
Mrec 1:46.43
Mrec 1:47.19
Mrec 1:47.28
M55 1:47.40
Vrec 1:47.51
Vrec 1:49.30
Vrec 1:49.44
Mrec 1:52.15
V40 1:52.48
Mrec 1:63.20
Mrec 1:56.28
Mrec 1:57.01
Mrec 2:16.57
Mrec 2:18.56
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KONINKLIJKE NEDERLANDSE ATLETIEK UNIE

Rugklachten

buikzijde

De rug

De rug bestaat uit wervels, die onderling zijn verbonden door
middel van gewrichtjes, banden en tussenwervelschijven. De
wervels steunen op elkaar via een tussenwervelschijf, een
soort kussen van kraakbeen met aan de buitenkant een ring
van steviger materiaal (annulus fibrosus). De bewegingen
tussen de wervels worden geregeld door (facet-)gewrichtjes.
Deze gewrichtjes zorgen voor een deel ook voor de stevig-
heid van de rug, samen met de banden. De ruggenwervels
worden gesteund en beschermd door de buik- en rugspieren,
die zorgen voor een gelijkmatiger verdeling van de krachten.

wervellichaam

lussengewricht

-tussenwervelschijf

Lage rugklachten

Lage rugklachten komen bij sporters relatief veel voor. Dat
wordt vaak door een meerdere factoren veroorzaakt. Zo
treden bij staan, zitten of tillen grote druk- en trekkrachten op
bij met name de lendenwervels. Meestal is er (ook) sprake
van een houdingsafwijking en verkorte of verzwakte spieren. De meeste rugklachten worden onderin
gevoeld. De pijn kan rechts, links of juist in het midden gevoeld worden. In eerste instantie zullen deze
pijnklachten alleen tijdens of na het sporten optreden, later ook bij lang staan of zitten. 's Ochtends kan de
rug uitgesproken stijf zijn, wat dan in de loop van de dag wat verbetert. Soms straalt de pijn ook uit naar de
bil en naar de achterzijde van het bovenbeen (hamstrings). De meest voorkomende oorzaak van langdurige
rugklachten is overbelasting van de rugspieren al dan niet in combinatie met een irritatie van een of meer van
de gewrichtjes tussen de wervels en van de banden die daarbij in de buurt zitten. Meestal is een samenspel
van factoren verantwoordelijk voor het ontstaan van deze rugklachten:

o Zware en/of eenzijdige belasting in de sport- of werksituatie.

e Een te snelle trainingsopbouw. Rugklachten treden frequenter op als er in een korte tijd te veel, te vaak en
te hard wordt getraind. Met name heuvel-training en sprongkrachttraining zijn berucht. Als er spierverster-
kende oefeningen of krachttraining wordt uitgevoerd, is een juiste techniek zeer belangrijk. Vraag je
trainer hier goed op te letten!

e Lopen of springen op een harde ondergrond (asfalt, beton) met onvoldoende schokdempende en/of
onvoldoende steunende schoenen (spikes!).

e Verkorte spiergroepen. Bij het voorkomen van lage rugklachten is het met name van belang dat de
rugspieren, de heupbuigers en de bovenbeenspieren goed op lengte zijn.

o Te zwakke spiergroepen. Bij het voorkomen van lage rugklachten is met name het goed op kracht zijn
van de buikspieren, de bilspieren en de bovenbeenspieren van belang.

e Houdingsafwijking. Zo is er vaak sprake van een versterkte holle stand (hyper-lordose) van de lage rug
terwijl de bovenrug juist overmatig bol (hyper-kyfose) staat.

¢ Standafwijking met name van bekken en/of lage rug, meestal op basis van een verschil in beentengten.

s (Sportrelevante) Voetafwijkingen, zoals knik-plat voeten.

Naast bovengenoemde factoren, kan het geleidelijke proces van veroudering van de tussenwervelschijf ook
een rol spelen. Deze kraakbeenschijf wordt langzamerhand minder dik en stevig, zodat speling tussen de
wervels ontstaat en de belasting van de gewrichtjes en de banden verandert.

Els Stolk, bondsarts KNAU



HOTEL - CAFE - RESTAURANT

e - :
Op woensdag geslolen, uitgezonderd voor het hotel

”:%,l Z?afum/ Yan -/(é)e/wcﬂzfp”

Benedenemnd Noordzijde 478 Polsbroekerdam Benschop - Tel 0182-309229

a N
OPTIEK
Rl ns Fa. Veer
AANNEMINGSBEDRIJF
O o
OGADVISE
nieuwbouw restauratiewerk
verbouw en onderhoudswerk machinaal timmerwerk
Haven 75
Schoonhoven Kantoor: Provenierstraat 16 2871 DE Schoonhoven
B tel. 0182-385234 fax. 0182-384563
0182 - 382328 Werkplaats: Havenstraat 98-102 Schoonhoven tel.0182-386333
Y y
4 X 7

SPECIALITEITEN
RESTAURANT

@ 3 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

GRATIS THUIS BEZORGD!

TAXI BESTELLEN

[N TRERIETEE
TEL. [0182) 382488

TAXIBEDRIJF HARK-TAX - HALVE MAAN 10 - SCHODNHOVEN

ELKE DAG OPEN TOT 21.30 UUR
BEHALVE OP DINSDAG

HAAK-TAX BELLEN
NG G o T

Haven 14 - 16
2871 CN Schoonhoven

Telefoon 0182 - 382618
°

Aestraat 72

dakbedekkmgen

2871 DS Schoonhoven
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Hoe kun je deze rugklachten voorkomen?

Hieronder staan een aantal blessurepreventieve tips om

rugklachten te voorkomen:

o Begin altijd met een goede warming-up. Loop 5 a 10 minu-
ten rustig in en voer dan in ieder geval rekkingsoefeningen
uit voor de rugspieren, de heupbuigers en de bovenbeen-
spieren (zie tekeningen hiernaast). Let goed op de aangege-
ven uitgangshouding en de wijze (niet verend!) waarop de
rekkingsoefening moet worden uitgevoerd. Bij het uitvoe-
ren van de rekkingsoefening mag er geen pijn optreden.
Houd de rekkingsoefening zo'n 15-20 seconden vol en
herhaal iedere oefening 2 tot 3 maal.

e Besteedt aandacht aan spierversterkende oefeningen voor
de buik-, bil- en bovenbeenspieren. De tekeningen hier-
naast tonen enkele voorbeeiden. Bij de uitvoering van deze
spierversterkende oefeningen moet er goed op gelet wor-
den dat de rug niet holgetrokken wordt.

e Zorg voor een goede trainingsopbouw. Voer het tempo en
de tijdsduur van de trainingen geleidelijk op en wissel de
verschillende trainingsvormen met elkaar af.

e Loop en spring zoveel mogelijk op een zachte onder grond,
zoals gras of bos.

e Draag goed passende loopschoenen met een schokdem-
pende zool en een stevige hielsteun. Train zo weinig mogelijk op spikes. Als er (sportrelevante)
voetafwijkingen aanwezig zijn (b.v. knik-platvoeten) moet daar rekening mee gehouden worden bij het
kopen van sportschoenen. Zo zijn schoenen met een anti-pronatie wig aan te bevelen als de voeten te
veel naar binnen wegzakken bij de voetafwikkeling. Laat je in een goede sportspeciaalzaak hierover
adviseren. Soms is het noodzakelijk om een speciale aanpassingen in of onder de loopschoenen te laten
maken.

Beéindig de training met een cooling-down en voer de beschreven rekkingsoefeningen uit.
Let ook in het dagelijks leven op een juiste houding bij het staan, zitten en tillen.

Wat kun je doen als je rugklachten hebt?

Als deze rugklachten toch zijn ontstaan, voer dan in ieder geval de bovenstaande blessurepreventieve -
maatregelen uit. Zorg ervoor dat beginnende klachten niet verergeren door tijdig de training te verminderen
of te staken. Als de rugklachten nog in een beginstadium zijn, kan een lichte trainingsaanpassing voldoende
zijn om klachten weer te laten verdwijnen. Let in het dagelijks leven extra op een juiste houding bij het staan,
zitten en tillen.

Wanneer de bovenstaande maatregelen niet het gewenste effect opleveren, ga dan binnen twee tot vier
weken naar de huisarts of naar het Sportmedisch Adviescentrum (S.M.A.). om een (sport-arts de blessure te
laten beoordelen. Lichamelijk onderzoek van de rug is vaak voldoende om de oorzaak (oorzaken) te
ontdekken. Veelal kan bij de behandeling van deze kiachten volstaan worden met "gedoseerde rust", waarbij
naast adviezen met betrekking tot de kracht- en sprongkrachttraining, vooral het instrueren van een goede
houding bij staan, zitten en tillen. Daarnaast is het belangrijk dat de spieren rondom de rug en het bekken
goed op lengte- en op kracht zijn. Dagelijks aandacht dus voor rekkingsoefeningen en spierversterkende
oefeningen! In voorkomende gevallen kan het zinvol zijn om nieuwe schoenen te kopen, als deze
bijvoorbeeld versleten zijn of te weinig schokdempend / ondersteunend zijn of om bijvoorbeeld een
beenlengte-verschil te corrigeren door in- of onder de schoen een verhoging aan te brengen. Een
fysiotherapeut kan bovenstaande natuurlijk begeleiden en in voorkomende gevallen ook ondersteunen door
een specifieke behandeling (mobilisatie / manipulatie).

Mochten de klachten desondanks toch aanhouden, dan kan het soms nodig zijn om nadere diagnostiek te
laten uitvoeren (bijvoorbeeld door rontgenfoto's te laten maken) of om een consult aan te vragen bij een
specialist (orthopeed / neuroloog).

Els Stolk, bondsarts KNAU



WEDSTRIJDKALENDER

NOVEMBER

zo 20 PAC

zo 21 Delta Sport
zo 21 Scorpio

za 27 Typhoon

za 27 AV Gouda
za 27 Attila

zo 28 Attila
DECEMBER

zo 05 RWV

zo 05 De Spartaan
zo 05 AV Aalsmeer
za 1 Avantri

zo 12 LG-Deurne
zo 12 Maasrunners
zo 12 AV Castricum
za 18 Energie

zo 19 AV Weert

zo 19 BAV

zo 26 GAC

z0o 26 AV Oirschot
vr 31 Pijnenburg
vr 31 Avantri

Rotterdam
Zierikzee
Oosterhout
Gorinchem
Gouda
Tilburg
Tilburg

Rotterdam
Lisse
Aalsmeer
Schoonhoven
Deurne
Eijsden
Castricum
Rhoon

Weert

Baarn

Bakel

Qirschot
Soest
Schoonhoven

Havenloodsloop

32° Mosselloop

Warandecross

Speculaasloop

42° Nationale Gouda cross (competitie)
ABAB Warandeloop (junioren)

ABAB Warandeloop (senioren)

Wintercircuit snelwandelen
Ter Speckeloop

10 EM

2° Parkcross pupillen & junioren CD & NSG
16° Zandboscross

Mescher Bergloop

Rabo Bosloop

WCR Kerstloop-Rhoon 15km
De IJzeren Man cross
Wintercup

Kerstloop 10km

ABAB Auwjaors cross
Sylvesterloop
Oliebollenloop

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

Avantri Magazine 27.
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ONDER EEN DAK!

Ry

ALLES

0 Aan- & verkoopbemiddeling Als Onderlinge werken wij zonder

winstoogmerk en dat bespaart u

onroerendgoed zaken geld!

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

O Hypotheken voorrekenen.

O Pensioenen Een goed advies kost u niets
en bespaart u veel!

O Sparen
Dus waarom zou u ons niet

O Verzekeringen even bellen?
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ONDERLINGE LEK & IJSSEL

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

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




