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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.
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OP DE OMSLAG

De eerste Parkcross van dit
winterseizoen zit er weer op.
Marjolein Jansen is een van de

deelnemers bij de Meisjes C.

Foto: Pieter van den Dool.

WINTERSLAAP

Zet je wekker maar op april. Dan

gaan we weer de baan op.

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

AMS9 is het laatste nummer van dit jaar. Het eerste deel van dit
nummer heeft een hoog jeugdgehalte en in het tweede deel
komen de wat rijpere atleten aan het woord. Ik ben door acuut
tijdgebrek niet toegekomen aan het clubrecordnummer, dus
dat houden jullie nog van mij tegoed. Ik hoop in de komende
maand(en) een extra AM te kunnen produceren met de club-
recordlijsten een een terugblik over het afgelopen jaar.
Ondertussen gebeurt er nog wel het een en ander aan het
Avantrifront. De Oliebollenloop van dit jaar belooft een hele
bijzondere te worden en de Parkcross voor pupillen en
junioren CD verdient ook de aandacht.

Zelf hoop ik eindelijk eens wat tijd vrij te kunnen maken om de
AM-redactie weer eens bij elkaar te roepen.

Misschien zijn er lezers die zich ook
geroepen voelen om hieraan een
bijdrage te leveren. Niet
afwachten maar reageren!

Wij kunnen op allerlei
terreinen nog hulp
gebruiken. Bel me maar
eens op of schiet mij
aan tijdens de nieuw-
jaarsreceptie!

Tot ziens op 2 januari.

Jan Meerhof

KOPIJ

AM1 zal 25 januari 2000
verschijnen.
Kopij kunt u tot uiterlijk 14 januari

inleveren.

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
o Legt onze voorzitter hier een verband tussen Arie Visser en doping?

Avantri-jeugdnieuws
e Zeg Leen, ben je de 15 kilometer vergeten?

De Fit Kids van Avantri
e Trainen en troosten, een mooie combinatie!

EHBO-cursus voor alle jeugdtrainers
e Dar is meer dan alleen maar troosten.

Avantri's pupillenkamp 1999
e Ergaat niets boven eten en keten!

Avantri Parkcross
o [n de sneeuw is zo’n cross nog mooier!

De digitale snelweg
e Hoog tijd dat ik zelf ook het internet op ga!

Mijn eerste 100 mijl in Australié
e Gerrit, een wereldloper!

En nog veel meer.
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BESTUUR 5o
AVANTRI

Pieter van den Dool
Jos Koeleman

Els Schep

Els Meerhof

2871 JP Schoonhoven

voorzitter
secretaris
penningmeester
ledenadministratie

Penningmeester:
Beneluxlaan 8

2871 HG Schoonhoven

0182-382250
0182-385952
0182-382700
0182-384515

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

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' E Secretariaat:

Jan Lutmastraat 21¢
J E U G DZAK E N 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 f30,00
Landsteinerhof 6 e Junior f 33,00
2871 KV Schoonhoven e Senior 951,00
Tel. 0182-384515 o Trimmer 140,50
Bij aanmelding geldt een een- De gezinskorting:

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

Het eerste lid betaalt de volledige
contributie.

Elk volgend gezinslid krijgt een
korting van f3,00 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 vm 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 FitKids
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 MD
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



Avantri heeft er een nieuwe categorie pupillen bij. Ze
heten de Fit Kids. Op initiatief van Simone Zwijnen-
burg is deze groep een maand geleden gestart in de
Albert Plesmanzaal. Samen met Tineke Voetberg
verzorgt Simone de speelse trainingen voor deze
groep kinderen in de leeftijd van 4 tot 6 jaar. Ik heb ze
afgelopen woensdagmiddag bezig gezien en kon
constateren dat de Kids van nature al een goede
conditie hebben (ze weten van geen ophouden) en dat
de codrdinatie en motoriek al redelijk ontwikkeld is.
Misschien kunnen we de Kids al tijdens onze
indoorkampioenschappen op zondag 12 maart in
Sporthal de Meent in aktie zien.

Ik las in het weekblad Profiel, een informatieblad voor
de’ medewerkers van het Ministerie van Verkeer &
Waterstaat, een artikel over de doping van een nieuwe
reddingsboot. Nu zullen jullie denken, wat heeft dat
nou met Avantri te maken. De volgende regel uit dat
artikel zal misschien bij een aantal lezers een lichtje
doen opgaan. “De boot van het type Arie Visser is
door V&W geschonken aan de Koninklijke Neder-
landse Redding Maatschappij ter gelegenheid van
haar 175-jarig bestaan”. Nu heeft Avantri toevallig een
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Er zijn dit keer twee keer zoveel aanmeldingen als
afmeldingen. Dit wordt vooral veroorzaakt door onze
nieuwe lrainingsgroep: de Fit Kids!

Aanmeldingen in november:

atleet op de ledenlijst staan met de naam Arie Visser
en dat is me een type. Als die reddingsboot dezelfde
eigenschappen heeft als de Arie Visser die ik ken, dan
heb ik daar het volste vertrouwen in. Voor Arie gaat
geen zee te hoog, hij kan wel tegen een stootje en is
zeer stabiel, hij is altjd in een goede conditie,
onvermoeibaar, meestal vroeg uit de veren, vandaar
zijn bliksemstart tijldens de loopwedstrijden, hij is attijd
in voor een avontuurtje, maar weet tot hoe ver hij kan
gaan en is mede door al deze eigenschappen uiterst
betrouwbaar.

Op vrijdag 31 december hoop ik weer vele bekende
gezichten te zien bij onze Oliebollenloop.

Als het weer meewerkt dan zullen honderden atleten
kunnen genieten van het mooie Hollandse landschap
in de Lopiker- en Krimpenerwaard. De Oliebollenloop
is uitgegroeid tot het grootste evenement op de
Avantrikalender en met de extra publiciteit die we dit
jaar krijgen, ben ik benieuwd hoeveel lopers er dit jaar
van start zullen gaan. De organisatie is er klaar voor.

Namens het Avantri bestuur wil ik iedereen prettige
Kerstdagen en een gezellig uiteinde toewensen.

Op zondag 2 januari zijn julie welkom op onze
Nieuwjaarsreceptie in het clubhuis op de Stormbaan.

Pieter van den Dool O

Afmeldingen in november:

Fit kids Rein Bassant

van 't Hoffplaats 26 Schoonhoven
Fit kids Patrick de Bondt

Zeemanhof 34 Schoonhoven
Fitkids Jesse van Dam

Albert Schweitzerlaan 58 Schoonhoven
Fit kids Patrick Graveland

Nassaukade 17 Schoonhoven
Fit kids Falco de Gruijter

Reinier de Graafstraat 12 Schoonhoven
Fit kids Pam van Ipenburg

Lopikersingel 17 Schoonhoven
Fit kids Adija Karimi

Leeghwaterstraat 32 Schoonhoven
Fit kids Martijn Kortlever

Koestraat 119 ¢ Schoonhoven
Fit kids Julie Kroon

Copernicussingel 5 Schoonhoven
Fit kids Vincent Zwijnenburg

Galvanistraat 19 Schoonhoven
JpupB  Jeffrey Miog

Gildemeestersstraat 21 Schoonhoven
Donat. mevr. Wingen

Lopikerweg 4 Schoonhoven

JpupA1 Jesse Bom Schoonhoven
M-trim  Martien de Jong Schoonhoven
MC Maria Krijger Schoonhoven
JD2 Michiel Visser Ammerstol
M-trim  Adri Vuurens Schoonhoven
Jmini Max Slomp Schoonhoven
Jarige pup’s en jun’s in januari:

Wendy van der Poel MDA
06  Aron van Dijk Jmini
10  Suzanne den Hartog MD2
13  Suzan de Vos MB
14  Kees de Jong JD1
16  Iris Brandenburg MpupA1
20  Pim Breijer JC
22 VanaHol MB
27  Marjolein Jansen MC
... en in februari:
02  Matthijs Hoogenboom JC
06 Jonne Herens MpupA1
11 Frank Hartvelt JpupA2
14  Melvin Looren de Jong JC
24  Mike Jansen JD1
24  Paula van Rijk MpupC
29  Martijn Kortlever Jmini

We sluiten dit jaar af met 417 leden (inclusief
bijzondere leden en donateurs). Dat zijn er 29 minder

dan aa

n het begin van het jaar.
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HOTEL - CAFE - RESTAURANT

Op woensdag geslioten, uitgezonderd voor hel hotel

"17(;1 ?f?a}mm- Yan ffgemu:ﬂaf: o

Benedeneind Noordzyde 478  Polsbroekerdam Benschop - Tel 0182-309229
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OGADVI SE
nieuwbouw restauratiewerk
verbouw en onderhoudswerk machinaal timmerwerk
Haven 75
Schoonhoven Kantoor: Provenierstraat 16 2871 DE Schoonhoven
tel. 0182-385234 fax. 0182-384563
0182 - 382328 Werkplaats: Havenstraat 98-102 Schoonhoven tet.0182-386333
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SPECIALITEITEN
RESTAURANT

@ a la carte restaurant voor lunch of diner

@ gezellig zaaltje tot 50 personen

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

@ nu ook diverse pannekoeken verkrijgbaar

@ ruime parkeergelegenheid

PIZZERIA

GRATIS THUIS BEZORGD!

Vv EEG
ddkbedekkingen

Aestraat 72

2871 DS Schoonhoven
Telefoon 0182-385424
Telefax 0182-387809

voor het
onderhoud

en het
vernieuwen van

bitumen daken
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TAXI BESTELLEN My
HAAK-TAX BELLEN o =
[ T < T 2871 CN Schoonhoven
TEL [n‘l 82] 382488 Ielefoon 0182 - 382618
| TAXIBEDRIJF HAAK-TAX - HALVE MAAN 10 - SCHOONHOVEN | )
f h 4 N

L] woninginrichting

1000 M* MEUBELEN
en WONINGTEXTIEL

SCHOONHOVEN

TELEFOON 0182-382516

} VOORHAVEN 9-15

expert =2 J.W. MUDDE

KERKWEG 16, 2941 BM LEKKERKERK, TELEFOON 0180-661380




 Avantri-jeugdnieuws.

Op het moment dat Sint-Nicolaas en zijn
Pietermannen nog volop activiteiten vertonen in
ons land, wordt dit korte bericht gemaakt.

Op vrijdagavond 26 november wist de Sint ons
wederom te vinden in ons clubgebouw. Voor maar
liefst 45 pupillen kwam hij vertellen dat hij zijn
Pieten onderweg was kwijtgeraakt en dat hij ook
niet meer wist waar de cadeautjes waren.
Gelukkig wist Frans een van de Pieten te vinden en
deze kwam met de mededeling dat hij de cadeau’s
op de sintels had gebracht. Sint vertelde hem dat
het de Singel moest zijn. Gelukkig wilden de
pupillen wel helpen zoeken in het donker op de
baan. En na enige tijd waren de meeste pakjes
opgespoord.

Een fraaie evenwichtstoren kregen zij als
geschenk. Verder wist de Sint wel heel erg veel
van onze pupillen. In Madrid was het zelfs bekend
dat veel pupillen prima hadden gepresteerd. Via de
internetpiet blijft Sint heel goed op de hoogte.

De goedheiligman liet verschillende kinderen
zingen en hij was onder de indruk van de
zangprestaties van een viertal De Vosjes.

Om tien voor half negen verliet hij met zijn Pieten
de kantine om ander werk te gaan doen.

lVan onze kant willen wij de Sint en zijn Pieten

bedanken voor hun komst en rekenen volgend jaar
weer op een bezoek.

Aan het einde van dit jaar is er nog een aantal

activiteiten:

* 11 december: 2° parkcross voor pupillen en c/d
Junioren.

* 18 december: indoorwedstrijd in Utrecht (inschrijving
is niet meer mogelijk).

* 31 december: Oliebollenloop in Schoonhoven (zie ook

blz. 9; 2% kilometer lijkt een hele mooie afstand om het jaar mee af
te sluiten).

Degene die met mij dit stukje maakt, vraagt of dat
ook voor mij de afstand wordt. Ik wil dat echter nog
niet aan Maurits vertellen, want er zijn ook nog
mogelijkheden om 6 of 10 kilometer te lopen.

Verder is het zo dat Patricia en Maurits de
jeugdpagina willen gaan vullen en daar is
informatie van jullie kant voor nodig. Dus er moet in
ieder geval een verslag van wedstrijden worden
gemaakt.

De jeugdcommissie wenst jullie een gezond en

Jeugdcommissie Avantri
Leen Prins O

Avantri Magazine 7.
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Alic notariéle diensten:

- onroerende zaak-/hypotheck-akten
- ondernemingsrecht (BV. V.O.F.)

echtscheidingen. nalatenschappen)
- verenigingen. stichtingen

overdrachtsbelasting etc.)

JACOBA VAN BEIERENSTRAAT 4-6. SCHOONHOVEN
POSTBLUS 45. 2870 AA SCHOONHOVEN LID KNB

TEL. 0182-383433. FAX 383336
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"fL—v Py of unu HOOGSPRINGT of VERSPRINGT
om kunt u niet heen, als het gaat om prima
kwaliteit, service en goede ideeén.
heukencentrum . 3
schoonhoven by Daarom maken wij van een verbouwing
In de melkfabrick. Tcl. 0182-383018 geen MARATHON
maar 'n goede SPRINT wat dat betreft,
ialiseerd in:
s;a‘;féﬁgse " vinden wij dat RECORDS er Zijn om
BETIMMERINGEN gebroken te worden.
INTERIEURVERBETERING
Alles uitgevoerd met
Blgeniperzengel, Mogen wij dat bij u thuis eens demonstreren?
Stapt u eens vrijblijvend ons keukencentrum binnen.
U zult er geen spijt van hebben.
A v
=
O 7]
MR. M. PAARLBERG 3 '
NOTARTIS HOPMAN'S
TE SCHOONHOVEN ZEEVIS
Voor een compleet assortiment
verse en gebakken vis bent u bij
Hopman's Zeevis aan het juiste
_ adres.
- familierecht (testamenten. huwelijkse voorwaarden.
ledere donderdag op het
Albert Plesmanplein
- notarieel/fiscaalrecht (successie-. schenkingsrecht, ledere dinsdag en zaterdag
op de Dam
van 10.00 tot 18.00 uur
Telefoon: 033 - 2981961
Ve y\$
i N

occasions meét

DBovag garantie, APK,

VVUN en Nationale autopas.

Autobedrijf

R.W. VAN SCHAIK - SCHOONHOVEN

Kruispoortstraat 4

2871 DK Schoonhoven

Telefoon: 0182-382546 o

Fax: 0182-387149 v
\)"s \)"ﬂ >

NISSAN RFOX
& <

Visser Las/Snijtechniek
Woerden - Tel. 0348-422896 — Fax 0348-424976

Verkoop en
Verhuur van
Lasmaterialen




AVANTRI-MILLENNIUM-OLIEBOLLENLOOP
op vrijdag 31 december 1999

De Oliebollenloop is een recreatieloop voor alle liefhebbers.

Er kan van 9.30 tot ca. 10.45 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

IEUWIRARSRECEETIE UAN AURNTRI

o v L
HET BESTUUR VAN AVANTRI NODIGT ALLE AVANTRAEN €N "@
IEDEREEN DIE AVANTRI EEN WARM HART TOEDRAAGT U OP HAAR
NIEVWWAARSRECEDTIE OP 20NDAG 2 JAKUAR! 2000. Ré
VANAF 15.00 UUR BENT U WELKOM [N DE KAKTINE OP DE
STORMBAAN.

MIEUIIRRRSRECEPTIE UAN AUANTRI
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DE FIT KIDS VAN
AVA NTR ' het oefenen van het balwerpen

Sinds 3 november jl is Avantri weer een
jeugdgroep rijker. Op deze datum zijn we
gestart met een groep voor 4- en b-jarige
kleuters. Eerst werden er folders uitgedeeld op
de basisscholen en daarna volgden de reacties
van de ouders. De telefoon ging regelmatig bij
mij over en zo kon ik op 3 november starten met
een groep van 12 kleuters.

Natuurlijk moest ik een programma maken, want
zonder ondersteuning op papier lukt het niet. De
kinderen zijn namelijk heel enthousiast en willen
alleen maar doorgaan. Je moet veel op papier
zetten, want soms bedenk je iets wat voor je
gevoel best lang duurt en dan ben je er in
werkelijkheid zo mee kiaar. De kinderen zijn erg
enthousiast en reageren tot nu toe erg leuk op
altes wat ze aangeboden krijgen.

Nadat ik de eerste les alieen had gegeven,
kwamen we tot de conclusie dat er iemand bij
moest. Want als één van de kinderen huilt, dan
moet je als juf even troosten en dan lopen er 12
kinderen alleen rond. Met 2 juffen kan de één
troosten en de ander gaat door waar we mee
bezig zijn. Dus tijdens de tweede training kwam
Tineke Voetberg mij assisteren.

7~
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Achterste rij:
Patrick G.
Martijn

Adaijj

Vincent
Patrick de B
Rein

Jelle

Jamaldin

Voorste rij:
Simone
Lianne
Falco
Daphne
Pam

Julie
Tineke

De Fit kids krijgen op een speelse manier de eerste
grondbeginselen van de atletiek voorgeschoteld. Dat
zijn de onderdelen sprint, verspringen en balwerpen.
Ook doen we veel tikkertie en reactiespelletjes. De
parcoursjes die ik opzet, zijn meer bedoeld om de
kinderen hun eigen lichaam te laten kennen. Bijv;
evenwicht bewaren, het leren van een Kkoprol,
loopcoérdinatie dmv slalom met pionnen, over hekjes
heen springen.

De meeste kleuters uit deze groep zijn 5 jaar en
worden in het begin van het volgend jaar 6. Het is
voor hen straks een stuk makkelijker als ze mini pupil

Op maandag 25 en dinsdag 26 oktober jl hebben
alle jeugdtrainers van Avantri een cursus eerste
hulp aan kinderen gevolgd. Zij werden bij-
geschoold in de volgende onderwerpen:

= organisatie hulpverlening;

= herkennen en handelend optreden bij stoor-
nissen in bewustzijn;

adembhaling en bloedsomloop;

algemene verwondingen;

stoornissen in de temperatuur,

kneuzingen en botbreuken;

brandwonden;

vergiftigingen.

worden om in de volgende groep door te stromen. Ze
weten dan al een beetje wat de bedoeling is.

De groep Fit kids bestaat op dit moment uit 13
kleuters, overwegend jongens. De meeste meisjes
van deze leeftijd zitten op de gym. |k hoop dat de
groep blijft groeien, zodat we weer wat meer pupillen
binnen onze vereniging krijgen. Er is nog plaats voor
nieuwe kinderen, dus als u iemand in uw omgeving
weet met kinderen in deze leeftijd, geef deze
informatie dan door.

Simone Zwijnenburg O

Deze cursus is tot stand gekomen na een verzoek van
de trainers naar het bestuur. Na overleg is gekozen
voor een cursus van stichting Medukatie uit Utrecht.
Alle trainers waren zeer enthousiast over de cursus
en zijn nu instaat zijn om uw kind als het nodig is
eerste hulp te verlenen.

Rob Zwijnenburg (J
trainerscodrdinator

Avantyri Magazine 11.



~ AVANTRI’S PUPILLENKAMP 1999

Het pupillenkamp van Avantri vond dit jaar plaats
op 1, 2 en 3 oktober in Renesse. Een aantal
pupillen heeft een verslag geschreven van de
gebeurtenissen. Voor sommigen was vooral de
nacht belangrijk:

Hallo atletiekers,

We zijn op kamp geweest, ik vond het heel leuk
op kamp, leuk en heel erg gezellig.

Ik heb met Wendy, Charon, Amy, Mirjam, Inge en
Bo in een hutje geslapen, nou ja geslapen, we
hebben liggen keten.

Ze hadden bij elk hutje een microfoontje gelegd,
dus ook bij ons, balen hoort!!!

Ik hoop maar dat ze niet alles gehoord hebben.

Doei groetjes Daniélle Kok O

Mirjam bracht het nog kernachtiger onder
woorden: “Op de bonte avond gingen wij met
onze dekens op de grond liggen of om je heen
en toen gingen we lekker keten”.

Het volgende tweetal is overdag ook wakker
geweest, maar misschien moeten ze de recente
geschiedenis van Zeeland en Zuid-Holland nog
eens doornemen:

Avantri kamp 1/10/99

1 Oktober gingen we weg van de parkeerplaats
bij het voetbalveld in Schoonhoven. De bus
waarin wij zaten, leek wel nieuw. Gelukkig reed
de buschauffeur goed en kwamen we helemaal
heel in Renesse rampweg10.

Het heette dan wel rampweg, maar er was
(voordat wij er langs kwamen) nog nooit een
ramp gebeurd. De hutten waar wij in sliepen
waren net kleine bungalows. Van binnen waren
ze ook nog keurig opgeruimd. Dus wij kregen
een prima ontvangst.

Toen we gingen eten was het eten lekker, maar
ik had gelijk corvee. De eerste nacht hadden we
maar twee uur geslapen want we waren druk
bezig met snoep eten.

Toen we om ongeveer acht uur op stonden,
gingen we eerst ontbijten en daarna naar de kust
en toen we terug waren gingen we spelen. Na
een tijdje spelen even eten en daarna weer
spelen. De tweede nacht werden we afgeluisterd
door Frans en opgelicht door Maurits.

De volgende dag gingen we weer naar huis.
Maar het was een heel leuk kamp.

Rik en Kees O
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Er is nog veel meer te vertellen over het
pupillenkamp, zoals je ook kunt lezen in de
volgende bijdrage:

Kamp

Thema is oud Hollands.

1, 2 en 3 oktober gingen de pupillen op kamp
met Avantri.

Om half vijf vertrokken we met de bus naar
Renesse. We zaten daar in huisjes met vier
stapelbedden, dus acht bedden. Eerst de bedden
opmaken en je spullen goed leggen, en
bespreken wie er boven mogen slapen. Nog
eventjes de buurt verkennen en dan moesten we
eten.

De volgende dag werden we wakker gemaakt
door Frans. Toen we naar het strand gingen
stond er een harde wind, dus het zand waaide
hard tegen je aan. We moesten oud Hollandse
dingen maken bijvoorbeeld molens en bruggen.
Dat viel niet mee, er was een prijs te verdienen
maar de uitslag kregen we nog niet te horen. Ook
was er een bonte avond met toneelstukjes,
dansjes, testjies en er werden liedjes geplay-
backt. Daarna moesten een paar mensen van de
leiding weg om naar de dropping te gaan. Voor
ons was er disco en een stoelendans. Amy had
gewonnen en ze kreeg als prijs een dropje. We
kregen ook te horen dat we zijn afgeluisterd met
een opnameapparaatje en we hadden ons niet
de hele tijd netjes gedragen dus dat was wel
even schrikken. Toen gingen we op zondag 3
oktober weer terug naar Schoonhoven en daar
stonden alle vaders en moeders al op ons te
wachten.

Ik vond het een leuk kamp en wil volgend jaar
graag weer mee.

Inge Jongerius O

Het pupillenkamp zit er weer op en de jeugd-
commissie zal tezijnertid wel weer gaan
nadenken over het pupillenkamp in 2000. Ik ben
nu vooral benieuwd welke keiharde bewijzen van

on-Avantriaans gedrag er op de band zijn gezet!



UITSLAGEN UITSLAGEN UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

Woerden 19.08.1999

22° Singelloop over 10 kilometer.

Heren: 9 Erik van de Berg 32.45
10  Johan Verwoerd 32.48
15  Addy Versluis 33.63
31  Gerrit Visser 36.08

M40: 12 Jos Verlegh 35.54
22  Theo Engel 37.18
29 Robert Hoek 37.47
49  Dick Hol 41.05

M50: 18 Ben van Doorn 44 41

Huizen 31.10.1999

51° Wolfskamerloop; wegwedstrijd over 10 km.

M40: 14 Kees van der Heul 35.45

Drunen 07.11.1999

“Drunense Duinencross”. 8400m.

Heren: 20 Gerrit Visser 30.25

Terschelling 07.11.1999

Marathon van Terschelling ofwel de “Berenloop”
Een zware marathon over schelpenpaadjes en ook
nog over het strand. Tussen de 300 en 400
deelnemers.

23  Arie Visser

73  Robert Hoek
Nico vd Heuvel uitgevallen

3:15.00
3:41.04

internet tip:
http//move.to/hardloopwedstrijden

een site met informatie over

wegwedstrijden.

Burg Haamstede 20.11.1999

32° Mosselloop over 9000m.

24 Jan Zijderlaan 31.32
Utrecht 27.11.1999
Pupillenwedstrijd bij AV Hermes te Utrecht.

Meisjes pup C 50m  ver kogel pntn

3° Paula van Rijk 1056 2.34 429 582
4° Marillion Zwijnenburg (miniy 10.5 2.25 4.06 547

Gouda 27.11.1999
Uitslag Regio Crossen.
MpupA1, 1000m: 1 Helen Verwaart 5.05
MpupA2, 1000m: 6 Inge Jongerius 6.04
JD, 1500m: 11 Kees de Jong 10.22
12 Rik Jongerius 10.25
MC, 1500m: 11 Annika Schippers 8.14
Msen, 9000m: 10 Jan Zijderlaan 31.57
11 Addy Versluis 32.23
12 Jos Schinkel 33.06
15 Arie Visser 33.15
M40, 9000m: 4 Nico vd Heuvel 34.42
8 Jos Verlegh 36.19
11 Piet Wuijster 36.41
14 Piet v Wijngaarde 37.02
17 Jos Koeleman 38.08
Vsen, 4500m: 1 Elise Zijderlaan 17.55
4 Wilma Korevaar 20.07
7 Esther Buurman 21.27
V35, 4500m: 2 Pauline vd Boogert 22.31

Avantri Super Prestige Klassement.

Tussenstand met nog één wedstrijd (de Oliebollen-
loop) voor de boeg: S NSy ) )
Park- | Uur- | Dijk- | Dijk-
| foop | loop | loop | loop
10km | 15km | 10km | 20km

[ Mannen senioren

'1 Johan Verwoerd |

| 2 Jan Zijderlaan [ ° o

|3 Arie Visser I T | _* |
| Mannen veteranen | 10km | 15km | 10km | 20km

| 1 Nico vd Heuvel . e .

|2 Jos Verlegh o i @ |

!3 Ronald Hamaker B * !

|4 Dick Hol B B | .

5 Johan Gelderblom o . .

|6 JanFaay | e | o | * | |
| Vrouwen veteranen | 10km | 15km | 10km | 20km

|1 PaulinevdnBoogert | ¢ | | * | .
Recreanten 10km | 15km | 10km | 20km |
| 1 Peter den Hartog g g | i
|2 Ben van Doorn s & e« | 1
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~ AVANTRI
PARKCROSS

- 1999-2000

Op 13 november 1999 vond de eerste wedstrijd
in Avantri's crosscompetitie plaats. Het park,
getooid in late herfstkleuren, zag er schitterend
uit in het nevelige licht. De 33 pupillen en
junioren hadden daar geen oog voor. Zij wilden
zo snel mogelijk hun meters afleggen.

Onze huisfotograaf Pieter van den Dool heeft
de herfstsfeer fraai op de gevoelige plaat vast-
gelegd, maar helaas moeten wij ze in zwart-wit
afdrukken.

Als AM9 wordt bezorgd, is de tweede wedstrijd
al-achter de rug. De 3° en 4° wedstrijd volgen
op 29 januari en 19 februari.

% 600 meter:
Mmini: 1 Marillion Zwijnenburg 3.18
MpupC: 1 Paula van Rijk 3.17
JpupC: 1 Guus de Vos 2.41
2 Mart Overbeek* 2.51
3 Barend Neven 3.00
NSG 1 Ronald van Nes 3.19
* 850 meter:
MpupA1 1 Samira el Abdellaoui 3.53
2 Patty vd Poel 4.08
3 Franca Korevaar 440
4 Iris Brandenburg 5.06
MpupA2: 1 Annemone Looren de Jong 4.00
2 Inge Jongerius 4.10
3 Mirjam Blinksma 416
4 Amy Koevermans 4.39
JpupB: 1 Jurre Konijnenburg 4.40
2 Jeffrey Miog 5.00
JpupA2: 1 Ando Overbeek* 3.41
2 Tom Lotz 3.55
3 Thomas Verlegh 3.56
4 Robert de Vos 4.10
5 Bas de Vos 4.23
*+ 1100 meter:
MC: 1 Annika Schippers 5.19
2 Marjolein Jansen 5.32
MD: 1 Wendy vd Poel 6.21
JC: 1 Melvin Looren de Jong 442
2 Bob Koevermans 5.20
JD: 1 Jeroen Rooken 4.44
2 Rik Jongerius 5.06
3 Paul Hamaker 5.07
4 Gerben Blommesteijn 5.16
5 Kees de Jong 5.21
6 Mike Jansen 5.40
7 Dico Kruijsse 6.23

* Ando en Mart kwamen te laat en hebben hun
eigen afstand met de junioren mee gelopen.
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AVANTRI STATISTIEK

Aantal leden per 04-12-1999: 417

JfitK 6 MfitK 3
Jmini 2 Mmini 3
JpupC 3 | MpupC 3
JpupB 12 | MpupB 3
JpupA1 31 | MpupA1 10
JpupA2 8! MpupA2 5
JD1 9 MD1 5
JD2 6 [MD2 4
JC 12 |MC 12
JB 1 'MB 6
A 4 ' MA 3
| Msen 27 | Vsen 9
| Mvet 35| Vvet 9|
MsenG 12 VsenG 31
M-trim 47 V-trim 69
|
' DONAT. 52 | |Bijz 31|

Het ledenaantal is dit jaar met 29 teruggelopen. Na
een piek in de jaren 97’ en 98’ zitten we nu weer op
het niveau van 1995.

Opvallend blijft het grote verloop. Het kost ons niet
zozeer moeite om leden te werven, maar veel meer
om ze te houden.

n de onderstaande tabel zie je hoeveel leden we de
afgelopen 5§ jaar aan het begin van dat jaar hadden:

1995 | 1996 | 1997 | 1998 | 1999 | 2000 |

| 409 | 433 | 476 | 463 | 446 | 417

 DE DIGITALE
~ SNELWEG

He Ad, tijd niet gezien.

Waddinxveen voor het laatst denk ik. Tsja zo'n beetje
de hele zomer uit de running geweest.

En toen was je juist in vorm, hé?

Was ik zeker ja. Misschien juist wel een beetje te
vroeg in het seizoen geweest!

Had je het toen ook niet over een marathon?

Klopt ja.

Maar geen uitslag in AM gezien...

Nota bene een dag voor we er heen zouden gaan,
was het mis. Zwaar verkouden, en wat later veel erger
bleek: wat ongemak aan m’'n voet. Voor ik het wist
was ik weer de hele zomer onder de pannen. Ik had
me op dat moment trouwens ook al ingeschreven voor
een marathon dit najaar.

Je hebt’r nogal zin in, geloof ik!

Ja, na jaren dat het voor mij niet zo nodig meer
hoefde, begint het toch wel weer te kriebelen.

Maar die najaarsmarathon, is die al geweest, of...
Ja ook die is al achter de rug.

Wacht eens, was jij soms mee naar eh...Texel?
Terschelling!

Ach, ander waddeneiland. Nou en hoe ging 't
daar?
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3 december 1999

Simone heeft succes met de Fitkids en vroeg wat
materialen te mogen bestellen.

Verder was het inzetten van 2 kraakwagens voor het
ophalen van oud papier een succes.

In de jaarplanning werden nog een aantal wijzigingen
aangebracht en er werd al voorzichtig vooruit gekeken
naar de jaarvergadering;, u begrijpt, er was weinig
vuurwerk. Prettige dagen!

Jos Koeleman 3

Echt een schitterende omgeving om een marathon te
lopen. En fanatiek die eilandbewoners joh. Echt een
geweldige sfeer. Maar het is ze toch niet gelukt me
naar de eindstreep te schreeuwen.

?2??

Tsja, ook weer niet uitgelopen. Na zo'n dertig
kilometer uitgestapt met hevige kramp in beide benen.
Had je dan wel voldoende kilometers gemaakt,
vanwege die blessure bedoel ik.

Tsja, ik heb wel minder kilometers gemaakt dan ik
vroeger gedaan zou hebben, maar ik ben er inmiddels
van overtuigd dat het ook met wat minder wel toe kan.
Ik voelde me in de tapering off als nooit tevoren. Nee,
ik houd er maar op dat ik gewoon m'n dag niet had.
De Dijkloop ging toch prima, niet supersnel, maar wel
van begin tot eind een regelmatig tempo gedraaid.

En nou?

Voel me nog steeds in vorm en dat ga ik zometeen
bewijzen ook. Al zal ik voor dit korte werk misschien
nog wel wat snelheid missen.

Weet jij misschien de tijden van de andere
jongens op Terschelling.

Staan op ‘'t internet!

Ja weet ik, maar iedere keer als ik me via
Terschelling.net doorliet linken naar de site van
SVFriesland dan kreeg ik wel een paar mooie
foto’s maar als ik de uitslagen wilde aanklikken
dan kreeg ik de boodschap Bad ULR en paar
dagen later zelfs Host was not found!



Dan heb ik zeker meer mazzel gehad, want ik heb er
wel een complete listing van uit kunnen printen.
Overigens waren die foto’s van vorig jaar hoor. Die
met al die verwaaide natte koppies hé!

Nou je het zegt.

Wij hadden juist schitterend weer man, daar lag het
dan ook in ieder geval niet aan. Ze hebben op de site
met de uitslagenlijst wel een paar actuele foto's
gescanned, maar die waren juist weer van de halve.
Als ik die uitslag had, kon ie nog mee in het
clubblad.

Ik heb ‘m thuis liggen en ik weet de tijden niet zo een
twee drie uit m’n hoofd.

Kan je 't dan niet naar me e-mailen,
avantri@hotmail.com, dan breng ik hem wel even
bij Jan. Ik woon vlak bij ‘'m.

Alleen vanaf m'n werk, dus als je tot maandag kan
wachten.

Prima. Toch mooi hé: de moderne techniek.

Over moderne techniek gesproken; sta ik net in de
kleedkamer wordt een van die guppen daar net
gebeld op z'n géésemmetje.

Verdomd handig hoor, overal bereikbaar te zijn.
Kan je toch niet omheen in de nineties. Ik heb er
zelf trouwens ook eentje.

Nineties, waarom doen ze dan altijd alsof ze in een
telefoontoestel uit het begin van deze eeuw staan te
praten. Zie je het trouwens voor je: 31 december zo'n
twintig over elf, je loopt de Oliebollenloop, naast je
hoor je plotseling djingelbells en dan:

Pff.. Willemse!
Oliebollenloop? Ja vandaag natuurlijk!Fft
Om ehhh elluf uur,

kiopt ja - ghhhhh - om precies te zijn —pff- twintig
minuten —pfff- en vijfenveertig seconden over elluf.
PAif.

Ja volgend jaar beter. Hgggg.

Ik' Ik ben anders nu bijna bij het vijf kilometerpunt.
Ugggh, gurrrl. Maar vind je het erg als ik je later terug
bel, ik krijg net een faxje binnen op een andere ljjn!

Jaja.

He, maar die Avantri-site heé, die hing toch onder de
KNAU.

Klopt ja.

Ik probeer al tijden regelmatig de uitslag van de
Dijkloop op te vragen maar na drie weken was de
pagina schijnbaar nog niet ge-update en toen ineens
kon ik zelfs host KNAU niet meer vinden en
vervolgens weer wel de KNAU maar als ik dan door
proberen te linken naar Avantri suggereerde javascript
dat ik wellicht geen toestemming zou hebben om jullie
website te benaderen.

Ach, hou maar op, schei maar uit. We hebben de
afgelopen tijd het ene probleem na het andere
gehad. Maar eh, nu moet alles weer werken hoor.

Zullen we ons maar eens even losrukken van de
digitale snelweg en ons via dit modderpad naar de
start begeven?

Zo Adje, je had niet overdreven zeg, je vorm is
prima.

Schrale troost: m'n trainingsopbouw was in ieder
geval in orde. |k loop trouwens al weer over
Apeldoorn na te denken.

Heb jij trouwens nog de uitslag van de veteranen
hier gezien, ik heb per ongeluk alleen de
seniorenlijst meegenomen.

Heb ik, dus als je even pen en papier hebt dan kan je
de Avantrianen even over nemen.

Wil je me een lol doen en ze maandag ook even
naar me toe mailen, ik heb helemaal niets bij me.
Nou misschien schrijf ik nog wel een stukje voor AM
naar aanleiding van deze cross, als je dat dan ook
even vanaf het net op een floppy wil zetten en voor
me wil overbrengen. Hoef ik helemaal de deur niet
meer uit.

Is goed joh. Groetjes he, eh...Linschoten?
Waarschijnlijk wel ja.

Groetjes, Ad van Triaan O

Zo klaar nu even alles mailen.
avantri@hotmail.com en klik!

Klik!

Klik!!!

He, net of er helemaal niets gebeurd?
Gdvr@#%.

Hé Bert. Hé, ik wil dringend een e-mailtje naar buiten
zenden en nou heb ik lichtelijk de indruk...

6nze eigen server uit de lucht. Hoe lang?
i\iiet voor maandag? Onderhoud?
Née bedankt! Prettig weekend!

Nou, ouderwets op floppy dan maar en...tjeemig man,
het stormt buiten!
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Wijnen
en
gedistilleerd

HUUB
OOSTENDORP

Albrecht Beylinggracht 44
Schoonhoven
Telefoon 0182-382566

™

TUINAARDE

- Zwarte tuinaarde
- Gemengde tuinaarde

met of zonder mest

met al uw geldzaken.

Wij zorgen dat u goed zit

U zoekt een bank die all-round is.

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

Op onze kantoren vertellen wij
u er graag meer over.

SNSebank Rivierenland 5

Kerkstraat 2
2871 EG Schoonhoven
telefoon 0182-382233

- Vulgrond

- Verhardingsmateriaal L.
- Slakkenzand

- Zand

- Drain (met cocos) [

- P.V.C. Buis (tot 10 mtr.)
- Hulpstukken g 110 en g 125

- eewieler Servjgg

WIM DEN HAAK  poiag

TEL. (0182) 38 60 35

- Betonbuizen ¢ 60 t/m g 160
Zijderlaan Polsbroek .
0182-309603-309606 HALVEMAAN 10 SCHOONHOVEN
\ — 8
r' N
m voor Schoonhoven en omgeving.
AUTOMOBIELBEDRIJF
HANS KLEIJN
Garage en Service
Havenstr. 49 - 2871 DX Schoonhoven - Tel. 0182-385011
Showroom Koestraat 142
A y
[ o ”n
»O€ OVERKkant
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
b v

De Gruijter

'r De winkel voor iedereen
2 i

Schoonhoven Sliedrecht Papendrecht
0182-382490 0184-412744 078-6157353

2

De Keursiager

Verstand van
lekker viees

GE LOOMAN

Haven 58 - Schoonhoven
Telefoon 0182-382426




Het plan om in Australié aan een 100 mijl te gaan
deelnemen, ontstond in januari 1999 toen ik een brief
ontving van Merv Lockyer met berichten over de
Australische Centurions. Op 18 september zou daar
ergens bij Melbourne een 24-uurswedstrijd worden
georganiseerd. Tot nu toe waren er in Australié 35
Centurions en bij deze wedstrijd kon je nummer 36 of
hoger krijgen bij goed resultaat: 100 mijl binnen 24
uur. Merv was later dit jaar, evenals Robin Whyte,
deelnemer in Londen met negatief resultaat. Beiden
vielen voortijdig uit. Op kantoor bij IFN Finance waar
ik als archivaris werkzaam ben, maakte ik voor de
archiefdozen een sticker met hierop een afbeelding
van de wereldbol met alle vestigingen van onze
zustermaatschappijen in Belgié, Frankrijk, Engeland
enz. Het eerste en bijna grootste land was Australié
en het laatste land was de Verenigde Staten van
Amerika. Tussendoor werd Nieuw-Zeeland genoemd.
Ook in deze landen kan je Centurion worden. Maar
eerst was mijn 18° 100 mijl in Engeland aan de beurt
en dat liep naar verwachting met goed een resultaat;
23:31.54 met nummer 54 op de borst.

Via Hans van der Knaap was een uitnodiging voor de
NK 50 km binnengekomen, 1 week voor de 100 miji in
Australié en dit leek mij een goede training. Na het
succes in Engeland belde ik Tim Erickson, Centurion
13 in Australié, uit zijn bed en begreep uit het gesprek
dat hij me wat verdere informatie zou opsturen over
de wedstrijd en eventuele overnachtingsmogelijk-
heden. (Bij het bellen had ik niet in de gaten dat het
daar 9 uur later was en als je dan om 8 uur ‘s avonds
belt.....). De berichten bleven uit en ik ging proberen
om een vliegtuigstoel in een vliegtuig naar Melbourne
te bemachtigen. Dit kon nog net geregeld worden en
een week later wist ik wat ik naast de 24-uurswedstrijd
verder in Australi¢ wilde gaan doen. Dit werd geregeld
in de vorm van een rondreis per huurauto. Van Piet
Jansens had ik de naam Coburg gehoord. Daar zou
het moeten gaan gebeuren.

Eerst nog een testloop in Zaandam. Via de
binnenwegen in Zuid- en Noord-Holland kwam ik na
135 minuten aan bij de kunststofbaan van Zaanland.
Zo lang was ik nog nooit onderweg geweest vanuit
Rotterdam. De wedstrijdkleding liet ik achter in de
auto en ik ging kijken bij de wedstrijd die al begonnen
zou zijn. Maar die moest nog van start gaan en dat
viel mee. 1k kon nog meedoen.

Er resteerden nog 6 minuten voor de start dus toch
nog snel omkleden en startnummer 18 gepakt, maar
dat mocht niet van Gerrit Tichgelaar, in de jaren '63-
‘66 een tegenstander van mij en al jarenlang
organisator bij Zaandam. Ik kreeg het dubbele
nummer. Snel oversteken naar de overkant van de
baan en ik kon van start.

Inzet was 8,8 in 1 uur. Drie jaar terug zei ik tegen
mezelf: “Gerrit, vandaag wordt het 10,4”, en het werd
10402m. Nu zag ik Philip Krul voor mij lopen en Paul

Koks waar ik ook wel eens een robbertje mee heb
gevochten. Philip had Elfried Onos, een C junior in
ziin kielzog, die zijn 1° uurwedstrijd ging lopen met
moeders aan de kant. Volgend jaar is zij misschien de
klos om deel te nemen aan een landenwedstrijd bij de
veteranen. Na een paar ronden had ik het in de gaten.
Philip wilde Elfried boven de 9000 meter laten
eindigen. Het ging goed met mij en terwijl Hub
Kaenen en Richard Leijenaar mij op steeds meer
ronden zetten, sloot ik aan en nam de kop over om
ook 9 km te halen.

Philip moest na 5km verstek laten gaan en Elfried wist
net niet bij mij aan te klampen. Na 1 uur en 12
honderdste sekonde overschreed ik de 9 km lijn en
ging tevreden naar huis. Met een gerust hart kon ik
me na deze wedstrijd op 3 september gaan instellen
op de 50 km met een begintijd van 1:10 op de 10 km,
voldoende om onder de 6 uur te eindigen. Het zou
heel anders gaan aflopen.

11-9-99 Winschoten. De omstandigheden waren erg
ongunstig. Voor de vakantie van 3 weken wil je op je
werk alles nog even aan kant hebben en heb je het
dus druk. Ook de buitentemperaturen liepen flink op
en het werd vies warm. In korte broek de bus en de
trein in waar ik in Utrecht Philip tegenkwam. Hij zou
mij gaan bekijken en eventueel een bordje met een
gebogen streep laten zien. Het was een heel eind
lopen naar het startbureau waar ik nummer 801 in
ontvangst nam. Voor de start stopte ik me vol met via
en drinken en maakte mijn T-shirt kletsnat. De race
kon beginnen. Het was bijna gelijk foute boel. Veel te
veel naar binnen gewerkt en na een eerste ronde van
net onder de 18 minuten over 2,5 km kwam de
overdaad er uit. Daarna ging het wat beter.

De andere 6 deeinemers liepen al ver voor mij uit.
Een tijd van 18:39 deed me toch besluiten het voor
gezien te houden in deze hitte van boven de 30°C.
Het zal ongeveer mijn 7° keer uitvallen bij NK50 zijn
geweest.

Een record van de laatste 30 jaar. Dat is tenminste
nog wat, maar fraai is het niet.

Door mijn vriendin werd ik naar Schiphol gebracht. Zij
ging niet mee omdat zij zo'n lange vliegreis niet zag
zitten. Het duurde ook wel 11:30 uur voordat de ruim
10.000 kilometers naar Singapore waren overbrugd.
lets langer dan een Honderdman over 100 km mag
doen. Enige uren later ging het weer verder naar
Melbourne. Zo’n vliegtuig gaat ruim 100 keer zo snel
als een redelijke wandelaar kan wandelen. Onderweg
kon je op een klein TV'tie naar een film kijken,
spelletjes doen, de viucht volgen, muziek luisteren,
eten, drinken en af en toe lukte het me om een tukkie
te doen. In de avond kwam ik aan op Melbourne en
met de Skybuss belandde ik in de City of Melbourne.
Via de tram, veel gevraag en gesjouw kwam ik in de
Chapelstreet bij een bagbackershostel. Hier zou ik
een paar dagen moeten verblijven. Je kamer delen
met 3 wildvreemde jongens uit Denemarken, lerland
of Amerika. Het kamertje was bezaaid met kleding en
rugzakken.
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Eindelijk rust en ik viel als een blok in slaap. Er
was een klein keukentje, waar je zelf het ontbijt kon
klaarmaken. |k kocht een dagkaart voor bus, tram en
trein voor ongeveer 5,55 gulden. In Australié betalen
ze met Dollars, lopen en rijden ze links van de weg en
praten ze een soort Engels op een knauwerige
manier. Soms gebruiken deze Aussies ook andere
woorden en shap je er met 4 jaar MAVO-Engels de
ballen van.

Plattegronden werden bestudeerd en ja hoor. De
plaats Coburg stond op de kaart en ik met tram 19
vanuit het Centrum met de wolkenkrabbers naar het
eindpunt en vragen aan de mensen of die soms
ergens een atletiekbaan wisten te liggen. Niet dus en
sommige verwezen mij naar het gemeentehuis of de
politie. Deze poging was dus mislukt en ik ging maar
even boven kijken op de 55° verdieping van de Rialta
Tower hoe Melbourne er van boven uitzag. Je krijgt
dan met een kaart in je hand een idee, waar al die
bussen, trams en treinen heengaan en waar wat te
zien is, zoals het voormalige Olympische stadion,
waar ik 's middags op de Marathon Way was te
vinden. The Fitzroy Garden stond al aardig in bloei.
Het is nu lente en tijdens de verdere vakantie zag je
volop lammetjes ronddartelen in de wei. Het was rond
de 20, het zonnetje scheen. Wat moet je nog meer?
Waar en hoe laat start de 24 uur, dat was voor mij het
belangrijkste. In de middag had ik Tim Erickson thuis
en op kantoor gebeld zonder resultaat. In de avond
was het raak. Contact en over een haif uur zou hij mij
bij het treinstation Windsor op komen halen. De
ontvangst was erg hartelijk bij Tim en zijn familie. Zijn
oudste zoon van 18 had ook al 2 wedstrijden van 20
km gelopen en met tijden van 1:41 en 1:43 kan hij
voor Nederlandse begrippen al aardig uit de voeten.
Na een hapje eten kwam het gesprek op de wedstrijd.
Hij liet mij het bord zien waarop de 35 Centurions
stonden vermeld en zei me dat er nog niet eerder zo'n
Internationaal veld van deelnemers aan de start had
gestaan van een 24 uurs wedstrijd. Er waren 2
Engelse dames, een Duits echtpaar, een Belg, 3
Nieuw Zeelanders en dan nog een aantal Australiérs
die zouden gaan proberen om de 50km, 100km, 100
mijl of zelfs 24 uur vol te gaan maken en natuurlijk die
ene Hollander. Nieuw voor mij was dat na 3 uur
linksom wandelen er 3 uur rechtsom werd gewandeld
en zo verder.

In het donker reden we even langs de baan, vlakbij de
1 na laatste halte van lijn 19 en daarna dropte hij mij
weer bij de jongeren, die gewapend met rugzak
Australié aan het verkennen waren.

Het is nu inmiddels 6 uur 's morgens als ik dit
verhaaltje zit te tikken. De eerste 2 uur zijn voorbij en
het CD’tje van ABBA gaat weer aan. Ik hoop niet mijn
Waterloo in Coburg te vinden. Een koppie Amaretto
en een boterham en de vingers vinden al zoekend de
juiste letters van de woorden die in mijn hoofd zitten
en die ik aan jullie die dit lezen kwijt wil. Het was een
fantastische ervaring deze reis naar Australié. Zo ver
weg was ik nog nooit geweest. Alaska, New York,
Mexico, Japan, India, Nieuw-Guinea liggen allemaal
dichter bij het huis aan de Koestraat 132a.
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De verkenningen in Melbourne gingen door, de
weersverwachtingen werden beter: kouder en er was
een klein beetje kans op een bui. Tim had een
geschikte slaapplaats gevonden voor de nacht voor
de wedstrijd. Deze nacht was nog niet geregeld vanuit
Driebergen bij de Wereldkontakreizen. In de morgens
liep ik soms nog als een zombie rond. Het zal de
Jetlag wel zijn geweest en op vrijdagmorgen verliet ik
het Bagpackershostel en stopte mijn bagage in een
kluis in de City bij het oude Flinderstreet station.

Alles boven de 150 jaar is oud in Australié. |k
stapte op de trein, die niet zover van het huis van de
familie Erickson een stopplaats had. Zo kon ik
bepalen hoe laat ik moest vertrekken om zo rond 5
uur bij de pastaparty aanwezig te zijn, waar ook de
andere buitenlanders zouden zijn. Bij het station wilde
ik oversteken om terug te gaan naar het Centrum om
dit nog een poosje onveilig te gaan maken of zo je wilt
op te fleuren met mijn aanwezigheid en wat gebeurt
er? Er gaat een autodeur open, ik stap in en rijdt met
Tim mee naar zijn huis. Net afgesproken werk.

Er werd een bezoekje gebracht bij de buren en
evenals bij Tim kan je zien dat er hier wordt “geleefd”.
Als er tijd over is, wordt er opgeruimd, dus lekker
rommelig en daar voel ik me echt thuis. Mijn bagage
stond nog achter slot en grendel en we maakten een
retourtje City. De City is denk ik 2 bij 1 km en bestaat
voornamelijk uit hoogbouw, verder zie je in Australie
zelden flats van 3 hoog en daardoor wonen de ruim 3
miljoen mensen uit groot Melbourne op een groot
oppervlak van misschien wel 25 bij 256 km. Parkeren is
een crime in de stad. Voor een stoplicht, altijd rood,
stap ik uit en Tim maakt een klein rondje en nadat ik
de bagage aan de andere kant van de straat uit de
kluis heb gepakt, is Tim weer terug van zijn rondje en
gaan we naar de spaghetti.

Ik tref hier Paul Tierentijn met zijn vrouw. Hij gaat het
toch proberen, deze Eurodax loper en toen er door mij
hogere snelheden werden bereikt in met name
Roubaix, was hij een geduchte tegenstander met
afstanden van boven de 200 km. In Engeland ging het
mis. Voortijdig moest hij het Batterseapark verlaten.
Jill Green van het eiland White zag er goed en
stralend uit. Dat kon nog eens wat gaan worden met
dit kordate vrouwtje van hetzelfde bouwjaar als ik. Zij
werd begeleid door haar man. Dan was er Sandra
Brown op zakenreis en op de vooravond van haar 6°
100 mijl of meer dit jaar. Herbert en Cornelia
Neubacher uit Duitsland zouden beiden gaan
deelnemen. Herbert was in London Centurion
geworden en loopt voor de lol en zo loopt hij ook. Hij
praat een beetje Nederlands en heeft altijd goede zin.
Cornelia is meen ik ook Nederlands Centurion, maar
dit is niet helemaal zeker. Het is wat moeilijk
opzoeken met een hoop rommel tijdens de renovatie
van de voorgevel van mijn huis. Dus laat ik dit gezoek
maar achterwege. Dan zijn er 3 Nieuw-Zeelanders,
waarvan 1 Australische Centurion en 2 “broekies”.
Gerald Manderson was nummer 2 in de eerste Nieuw-
Zeelandse Centurionrace achter Sandra Brown, die 2
maanden geleden de wedstrijd op haar naam bracht
in een tijd van net boven de 19 uur. Verder was er
Robin Whyte, ook in 1942 geboren; 3 mensen van 57



jaar aan de start en het leeftiidsrecord staat op
22:32.00.

Toch een tijd om over na te denken. Jill was
ongeveer van gelijke sterkte en Robin stapte uit in
London. Een oudere man bleek Peter Waddell te zijn,
die veel nog langere afstanden onder de voet heeft
gelopen met lagere snelheden. Na het nuttigen van
drankjes en eten van lekkere hapjes werd er weer
afscheid van elkaar genomen al moest Tim worden
ingeseind, dat we toch wel naar bed wilden voordat
we van start gingen.

Voor de party hadden we een bezoek gebracht aan
een Supermarkt om de eigen verzorgingsspullen in te
slaan. Van de organisatie was alleen een soort
energiedrank beschikbaar. Tafeltjes zouden op de
baan komen en een grote tent om de bagage en
wedstrijdkleding droog te houden bij eventuele
regenbuien. In Melbourne kan het warm of koud zijn
en regenen of sneeuwen op 1 dag zo wordt daar
gezegd. Je kan dus van alles verwachten van de
weergoden.

De nacht voor de wedstrijd werd doorgebracht in een
bruidsuite, waarvan het grote dubbele bad op een
soort van podium in een hoek niet mocht worden
gebruikt. Maar het andere ligbad was zeker net zo
lekker en slapen op een boxspring matras op een
prachtige kamer was een waar genoegen. Het ontbijt
voor de volgende morgen stond op het theezetten na
al klaar en zo werd ik om 10 uur 's morgens wakker
om aan het ontbiit te gaan op de kamer. Het
weerstation op de TV werd opgezocht. Zo'n 15 graden
zou het misschien worden met een steeds kleinere
kans op regen. Halftwaalf betaalde ik de rekening van
dit luxe verblijf en ging naar de kamer van de Nieuw-
Zeelanders, die al helemaal in strijdtenue waren
gestoken. Een uurtje later werden we opgehaald om
ons te gaan inspannen bij de 24 uurs wedstrijd op een
mooie kunststofbaan.

In een achteraf gelegen kleedkamertje werd
omgekleed. Er was een wat oudere accommodatie in
gebruik. De sokken werden aangetrokken met
daaroverheen de oude versleten schoenen waarop ik
uit de voeten kon, een sportbroek en een kort T-shirt.
Pet, muts, wanten en langere warmtekleding in een
aparte tas bij de hand.

De drankjes, bananen, minimarsjes e.d. gingen in een
boodschappenmand van plastic. Het was droog en fris
en we zouden voortdurend onder hoogspanning gaan
wandelen. Er hing een hoogspanningsleiding boven
de baan. Het gebeuren kon van start gaan.

Zo'n 21 of 22 paren benen stonden te popelen van
ongeduld om maar geen sekonde te verliezen van
deze 24-uurswedstrijd, die om 14:00u op 18
september 1999 te Coburg op de Harold Stevens
baan van start zou gaan.

Het is nu 7 uur 7 minuten en ik moet me gaan
opmaken voor de 8 uur in Rotterdam bij IFN. Tot
straks.

19:23u. Het verslag kan van start gaan. Na een
snelle 5000 meter in 33.20 kan ik er weer even
tegenaan en ben weer fris van geest. Direct uit mijn
werk doe ik wel eens een korte training.

De start verliep voorspoedig en de eerste 80
rondjes werden binnen de 4 uur afgelegd.

Sandra Brown passeerde mij om de 25 minuten en
ook Jill Green ging erg voortvarend van start. Paul liep
met zijn lange passen op 4 ronden en was nog goed
in de race voor het Centurionschap. Van Robin Whyte
had ik niets te vrezen en een tijd van 22:31 was voor
mij niet uitgesloten. Het zag er wel naar uit dat Jiil
Green mij dit keer flink de baas zou zijn. Het werd
kouder en een lange warmtebroek werd aan-
getrokken. Dit kostte me een ronde en de eerste
40km werden in 5:03.18 afgelegd. Volgens mijn
formule goed voor 10:46.36 op de 80 km en op de
160km een tijd van 22:53.12. Met een eindsprint net
rond de 23 uur. Het zag er goed uit.

De 50km ging in een tijd van 6:25.06. Regelmatig
werd er gedronken en wat gegeten. Paul Tierentijn
liep op 2 km en verloor weinig terrein op mij. Robin
Whyte had er de pas in gezet en had me bijna te
pakken. Jill Green was in felle strijd met Gerald
Manderson en was me al weer ruim 3 km voor. Zij
liep fantastisch. Herbert Neubacher stapte goed-
gemutst over de baan en had weinig last van de
hoogspanning. De eerste 10 uur legde ik 188 ronden
af.

Ruim 74 km en het ging nog steeds goed. Paul
Tierentijn kreeg last van een zere knie en moest
helaas de strijd staken na 181 ronden. Robin Whyte
was al weer 7 ronden voor en ik ontdekte een nieuw
gevaar uit de achterhoede. Carol Baird uit Australi&
op 5 ronden achter mij kwam dichterbij. Na 80 km in
10:39.14 had ik uitgerekend dat mijn nummer 40 zou
gaan worden en als zij mij voorbij zou gaan werd het
nummer 41. Na 12 uur zag het deelnemersveld er als
volgt uit:

Sandra Brown 104 km. Gerald Manderson met 237
ronden had 1 ronde voorsprong op Jill, die volgens mij
de wedstrijd van haar leven liep. Robin Whyte was
Herbert Neubacher gepasseerd met resp. 235 en 234
ronden.

En toch zei ik nog tegen Herbert, misschien word jij
nog wel tweede. Hij liep zo gemakkelijk. 10 ronden
jater kwam ik met exact 224 ronden (88,6 km) in 12
uur. Ann Staunton volgde op 4 ronden en bracht
tussendoor het Australische record over 50 mijl op
10:52.27.

Carol Baird was met 219 ronden ook nog goed in de
race voor een Centurionnummer. De andere
deelnemers stopten na 50 km of zouden de 100km of
24 uur gaan volmaken. Cornelia Neubacher was
gestopt na 70 km in 10:52.27.

De tussentijden na 50 mijl:

Sandra Brown 9:08.52 Open Australisch rec.

Gerald Manderson 9:58.28
Jill Green 10:08.00
Robin Whyte 10:15.08
Herbert Neubacher 10;20.47
Gerrit de Jong 10:43.04
Ann Staunton 10:52.27
Carol Baird 10:57.07

Na de 80 km en 50 mijl is het interessant te weten wat
voor tijden er op de klokken komen na 100 km.
Sandra liet 11:33.24 noteren. Zelf had ik 13:30.49.
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Carol Baird naderde en verbeterde het Australische
record tot 13:39.33 en Ann Staunton maakte de 100
km vol in 14:43.27.en hield het voor gezien. Haar had
ik al lang afgeschreven in mijn berekeningen. Die ging
er veel te hard tegenaan. Jill Green en Gerald
Manderson moeten zo rond de 12 en een half uur
hebben gezeten. Het was inmiddels 2 uur ’s nachts
geworden en het werd een flink stuk kouder.

Voor mij was een volgend meetpunt de 110km in 15
uur en 10 seconden. Carol Baird was tot op 1 ronde
genaderd en 2 uur lang ging bij mij het tempo weer
wat omhoog. Na 17 uur moest ik haar laten gaan. Zij
was niet te houden. Sandra had al 127 km onder de
voet gelopen in 15 uur. Jill en Gerald bleven elkaar
belagen. Herbert liep in dezelfde ronde en Robin
stapte er nog stevig tegenaan. Het dreigde wat te
gaan regenen, maar dat zette niet door. Het bleef wel
aan de frisse kant met weinig wind. Nog 6 uur te gaan
en voor Sandra lagen er nog 25 ronden te wachten.
Jill Green zou even later een klap uitdelen aan Gerald
Manderson. Herbert Neubacher liep goedgeluimd
onbedreigd op een tweede plaats en Carol Baird had
mij op 1 ronde gezet. De 130 km gingen voor mij in
17:54.55 goed voor een tussenlimiet bij de 24-
uurswedstrijden in Frankrijk b.v. met Pasen. De
uitnodiging viel nog niet zo lang geleden in de
brievenbus. Na 19 uur werd er gewisseld van
schoenen en ging het toch wat moeizamer. Te weinig
kilometers getraind.

Sandra stopte na 100 mijl in 19:14.56. Herbert
Neubacher verbeterde zijn tijd tot 21:03.07 en kreeg
later nummer 37 uitgereikt. Jill Green noteerde haar
snelste tijd ooit met 21:15.35 en bleef ruim voor op
Gerald Manderson die ook zijn snelste tijd liep in
21:39.33. Hij wist Robin Whyte uit de hoofdstad van
Australié, Canberra nog net voor te blijven. Zijn tijd
was 21:41.20 en zo bleek bij de prijsuitreiking waren
en Gerald en Robin al Centurion in Australi& en zou ik
toch nummer 40 krijgen. Carol Baird liep in haar
tweede lange afstandswedstrijd naar een tijd van
22:16.43 en wandelde als enige door naar de tijd van
24 uur en liet een afstand van 169.607 meter
opmeten, beide prestaties nieuwe records.

Op ruime afstand volgde Gerrit de Jong die met zijn
tijd van 22:51.24 precies 30 minuten en 30 seconden
sneller was dan in London en hiermee best tevreden
was.

Ik was ook zeer te spreken over de organisatie, soms
probeerden zij mij 1 ronde te benadelen maar na felle
protesten mijnerzijds kwam het toch weer goed. Deze
wedstrijd is voor herhaling vatbaar nadat ik de
hoofdprijs van de Staatsloterij heb gewonnen. De
prijsuitreiking volgde viot na de wedstrijd. Robin was
uitgeteld en lag op een brancard uit te rusten. Zelf liet
ik me behandelen door een “kraker” en buiten een
grote blaar onder een voet had ik niets.

Wat was ik toch weer trots op dit nummertje 40.
Sandra werd naar het vliegveld gebracht, want die
moest weer aan het werk in Engeland en zo ging
ieder zijns weegs. Door 2 “oude” Centurions werd ik
naar mijn kamer gebracht in het Magnoliahotel, vlakbij
het Centrum. Na een paar uur slaap werd er nog een

restaurantje opgezocht om wat te eten. Daarna viel ik
in katzwijm. -

Het was weer mooi geweest.

Later kreeg ik alle tussentijden per post toegestuurd
met een uitgebreid verslag van de organisatie. De
tijiden waren per ronde uitgeschreven evenals de
standen van iedereen na 1,2,3 enz. uur. Tijdens de
wedstrijd werden de behaalde ronden na ieder uur op
een bord geschreven en kon je een brul geven als je
het er niet mee eens was. Carol Baird kreeg terecht
de beker voor de meest spraakmakende prestatie
toegewezen. Er werden ook nog foto’s gemaakt van
dit “werkbezoek”. Waarschijnlijk zien ze me nooit
meer terug, want zo’n wedstrijd kost nogal wat per
ronde en nu maar sparen voor de 24 uur in Golden bij
Denver in Colorado volgend jaar.

De uitnodiging kreeg ik gisteren binnen.

Er zijn wellicht nog prestaties op te vragen via het
internet: http://www.geocities.com/Colosseum/5654

Er kan ook gebeld worden met 03-93792065 met Tim
Erickson.

Voor mij was het een fantastische belevenis.

Na de wedstrijd bleef ik nog wat rondhangen en
toerde 1734 km door Victoria in zonnig weer en met
temperaturen van 21 tot 25 graden. Er werden 25
rolletjes volgeschoten en de gehuurde auto werd na 9
dagen ingeleverd met een kilometerstand van
11111. Fantastisch toch voor deze cijferfreak? Ik
genoot met volle teugen van het landschap, de
surfkust, de tropische regenwouden en een prachtige
uitvoering van de opstand van de gouddelvers in
Ballarat in 1852. Er volgde weer een tussenlanding in
Singapore en hier bleef ik nog 2 dagen rondkijken en
na twaalf uren vliegen belandde ik weer op Schiphol,
waar een blauwe Ford Fiésta op mij stond te wachten.
De autorit naar huis verliep viot en ik kon mij storten
op de stapel post in Koestraat 132a.

Het is inmiddels 21:30u geworden en het is bijna weer
bedtijd. Tijd om te stoppen met dit uitgebreide verslag.

De komende winter staat de RWV serie in de
planning, 6 x 10 km, de Bossche 100, goed
georganiseerde 40 km tochten met mooie parkoersen
en dan komt het langere werk weer met Frankrijk,
Schiedam, Engeland en de United States of America
in de staat Colorado in de plaats Golden viakbij
Denver. .

Gerrit de Jong (O
Centurion 456, 62 en 40
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Loopschoenen

Inleiding

Lopen moet je alleen doen op schoenen die ook voor lopen gemaakt zijn. Dit om onnodige blessures
te voorkomen. Door de stormachtige ontwikkelingen in de productie van schoenen is het voor de
loper zelf bijna niet meer uit te zoeken welke schoen voor hem/haar geschikt is. Het is verstandig om
op een rustig moment in een sportspeciaalzaak met een deskundige verkoper de tijd te nemen om de
juiste keuze te maken. Er zijn een aantal aandachtspunten waar je zelf op kunt letten bij de aanschaf

van loopschoenen.

Aandachtspunten bij het kopen van schoenen
Hieronder staan de aandachtspunten, die van belang zijn bij het kopen van schoenen onder elkaar:

® Maat. Schoenen worden verkocht op lengte-maat. Helaas kun je niet zonder meer op deze maat
afgaan, want deze kan per land en zelfs per merk verschillen. Maten voor de breedte van de schoen
worden zelden of niet gehanteerd. Je moet de schoenen dus passen, waarbij je de sokken moet
aantrekken die je ook tijdens het lopen zult gebruiken. Het is verstandig om de veters eruit te halen
en op de schoenen rond te wandelen en te dribbelen. Indien de schoen dan van achteren slipt is hij
te groot of bij de hiel te breed. In de lengte moet je in ieder geval genoeg ruimte voor de tenen
overhouden (minstens 4mm ruimte tussen de toppen van de tenen en de schoenrand).

® Hielkap. De hielkap moet de hiel voldoende fixeren en sturen tijdens de landing en afzetfase. De
hoogte van de hoogte van de hielkap van belang. Als deze hielkap te laag is zal de schoen snel
gaan "slippen”. Te hoog is echter ook niet goed, want dan heb je een verhoogde kans op achil-

lespees blessures.

® Zool. De zool het een bepaald profiel, dat afgestemd moet zijn op de ondergrond waarop gelopen
wordt. Daarnaast kun je de zool buigen. Hierbij kun je de buigbaarheid van de zool beoordelen,
waarbij het buigpunt onder de bal van de voorvoet (ongeveer op 2/3 van de lengte) hoort te liggen.
De zool onder de hak is licht verhoogd, wat de landing en voetafwikkeling vergemakkelijkt.

® Schoenleest. Er zijn verschillende soorten schoenleesten die passen bij verschillende voetvormen.

® Voetbed en sportsteunzool. ledere schoen heeft een voetbed. Het kan zijn dat dit niet de juiste is
voor je voeten. De mogelijkheid bestaat dit voetbed te verwisselen. Dat kan met een ander voetbed
dat los in de sportwinkel te koop is, het kan ook met een aangemeten voetbed. Zo’'n aangemeten
voetbed wordt een sportinlay of sportsteunzool genoemd en wordt gemaakt door een orthopedisch
schoenmaker. Het is wel zaak om een sportsteunzool alleen te laten aanmeten als deze ook echt
nodig is. Vraag hierover advies aan een deskundige (b.v. sportarts). Sportsteunzolen die aangemeten
zijn met een goede reden kunnen blessures voorkomen. Er bestaat echter ook een kans op het ont-
staan van (andere) blessures als de sportsteunzolen niet goed of onnodig zijn aangemeten. Als je
begint met het dragen van sportsteunzolen is het verstandig deze na enkele weken weer te laten
controleren bij de orthopedisch schoenmaker die ze aangemeten heeft.

® Naden. De naden moeten goed gestikt zijn en er mogen geen harde stikranden op onjuiste plaatsen
zitten. Zo'n stikrand kan bijvoorbeeld grote problemen (blaren)
opleveren als deze zich bevindt boven de tenen.

Bedenk dat een kwalitatief goede schoen nog niet goed hoeft te zijn
voor jouw voeten! Neem de tijd om een schoen te vinden met een
pasvorm en eigenschappen die goed passen bij jou voeten en jouw
trainingen!

Els Stolk, bondsarts KNAU



Voetafwikkeling
De overgrote meerderheid van de lopers landt op de buitenzijde van de hak. Om de voetafwikkeling

zo soepel mogelijk te laten veriopen, vindt deze vervolgens naar binnen toe plaats. Wanneer de enkel
en de voet bij de landing en voetafwikkeling hierbij te veel naar beneden wegzakken, spreken we van

"overpronatie".

Hoe herken je overpronatie? _

Je kunt overpronatie is op meerdere manieren te herkennen. De gemakkelijkste manier is om bij oude
loopschoenen te kijken naar de stand van de hak. De hakken zijn dan naar binnen toe weggezakt. Een
andere manier is om aan de achterzijde van de loper te gaan staan en te kijken wat er gebeurd met de
hakken van schoenen bij de voetafwikkeling. Als deze naar binnen wegzakt, is er sprake van
overpronatie. Naar de hak kijken is gemakkelijker als op de lopende band met een videocamera het
looppatroon wordt opgenomen en vertraagd (getoond) wordt. Dit kan vaak bij een Sport Medisch
Adviescentrum, en in sommige gevallen ook bij een sportspeciaalzaak, een schoenadviescentrum en bij
een orthopedisch schoenmaker. Een nadeel van het lopen op een lopende band is dat sommige lopers
anders gaan lopen, waardoor ook hun voetafwikkeling anders kan zijn.

Lopers die overproneren hebben een verhoogde kans op een aantal blessures, zoals een achilles-
peesontsteking of beenvliesirritatie.

Wat kun je aan overpronatie doen?

Om de verhoogde kans op blessures tegen te gaan zijn er voor deze lopers schoenen ontwikkeld die
deze overpronatie tegengaan. Dit tegengaan van overpronatie kan bijvoorbeeld plaatsvinden door aan
de binnenzijde van de zool materiaal te gebruiken dat iets minder inveert bij de landing.

Schoenen waarin deze correctie is ingebouwd zijn alleen geschikt voor die lopers die ook daadwerke-
lijk overproneren. Als je normaal landt en afwikkelt zal je tijdens de afwikkeling juist teveel naar
buiten gedwongen worden, waardoor je een verhoogde kans op blessures loopt. Bij het kopen van
schoeisel is dus deskundig advies nodig. Advies dat je in een goede sportspeciaalzaak kunt krijgen.

Waar gaat de schoen voor gebruikt worden?

Daarnaast is het van belang om na te gaan waar je de schoen voor gaat gebruiken. Bij lopen op de
weg kun je het beste een schoen met een grote schokabsorbtie en een gering profiel nemen. Bij het
lopen op een zachte ondergrond kun je als regel het beste kiezen voor een steviger schoen en een
grover en hoger profiel. Alleen voor de betere marathonloper ("PR" sneller dan 2 uur 40 minuten) heeft
het voordelen om een wedstrijdschoen te kopen. Deze schoenen zijn zo licht mogelijk gemaakt, maar
dat is wel ten koste gegaan van de schokabsorbtie en stevigheid.

Bij de aanschaf van de schoenen is ook je lichaamsgewicht van belang. Als je zwaarder dan 70-80 kilo
bent heb je schoenen nodig met een grote stevigheid en schokabsorbtie. De tussenzool van je schoen
mag niet te zacht zijn. De afzet kost hen dan onnodig veel energie, waardoor je sneller vermoeidheid
zullen zijn. Daarnaast zal je een hogere kans op blessures (met name enkelverzwikkingen en

overbelasting van pezen) hebben.

Aanschaf nieuw of tweede paar schoenen

Je moet met het aanschaffen van nieuw schoeisel niet wachten tot de buitenzool van de oude
schoenen is versleten. De schokabsorbtie van de tussenzool is dan namelijk dusdanig afgenomen dat
de schoen alleen maar meer kans op blessures geeft. Het is verstandig om twee paar loopschoenen te
hebben als je (bijna) iedere dag traint. Dat bied je dan tevens volop de gelegenheid om nieuwe
schoenen geleidelijk in te lopen.

Samenvatting

Dit zijn maar enkele tips uit een lange reeks. Tegenwoordig zijn er loopschoenen in tal van soorten,
aangepast aan de individueel verschiliende looptechniek en behoefte van de loper. Deskundig advies is
noodzakelijk. Onthoudt dat goede loopschoenen "de basis" zijn om veel blessures te voorkomen. Wat
dat betreft is het dus onverstandig om op een paar schoenen te bezuinigen.

Els Stolk, bondsarts KNAU
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- Metselwerken

- Voegen + renovatie

- Stucwerk, ook sierpleister

- Tegelwerk, ook natuursteen
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LANGE WEISTRAAT 57
2871 BL SCHOONHOVEN
TEL. 0182-384854
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Lopikerstraat 20 2871 BX Schoonhoven
tel.: 0182 383984
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Koestraat 102

Telefoon 0182-385050
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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

RaebokEE

FIRMA J.W.MUDDE

Burg. Roosstraat 18
Lekkerkerk
Tel. 0180-661380

Baby-afdeling

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

L Nu ook voor babykamers

HOTEL
RESTAURANT

Belvédeére

Lekdijk 2-8, 2871 MK Schoonhoven
Telefoon: (0182)325222 1




WEDSTRIUJDKALENDER

DECEMBER

za 18 Energie Rhoon

Z0 19 AV Weert Weert

Z0 19 BAV Baarn

Z0 26 GAC Bakel

Z0 26 AV Qirschot Oirschot

vr 31 Pijnenburg Soest

vr 31 Avantri Schoonhoven
JANUARI

z0 02 RWV Rotterdam

z0 09 Le Champion Egmond aan Zee
za 15 Typhoon Gorinchem

z0 16 PAC Hoek van Holland
pdo) 16 ATOS Amsterdam

z0 16 Hellas Utrecht

z0 16 Sprint Breda

za 22 Antilope Waddinxveen

Z0 23 Waterweg Maassluis

za 29 Avantri Schoonhoven
Z0 30 Achilles Top Kerkrade-oost

WCR Kerstloop-Rhoon 15km
De lJzeren Man cross
Wintercup

Kerstloop 10km

ABAB Auwijaors cross
Sylvesterloop
Oliebollenioop

Wintercircuit snelwandelen
Halve marathon

6° Molencross

25°¢ Bos-, Duin- en Strandloop
Vondelparkloop 10 km.
Vechtloop 10 km

31° Sprintcross
Crosscompetitie Regio M-H
6° Intersport Biesheuvelloop
3° Parkcross

36° Abdijcross

Het komplete wedstrijdboek ligt ter inzage in het krachthonk.

CLUBBLAD VOUWEN

Zo'n 10 keer per jaar verzamelen zich circa tien
mensen in de kantine op de Stormbaan om het
Avantri Magazine te vouwen, in elkaar te leggen
en te nieten. Deze klus wordt meestal op een
dinsdagavond en soms op een woensdagavond
geklaard. We beginnen dan s avonds om zeven
uur en tegen half negen zijn de 450 AM's klaar
voor bezorging. Voor deze bezorging kunnen we
rekenen op een aantal leden en sympathisanten

van Avantri.

Voor het vouwen van het AM heb ik een lijst van
ongeveer 15 vrijwilligers. Een paar dagen voor
het verschijnen van het AM bel ik deze mensen
met de volgende boodschap:
“Aanstaande dinsdag/woensdag gaan we
weer een clubblad vouwen. Als je tijd en
zin hebt, ben je van harte welkom!’
Als je je naam en telefoonnummer aan mij
doorgeeft, dan beloof ik dat ik jou voortaan met
dezelfde tekst zal uitnodigen. Er wordt overigens

op die avonden goed voor je gezorgd.

Jan Meerhof O
0180 384515

Avantri Magazine 27.



ONDER EEN DAK!

ALLES

o Aan- & verkoopbemiddeling Als Onderlinge werken wij zonder

winstoogmerk en dat bespaart u

onroerendgoed zaken geld!

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

O Hypotheken voorrekenen,

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

O Sparen
Dus waarom zou u ons niet

O Verzekeringen even bellen?

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




