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HUUB
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Albrecht Beylinggracht 44
Schoonhoven
Telefoon 0182-382566

TUINAARDE

- Zwarte tuinaarde

3\

'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 =

Kerkstraat 2

- Gemengde tuinaarde met al uw geldzaken. telefoon ot 3620y
met of zonder mest
- Vulgrond
- Verhardingsmateriaal 1 9 J
- Slakkenzand
- Zand
- Drain (met cocos) [ 3
- P.V.C. Buis (tot 10 mtr.) !"é"!
- Hulpstukken g 110 en ¢ 125 L.
- Betonbuizen ¢ 60 t/im g 160 Hlﬁ
Zijderlaan Polsbroek i
L 0182-309603-309606 L HALVEMAAN 10 SCHOONHOVEN TEL. (0182) 38 60 35
_—
4 h
« Taxi » Ziekenvervoer * Groepsvervoer « Rolstoelvervoer ¢
* Aanvullend vervoer « WVYG vervoer « Schipholvervoer ¢
—
S i I EG
TAXIBEDR RIIJEF / g
Koestraat 72
2871 DS Schoonhoven
Telefoon 0182-385424
Telefax 0182-387809
. — voor het
,O€ Ooverkant onderhoud
" a. van €ngGelen
Wal 34 - 2871 BC Schooonhoven en het
Telefoon 0182-383140 b.g.g. 385130 .
Voor uw receptie, bruiloft, party en Vernleuwen van
elke andere feesteljjke aangelegenheid .
RUIME PARKEERGELEGENHEID bitumen daken
h & A b




OP DE OMSLAG

Charissa Zwiers was één van de

VAN DE REDACTIE

vijf junioren-B die tijdens de Spits- De KNAU maakt zich zorgen over het teruglopend aantal
meerkamp in actie kwamen. jonge baanatleten in Nederland. Ook bij Avantri is deze
ontwikkeling merkbaar. Bij de pupillen en de junioren-CD gaat
het nog goed, maar we hebben nauwelijks junioren-AB over.
Foto: Pieter van den Dool In laatstgenoemde categorién en bij de vrouwen hebben we dit
jaar geen competitieploegen kunnen samenstellen.
Toch worden de jeugdwedstrijden, zoals de Spits-meerkamp,
goed bezocht. Wellicht gaat het ons lukken om de huidige
groep van -enthousiaste- CD-junioren voor Avantri te
behouden, maar hoe doe je dat? Waarschijnlijk
kunnen onze junioren zelf het beste antwoord op
deze vraag geven. Laat maar eens van je horen!
‘i Ik heb de zomermaanden gereserveerd voor
verhuizen, klussen en AMS6. In het
volgende clubblad komen al die zaken
te staan waar ik nu nog niet aan ben
toegekomen, zoals de uitslag van een
aantal pupillenwedstrijden. Lever
kopij zo vroeg mogelijk in, want dan
kan ik mijn (schaarse) tijd zo goed
mogelijk gebruiken.

HAIKU

Een zwoele avond,

ontspanning op de Stormbaan,

Avantri's instuif.

DE REDACTIE

Pieter van den Dool 382250 En waarschijnlijk toch nog tot
Gerrit de Jong 384429 ziens op de baan!

Piet Stam 383412 Jan Meerhof
Ad Verhoeff 384947

Bas Zwijnenburg 382550

Léonie Prins 385407 IN DIT NUMMER

Jan Meerhof 384515 Van de voorzitter

) o 15 meter per week; een nieuw clubrecord?
Redactie-adres:

Vrouwenmantel 69 Juniorencup 2001
2871 NS Schoonhoven e ... en dat het maar een lange lijst mag worden.
(m.i.v. 13 juli 2001) Terug in de tijd

e En mooi geen auto te zien!

Oplage Avantri Magazine: 2° Spits-meerkamp voor junioren-CD
450 exemplaren e Nu al een traditie.
Verschijningsfrequentie: De jeugdpagina

9 maal per jaar. e Mag nog steeds geen naam hebben?
Sup-topper

o [k loop het beste op eieren.

KO PIJ Cryptogram

o 11 verticaal: gek?

AM6  zal waarschijnljk eind Botontkalking en sportbeoefening

augustus 2001 verschijnen. e Het is verstandig de zwaartekracht slechts één uur per week te
Kopij liefst zo snel mogelijk, maar overwinnen.
uiterlijk 13 augustus inleveren. En nog veel meer.
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BESTUUR
AVANTRI

Secretariaat:
Lorentzhof 9

2871 JP Schoonhoven

Penningmeester:
Beneluxlaan 8

2871 HG Schoonhoven

DE STORMBAAN

Clubhuis van Avantri
Nieuwe Singel 25a

Pieter van den Dool voorzitter 0182-382250 Schoonhoven
Jos Koeleman secretaris 0182-385952 Tel. 0182-385610
Els Schep penningmeester 0182-382700
Els Meerhof ledenadministratie 0182-384515 B ken kanti
Bram den Boer algemeen 0182-386257 espreken kantine
Erik Hol algemeen 0182-385548 Ans van der Horst
Gerrit de Jong algemeen 0182-384429 Voltastraat 17
Ron de Jong algemeen 0182-386758 2871 ZK Schoonhoven
Leen Prins algemeen 0182-385407 Tel. 0182-385663
Frans vdr Grijn algemeen 0182-386539
Rob Zwijnenburg algemeen 0182-387483
JEUGD' Secretariaat: EDSTRIJ D_
Jan Lutmastraat 25¢ SECRETARIAAT
BESTUUR 2871 WL Schoonhoven , )
Simone Zwijnenburg
Leen Prins voorzitter 385407  René van Rik 382310 Galvanistraat 19
Els Meerhof 384515 Yvonne vdr Horst 387799 2871 XA Schoonhoven
Bas Murk 309524  Hanneke Westenbrink 387363 Tel. 0182-387483
Frans vdr Grijn 386539 Maurits de Bruin 384727
Aan- en afmeldingen bij . De contributie bedraagt
per kwartaal: .
Els Meerhof « Pupil F3180  €14,40 UGS
Landsteinerhof 6 e Junior {3525 €15,90 J an
2871 KV Schoonhoven e Senior {5400 €2460 )
Tel. 0182-384515 . Trimmer f4225 €19,20 Giro AVANTRI 3520006

Bij aanmelding geldt een een- De gezinskorting:

Het eerste lid betaalt de volledige
contributie. Elk volgend gezinslid
krijgt een korting van 3,00 of €1,35

malig inschrijfgeld van f10,00.
De contributie wordt bij aan-
vang van elk kwartaal via een

ALGEMEEN

acceptgirokaart geind.

per kwartaal.

TRAININGSTIIDEN t/m oktober 2001

maandag:
19.00-20.15
19.00-20.15
19.30-21.00
20.00-21.15
20.00-21.15
dinsdag:

13.30-14.30
20.00-21.00
21.00-22.30
woensdag:
16.30-17.30 S
16.30-17.30 S
17.30-18.30 S

nwwowwmwm

o nwm
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MC

JD

Loopgroep
JBC
MAB+Vrouwen

Damestrim
recreatie-atl.
Herentrim (zaal)

JMmini
Fit Kids
JMpupC

[19.30-21.00

18.00-19.00
18.30-19.30
19.00-20.00
19.30-20.30

(MO RO ON]

20.00-21.00
donderdag:
18.30-19.30
19.00-20.00
19.00-20.30
19.30-20.30
19.30-21.00
20.00-21.00

Twvwwow

JMpupB
MpupA
JpupA
Damestrim
loopgroep
MABC

MD

Damestrim (zaal)
Loopgroep

NSG
JAB+Mannen
Herentrim (zaal)

PR en uitslagen van
pupillen en junioren
Erik Hol

Vliierstraat 19

2871 RS Schoonhoven
Tel. 0182-385548

PR en uitslagen van
senioren en veteranen
Piet Stam
Galvanistraat 64

2871 XD Schoonhoven
Tel/fax 0182-383412

E-mail: info@avantri.nl

Internet: www.avantri.nl



VAN DE VOORZITTER

Het middenterrein is weer beloopbaar. Na een
droge periode kon 50 m® zand over het veld
worden uitgereden en daarna is het veld
gesleept, gerold en extra ingezaaid. Het is nu
afwachten of de drainage goed genoeg werkt om
het veld ook bij natte periodes te kunnen ge-
bruiken. De baanploeg is ondertussen begonnen
aan een zware klus, het herstellen van de
trottoirbanden langs de zuidzijde van de baan.
Ze doen elke week ongeveer 15 meter en je ziet
het verschil. Als het weer meewerkt dan zijn ze
voor de zomervakantie bij de bocht. Volhouden
mannen.

De Spitsmeerkampen voor de junioren-CD met
bijnummers voor de junioren-B zijn uitstekend
verlopen. Er was een goede deelname, een
gezellige sfeer, een lekker zonnetje en er werd
goed gepresteerd. Na afloop kregen de deel-
nemers een T-shit met een mooie opdruk
ontworpen door René van Rik.

LEDENADMINISTRATIE

De komende maand(en) zal ik me vooral bezig
houden met verhuizen. Dat kan betekenen dat
aan- en afmeldingen met wat vertraging verwerkt
gaan worden.
Vanaf 13 juli a.s. is het nieuwe adres:

Vrouwenmantel 69

2871 NS Schoonhoven

Els Meerhof (7

Aanmeldingen in mei:
MFitKid Elin van Erk

Kastanjestraat 16 Schoonhoven

JFitKid  Jeffrey van de Lagemaat

Merelstraat 16 Bergambacht
JpupB  Matthijs Bouwen

Lindenpad 34 Schoonhoven
MpupA1 Saafa Taybi

Linnaeushof 20 Schoonhoven
JpupA1 Rik Huisman

Bij de Watertoren 8 Schoonhoven

JC-NSG Tim Zonneveld
van der Heydenstraat 12 Schoonhoven
MD1 Vera Fafiani

Galvanistraat 2 Schoonhoven

Op zaterdag 30 juni staat de jaarlijkse
Kind/Ouder dag op het programma. Dit jaar
kunnen ook de junioren met een ouder in aktie
komen, dit op verzoek van de fanatieke ouders
waarvan de kinderen de pupillenleeftijd zijn
ontgroeit. Wat deze uitbreiding voor gevolgen
heeft voor het programma, dat weet ik niet. Daar
zullen Yvonne en Cyntia wel een oplossing voor
verzinnen.

In het eerste weekend van juli organiseert
Avantri traditiegetrouw haar meerkampen voor
junioren-AB, senioren en veteranen. Dit jaar
zullen ook de NSG-ers op zaterdag een
werpdriekamp afwerken. We hopen op een gote
deelname en een gezellige sfeer. Kom ook even
langs op de Stormbaan om de sfeer te proeven
en te genieten van de prestaties.

Zondag 15 juli willen we met een volle bus naar
het Olympisch stadion in Amsterdam om de
deelnemers aan de Europese Kampioen-
schappen onder de 23 jaar aan te moedigen. Wil
je mee, neem dan snel kontakt op met Leen
Prins want vol is vol.

Pieter van den Dool O

Afmeldingen in mei:

JpupB  Leander Matse Schoonhoven
M-trim  Nagesh Khatri Schoonhoven
Jury Ellen Jansen Schoonhoven

Jarige pup’s en jun’s in juli:

03 Bob Koevermans JC
05 Lisette de Jong MpupC
07 Dennis Buys JpupA1
10 Niels Ros JC

10 Hidde Harkema JFitKid
12 Fabian Kleine JFitKid
22 Ben den Boer JpupB
23 Jamie de Jong JpupA1
25 Matthijs Bouwen JpupB
31 Rik Huisman JpupA1
... en augustus:

01 Annika Schippers MC
05 Rosa van der Tas MC
05 Amy Koevermans MD1
05 George Brandenburg JpupA1
09 Nico Lynguris JpupA1
13 Tim Zonneveld JC-NSG
13 Willem Goedhart JpUpA2
14 Raymond de Groot JB-NSG

15 Tarig van der Grijn Jmini
29 Kevin den Boer JFitKid

Avantri Magazine 5.



JUNIORENCUP 2001

Inmiddels zijn er twee wedstrijden geweest die
meetellen voor de dit jaar ingestelde juniorencup.
Aan de puntenaantallen van de junioren is te
zien dat vele hun pr's op de verschillende
onderdelen inmiddels al goed hebben verbeterd.
De lijst geeft echter nog een vertekend beeld
daar de B-junioren nog maar e€én wedstrijd
hebben afgewerkt die meetelt en de C- en D-
junioren al twee.

Bovenaan in het klassement staat, net als na de
eerste wedstrijd, Romina. Na de eerste wedstrijd
moest zei deze plaats nog delen met Niels en
Bas. Zeer sterk opgekomen in de tweede
wedstrijd (de spits jeugdmeerkamp) zijn de C-
junioren Richard en Bob. Zij staan nu 2° en 4°. In
de 2° westrijd die” meetelde werd er ook zeer
goed gepresteerd door Lisalotte, die helaas de
eerste wedstrijd niet mee deed en Rik die bij de
eerste wedstrijd jammer genoeg ziek was.

(S = hrab g _— ik £ o,

Ook dit jaar heeft Avantri weer honderden basis-
schoolleerlingen op de Stormbaan ontvangen

6. Avantri Magazine

Het eindklassement zal worden vastgesteld na
afloop van de clubkampioenschappen in sep-
tember. Op deze wedstrijd kan eenieder weer 36
punten vergaren en zin er dus nog vele
verschuivingen mogelijk.

Nog even in het kort de puntentelling:

» verbetering van pr: 6 punten
» evenaring pr 4 punten
» debuut 3 punten
» geen verbetering pr 2 punten
Rob Zwijnenburg
instuif Spits-

Tussenstand Juniorencup 55 pizl

Romina van IJzeren MC 18 32 50

totaal

—

2 Richard den Hartog JC 15 32 47
3 | Bas de Vos JD 18 23 | 41
4 Bob Koevermans JC 15 23 | 38
5 Niels Ros JC 18 20 | 38
6 Wendy vd Poel MD. 14 24 _ 38
7 Amy Koevermans MD. 10 27 ‘ 37
8  Willemijn Ruissen MD 15 21 | 36
9 Robert de Vos JD 14 18 | 32
10  Lisalotte vd Tas MD 32 | 32
11 Kees de Jong JD. 10 20 | 30
12 Claudia Faaij MC- 14 16 | 30
13' Annika Schippers MC 10 18 . 28
14 Rik Jongerius JD 28 28
15 Inge Jongerius MD. 1" 16 ! 27

16 Simone van Buren MC 24 24

17  Suzanne den Hartog mMCc 7 16 23

18: Mirjam Blinksma MD 23 23
19 Thbmas Verlegh JD - 22 - 22
20 Jeroen Rooken JD 14 4 | 18
21 Rosa vd Tas MC 18 | 18
22' Vera de Graaff MC- 16 | 16
23 Charissa Zwiers MB 15 15
24 Michellé van lJzeren MB 15 | 15
25. Kelvin Klerk JCI 15 | 15
26 André vd Poel | JB | 14 - 14
27 Léonie Prins MC 10 - 10
28. Hans Fafiani JB | 9 . 9



EXAMENTIID

Niet alleen voor de eind-examenklassers, maar
zo ook voor de leden van de Damestrim op de
woensdagavond. In deze periode kunnen we niet
in de gymzaal, maar oplossingen genoeg. Op
woensdagavond 16 mei kwamen deze dames bijj
de stormbaan bijeen om half acht. Met hulp van
wat leden van Avantri stond er een echte starter
bij de “Bol“ aan de Opweg om ons op de startlijn
van de oliebollenloop het startschot te geven. Op
naar de Vlist.

Helaas was het eind van het smalle Geerpad wat
glibberig, maar dat deerde de dames niet.
Gelukkig kwam niemand ten val, dus de pleisters
van de Schoonhovense apotheek konden in de
tas blijven zitten.

We konden niet exact de route van de
oliebollenloop fietsen, want wij moesten op zijn
minst een heel uur fietsen.

Op dus naar het '‘Broekse Steegje’, waar Astrid
den Hartog klaar stond met de nodige
verzorging. Er was zelfs genoeg voor wat voorbij-
lopende leden van de loopgroep, echter hun
specifieke drankje was niet aanwezig.

Toen maar in één ruk verder, via de Lekdijk, naar
het Clubgebouw, alwaar onze Ans van der Horst
ons opwachtte met koffie en gebak. Later op de
avond werd er nog iets anders geschonken,
gesponsord door dezelfde sponsor van onze
pleisters (Drs. P.Lanser) en de dames hadden
zelf de nodige hapjes bij elkaar gespaard door op
de woensdagavonden weg te blijven.

Al met al, dacht ik, een welgeslaagde avond
Vriendelijke groeten,
Tineke O

ONDERLINGE
PUPILLENWEDSTRIJD

Het zit dit jaar niet mee met de onderlinge
pupillenwedstrijd. Op 18 april werd de wedstrijd
afgelast wegens regen. Op 16 mei ging de
wedstrijd wel van start, maar na enige tijd was de
regen weer spelbreker.

Inmiddels hebben bijna alle pupillen tijdens de
training op 30 mei de verregende onderdelen van
de eerste wedstrijd afgemaakt. Het is te hopen
dat het weer bij de volgende twee middagen een
beetje beter meewerkt.

Fit Kids:  40m  ver bal 300m
mini’s: 40m hoog kogel 600m
pupC: 40m hoog kogel 600m
pupB: 40m  hoog bal 1000m
PUpA: 60m  ver kogel 1000m

13 juni

12 sept  mini's: 40m  ver kogel 600m
pupC: 40m  ver kogel 600m
pupB: 40m  ver bal 1000m
PUpA: 60m  ver bal 1000m

Alle wedstrijden vinden plaats op de Stormbaan op
woensdagmiddag; aanvang 14.00 uur.

Als je niet aan de eerste wedstrijd hebt meegedaan,
dan kan je toch nog wel aan de volgende wedstrijden
meedoen. Meld je aan bij Els Meerhof (tel. 384515) of
voorafgaande  aan de  wedstrijd bij  het
wedstrijdsecretariaat op de Stormbaan.

De deelname is gratis.

Avondinétuifwedstrijd voo; _
Junioren + Senioren + NSG

woensdag 20 juni; aanvang: 19.00u

meisjes AB: 100m - hoog - speer - 800m
dames: 100m - hoog - speer - 800m
jongens AB: 100m - polshoog - discus - 1500m
heren: 100m - polshoog - discus - 1500m
NSG: 100m - ver - hoog

tnschrijven bij Simone Zwijnenburg (tel. 387483)
Inschrijfgeld: f2,= per onderdeel
Sluitingsdatum: half uur voor aanvang nummer
GEEN PRIJZEN

AVANTRI MEERKAMPEN

zaterdag 7 juli aanvang: 11.00u
zondag 8juli aanvang: 10.30u
veteranen: 11.30u

heren: 10-kamp dames: 7-kamp
jongens A:  10-kamp meisjes A 7-kamp
jongens B:  9-kamp meisjes B 7-kamp
heren vet..  5-kamp* dames vet.. 5-kamp*

NSG: kogel/discus/speer op zaterdag.

Inschrijven bij Simone Zwijnenburg (tel. 387483)
Inschrijfgeld: 10-kamp - f 15,00  9-kamp - f 12,50
7-kamp - f 12,50  5-kamp - f 10,00
NSG -f 7,50

Sluitingsdatum: 27 juni.

Nainschrijving niet mogelijk.

Avantri Magazine 7.
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Jules Jansen

WEET WAT ER TE KOOP IS

MULTI-MEDIA
COMPUTERS

LEKKERKERK
RAADHUISPLEIN 45

SCHOONHOVEN

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

LOPIKERSTRAAT 34
TEL. 0182-38 2262 TEL. O1BO - 66 35 45

/ . S
- 3 é h
i
;Enu=! ‘ﬁn-w-m"'"'": . °
{00! L) woninginrichting
SCHOONHOVEN | 1000 we
TELEFOON 0182-382516 lﬂov(s’/cn)‘nng:i;:ast } NOORHAVENIEHS
e 2 &
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WARME BAKKER
expert g J.W. MUDDE
HAVEN 57
2871 CL SCHOONHOVEN
KERKWEG 16,2941 BM LEKKERKERK, TELEFOON 0180-661380 TEL. 0182-382496
A v \, V.
g 3

ocede

o)
Runninechoen

RSPORT

>
YINTE
VIERGEVER

Haven 77, Schoonhoven, tel: (0182) 38 27 51

Shop 13
DIESEL
G-STAR
LEVI’S
REPLAY

D OCKERS

PALL MALL
DOBBER

Lopikerstraat 20
2871 BX Schoonhoven
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TERUG IN

DE TIJD
Ad Verhoeff

De meest bekende
straat in Schoonhoven
en ook één van de
oudste is “de Haven’.
Met z’'n waterpartij en
veel fraaie monumen-
tale panden het
visitekaartje van ons
stadje. Veel mensen
zullen er meerdere
malen per week lopen
om te winkelen of gewoon een
haventje rond te wandelen.
Gelukkig nog niet opgeslokt
door een grootwinkelbedrijf
vindt u daar nog een echte
bakker, bakkerij Kok, al jaren
adverteerder in ons clubblad.
Deze keer dus twee ansicht-
kaarten van de Haven
oostzijde.

Op de eerste kaart uit ca. 1905
ziet u de haven vanaf de
Stenen Brug met het pand van
bakkerij Kok, dat toen nog een
woning was. De deur aan de
rechterkant is er nog steeds en
is de ingang van de boven-
woning.

De andere kaart is vuit de
vijfftiger jaren en is van de

andere kant genomen, Tussen
de bomen ziet u het gehele
pand. De drie ramen van de
benedenverdieping zijn op
deze foto al vervangen door
één winkelruit. Deze gevel ziet
er nu nog steeds zo uit.

Van binnen is het geheel
gemoderniseerd met behoud
van de sfeer van een gemoe-
delijke winkel waar je
vriendelijk geholpen
wordt.

De oude bakker Kok
heeft met z'n gezin
boven deze winkel ge-
woond, maar voor hij in
dit pand zijn winkel
vestigde, waren de
bakkerij en de winkel
gevestigd in het pand
van de zilverwinkel van
fa. Rikkoert, in het
gedeelte waar tot on-
geveer 10 jaar geleden
groenteboer Graveland
zat.

Avantri Magazine 9.
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Fa. \‘eer
AANNEMINGSBEDRIJF

nieuwbouw restauratiewerk
verbouw en onderhoudswerk machinaal timmerwerk
Haven 75
Schoonhoven Kantoor: Provenierstraat 16 2871 DE Schoonhoven
tel. 0182-385234 fax. 0182-384563
0182-382328 Werkplaats: Havenstraat 98-102 Schoonhoven tel.0182-386333
A y \
F E A 4
HOTEL - CAFE - RESTAURANT . H ol ?fjafwn Jan f(?amcfaf;, ”
- Benedeneind Noordzijde 478 Po!sbmfakerdnm Benschop - Tel 0182-309229
e 14 hotelkamers w.o. een mooie bruidsuite
e A la carte restaurant, ook voor iets eenvoudigs
o Bij ons zijn ook de kinderen welkom
o Diner/buffet mogelijkheden tot 80 personen
x ST = e Goede parkeergelegenheid
Op woensdag gesioten. uitgezonderd voor het hotel y
Mudde
4 N\ BABY SPECIAALZAAK
Burg. Roosstraat 18
2941 AC Lekkerkerk
Tel. 0180 - 664592
Grote sortering in
Kinder- en wandelwagens,
boxen, kinderstoelen en
babykleding
Nu ook voor babykamers
=
in elke denkbare variatie @
voorzien van een eigen @
graveerinrichting en @
showroom e
HAVEN 34 - 2871 CN SCHOONHOVEN
TEL.: 0182-382334
GEOPEND:
di t/m vr 09.00-18.00 uur
zaterdag 10.00-16.00 uur
. J y




26 Spits-meerkamp voor junioren-GD

met bijnummers voor junioren-B

26 en 27 mei 2001 - Avantri

Het weer werkte mee tijdens de CD-meerkamp. Zaterdag was het zonnig met weinig wind. Op zondag

was het bewolkt met een draaiende wind, maar toch uitstekend weer om te sporten.

Omdat onze B-junioren dit jaar niet zoveel wedstrijden hebben (er is geen competitieploeg) hebben we
bij deze wedstrijd wat ruimte voor ze gemaakt.

Jongens B:
discus 1 Sander van Buren 25.69
2 André vd Poel 23.16
ver 1 Sander van Buren 5.56
2 André vd Poel 4.93
110mH 1 Sander van Buren 19.4
2 André vd Poel 19.8
2 Hans Fafiani 19.8
kogel 1 Sander van Buren 10.14
2 Hans Fafiani 7.87
3  André vd Poel 7.08
800m 1 Hans F&fiani 2.17.0
2  Sander van Buren 2.25.0
3 André vd Poel 2.38.7
Meisjes B:
discus 1 Charissa Zwiers 2575
2  Michelle van lJzeren 17.51
ver 1 Charissa Zwiers 4.40
2  Michelle van lJzeren 3.94
100mH 1 Charissa Zwiers 21.4
2  Michelle van |Jzeren 22.6
kogel 1 Charissa Zwiers 10.46
2  Michelle van lJzeren 8.36
800m 1 Michelle van lJzeren 2429
2  Charissa Zwiers 3.27.6 -
L g =
Jongens C 100m ver kogel hoog |100mH discus speer 1000m
1 Niels Ros 86 Avantri 128 497 1044 160 | 159 3474 3206 3.01.6
B62 615 | 543 702 623 544 527 ess | 4902
2 Jelle Streng 86 SCReeuwijk 118 . 553 995 150 | 179 (2481 3563 3.024
818 723 520 : 623 474 | 392 . 579 g7g | 4808
3 Maarten Ferguson 86 V'Schoten 134 : 490 1156 145 | 19.0 2810 4283 3.15.1
| 580 601 | 595 582 406 445 677 se0 | 4466
4 Gerben Klein 87 ARSV Thor 137 506 734 170 | 163 21.80 31.30:3.03.7
541 632 385 | 779 | 591 340 515 : e | 4451
5 Peter rietveld -- AV Gouda 133 448 715 . 145 | 204 2282 1570 3.246
593 515 374 582 | 320 358 237 sia | 3502
6 Tim Groenendaal 86 SCReeuwijk 145 412 760 140 | 216 1790 2211 3.26.7
446 442 399 541 | 271 267 363 501 | 3230
7 Evan Spruijt -- AV Gouda 148 406 690 130 | 213 16.72 17.91 3.36.1
413 430 360 462 | 285 243 283 442 | 2918
8 Bob Koevermans 86 Avantri 159 398 6.98 1.30 21.7 18.03 20.47 3.56.0
302 414 364 462 266 269 333 334 | 2744
9 Richard den Hartog 87 Avantri 154 376 767 130 | 223 20.76 3.48.3
351 368 403 462 240 338 374 | 2536
10 Kelvin Klerk 86 Avantri 162 343 725 1.10 15.42 1452 3.46.6 i
275 304 380 316 216 211 g3 | 2085
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Vervolg Spits-meerkamp voor junioren-CD

Meisjes C 80mH hoog kogel 150m ver speer 600m
1 Laura Molenaar -- AV Gouda 14.0 1.50 8.58 222 4.04 2195 2027 N
466 623 452 421 426 360 396 | 3144
2 Mirjam Revet -- AV Gouda 13.9 1.35 8.35 21.8 3.75 15.24 1.58.0
475 499 440 450 368 227 448 | 2907
3 Claudia Faalij 86 Avantri 16.3 1.40 8.09 240 427 2401 2103
289 541 426 300 472 397 320 | 2745
4 Annika Schippers 86 Avantri 16.6 1.35 8.29 22.5 4.28 1622 2.01.0
270 499 437 399 474 227 414 | 2720
5 Suzanne den Hartog 87 Avantri 17.3 1.30 8.21 23.7 3.90 2160 2261
227 462 432 319 398 354 187 | 2379
6 Simone Arbeider -- AV Gouda 16.3 1.30 563 23.4 3.82 15.36  2.09.0
289 462 283 338 382 230 332 | 2316
7 Romina van lJzeren 86 Avantri 17.7 1.35 6.36 24.0 3.45 1476 1.57.6
204 499 328 300 308 217 453 | 2309
8 Bettine Lalieu 86 V'Schoten 17.6 1.35 6.53 24 1 4.04 15.26 2.13.3 l
210 499 338 294 426 227 207 | 2286 |
9 Simone van Buren 86 Avantri 15.8 1.25 6.63 23.3 3.67 16.80 2.26.2 i
. 323 426 344 345 352 260 186 | 2236
10 Iris Groenendaal 87 SCReeuwijk | 17.0 1.20 6.34 24.3 3.61 10.72 2159 '
245 389 327 282 340 120 269 | 1972
11 Denise Peeters -- AV Gouda 17.4 1.15 519 256 3.54 13.14 2.06.1
221 352 254 207 326 180 361 | 1901
12 Rosavd Tas 86 Avantri 18.3 1.15 6.45 25.2 3.54 14.28 2.30.8
171 352 333 230 326 206 152 | 1770
13 Yordi Litjens 86 SCReeuwijk 18.2 1.30 6.96 22.8 3.53
177 462 363 378 324 1704
14 Vera de Graaff 87 Avantri - 18.2 1.20 5.15 26.9 3.14 10,46 2.41.8
177 389 251 140 246 113 80 1396 |
15 Sofie Kooreman 86 V'Schoten 422 1586 2.19.2
. 462 241 241 944
Jongens D 80m ver speer | 80mH hoog kogel 1000m
1 Ben de Jong -- AV Gouda 10.9 436 19.51 19.7 1.50 10.31 3.16.8
596 490 315 103 623 537 se8 | 3232
2 Rik Jongerius 88 Avantri 1.1 3.65 19.84 14.3 1.40 8.37 3.231
564 348 321 440 541 441 524 | 3179
3 Ivo Grootscholte 88 V'schoten 12.3 3.92 29.49 16.4 1.35 8.02 3.20.2
396 402 487 283 499 422 544 | 3033
4 Robin Fasei 89 V'schoten 1.7 4.47 21.89 16.7 1.50 7.80 4.00.2
476 512 359 263 623 410 314 | 2957
5 Koen Duits 88 SCReeuwijk 11.9 3.45 20.85 16.0 1.25 6.79 3.36.0
448 308 340 310 426 353 443 | 2628
6 Kees de Jong 88 Avantri 12.2 412 14.19 15.8 1.35 7.95 4.04.1
409 442 204 323 499 418 295 | 2590
7 Ferry Streng 88 SCReeuwijk 11.9 417 22.49 171 1.25 6.91 4.04.9
448 452 370 239 426 360 202 | 2587
8 Jorrit van der Wiel -- AV Gouda 11.4 3.32 14.58 15.9 1.15 8.36 3.42.0
519 282 213 316 352 440 408 | 2530
9 Peter Reiche 88 SCReeuwijk 12.6 377 18.74 18.1 1.15 5.45 4.29.1
359 372 300 182 352 271 190 | 2026
10 Robert de Vos 89 Avantri 13.3 322 12.62 19.0 1.20 515 3554
279 262 167 136 389 251 337 | 1821
11 Bas de Vos 89 Avantri 13.0 3.65 15.19 32.2 115 4.69 3.56.7
312 348 226 352 220 33 | 1789
12 Thomas Verlegh 89 Avantri 13.6 3.39 11.38 18.5 1.15 4.88 4.01.7
247 296 137 161 352 233 307 | 1733
13 Jeroen Rooken 88 Avantri 428 27.94
474 463 937
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Meisjes D 60mH hoog speer ver kogel 600m

Anne Hoefnagel 88 V'Schoten 12.6 1.15 23.39 3.91 11.25 12123
‘ 298 352 386 400 581 301 | 2318

Lisalotte vd Tas 88 Avantri 13.3 1.15 16.81 3.30 8.23 2.15.6
242 352 261 | 278 433 272 | 1838

Sophie de Wit 89 Leiden Atl 13.4 1.25 22.58 3.24 729 2323
- 234 426 372 266 s 142 | 1822

Mirjam Blinksma 89 Avantri 13.2 1.20 10.56 3.71 7.10  2.131
_ 249 389 116 360 az1 | 204 | V779

Loes van Veen 88 SCReeuwijk 13.9 115 13.38 | 3.11 6.30 2034
198 352 185 240 324 389 | 1688

Willemijn Ruissen 89 Avantri 13.7 115 11.82 | 3.58 6.87 2185
212 352 148 334 358 247 | 1651

Wendy vd Poel 88 Avantri 32.4 1.30 13.50 3.82 7.02 2244
462 188 382 as7 199 | 1598

Amy Koevermans 89 Avantri 14.0 1.15  12.51 3.32 722 2232
_ 191 352 165 | 282 srs | 209 | 1877

inge Jongerius 89 Avantri 14.46 | 3.25 771 2206
. 210 268 405 220 | 1112
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UITSLAGEN UITSLAGEN UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

Schoonhoven ~06.05.2001

Avantri instuif.

Weersomstandigheden: stevige wind uit het
oosten, half bewolkt. Windvoordeel op de sprint,
verspringen en polshoog

NSG  100m 1 Raymond de Groot 18.2
2 Bianca Murk 19.4

3 Rosanne Griffioen 20.5

1 Marko v Nes 17.9

2 Martin de Graaff 21.8

3 Hans v Dijk 28.9

NSG 400m 1 Marko v Nes 1.27.3
2 Raymond de Groot 1.31.6

1 Martin de Graaff 2.01.3

2 Bianca Murk 2207

3 Hans v Dijk 2.43.6

NSG ver 1 Bianca Murk 2.33
2 Marko v Nes 1.97

3 Raymond de Groot 1.74

4 Rosanne Griffioen 1.68

5 Martin de Graaff 1.43

6 Hans v Dijk : 0.99

NSG kogel 1 Martin de Graaff 6.24
2 Marko v Nes 5.41

3 Raymond de Groot 415

4 Rosanne Griffioen 3.39

5 Bianca Murk 3.30

6 Hans v Dijk 2.28

JD 80m 1 Jeroen Rooken 11.8
2 Kees de Jong 121

3 Bas de Vos 12.8

4 Robert de Vos 13.3

JD ver 1 Jeroen Rooken 3.96
2 Kees de Jong 3.67

3 Robert de Vos 3.60

4 Bas de Vos 3.44

JD kogel 1 Jeroen Rooken 10.14
2 Kees de Jong 7.86

3 Robert de Vos 5.18

4 Bas de Vos 490

JD speer 1 Jeroen Rooken 28.30
2 Kees de Jong 20.74

3 Robert de Vos 15.02

4 Bas de Vos 13.56

JC 100m (s1) 2 Bob Koevermans 15.5
100m (s2) 3 Richard den Hartog 15.2

JC ‘ver 1 Niels Ros 5.30
5 Bob Koevermans 3.72

JC kogel 1 Niels Ros 10.69
3 Richard den Hartog 7.03

JC speer 1 Niels Ros 29.50
3 Richard den Hartog 23.54

4 Bob Koevermans 22.73
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MD

MD

MD

MD

MC

MC

MC

60m

ver

kogel

speer

80m (s1)

80m (s2)

ver

kogel

1 Willemijn Ruissen
Wendy vd Poel

3 Amy Koevermans

4 inge Jongerius

1 Willemijn Ruissen

2 Inge Jongerius

3 Amy Koevermans

1 Wendy vd Poel

2 Amy Koevermans

3 Inge Jongerius

4 Willemijn Ruissen

1 Wendy vd Poel

2 Inge Jongerius

3 Willemijn Ruissen

4 Amy Koevermans

1 Suzanne den Hartog
1 Annika Schippers

2 Léonie Prins

3 Romina van |Jzeren
1 Annika Schippers

2 Claudia Faaij

3 Léonie Prins

4 Suzanne den Hartog
5 Romina van lJzeren
1 Annika Schippers

2 Claudia Faaij

3 Suzanne den Hartog
4 Léonie Prins

5 Romina van |Jzeren

9.6
9.6
10.3
10.4
3.76
3.14
0.00
7.01
6.87
6.74
5.61
15.32
13.29
11.64
10.42
12.9
12.1
12.5
13.3
4.28
4.27
3.68
3.49
3.38
8.23
8.22
7.95
6.55
6.22




MC speer 1 Claudia Faaij 26.00
2 Suzanne den Hartog 2172
3 Léonie Prins 16.60
4 Annika Schippers 15.78
5 Romina van |Jzeren 14.51
JB 100m 1 André vd Poel 13.6
1 Hans Fafiani 13.6
JB ver 1 Hans Fafiani 504
2 Andre vd Poel 485
JB kogel 1 Arno Martens 10.71
2 Hans Fafiani 773
3 Andre vd Poel 717
MB 100m 1 Charissa Zwiers 14.7
2 Michelle van |Jzeren 15.6
MB ver 1 Charissa Zwiers 4.43
2 Michelle v lJzeren 3.86
MB kogel 1 Charissa Zwiers 10.40
2 Michelle v |Jzeren 8.24
Ms ver 1 Gerard Faay 6.21
S S e Maarssen 13.05.2001
Ms polshoog 1 Frans vd Ham 410 “Run 2001 over 10 kilometer bij OSM'75
2 Gerard Faay 3.70 Msen 7 Addy Versluis 34.58
Ms kogel 1 Timo Hol 11.61 15  Wim v.d. Heiden 36.33
2 Marc Martens 11.55 M40 9 Kees v.d. Heul 37.13
3 Frans vd Ham 11.11
4 Gerard Faay 10.92
5 Rob Zwijnenburg 1011 Utrecht 20.05.2001
M60 kogel (5kg) 1 Ad Verhoeff 7.81 Halve van Utrecht; prestatieloop halve marathon:
Vs ver 1 Maaike Waterreus RA 4.62 1 Marcel Uppelschoten (utrechy 1:15.15
Vs kogel 1 Maaike Waterreus RA 9.41 55 Dick Hol 1:30.57
M60 100m 1 Ad Verhoeff 151 59 Ronald Hamaker 1:31 09
298 Kees Jooren 1:41.57

Papendrecht 120552001 360 Johan Gelderblom 1:43.43

De 19° Nationale Lenteloop over 15 kilometer.
Vsen 1 Christine Chepkonga (kenia) 49.53

4  Wilma Korevaar 1:06.29 -
Lekkerkerk 24.05.2001 LR A LM/ L
Hemelvaartsdagloop over 8,6 kilometer. ' ' Fh

1 Fred van Zoest 28.35

3 Addy Versluis 29.40

6 Jan Zijderlaan 30.14

8 Arie Visser 30.56
18 Nico vd Heuvel 32.29
21 Wim Kortlever 33.01
22 Piet van Wijngaarden 33.02
25 Peter den Hartog 33.38
28 Jos Koeleman 33.50
29 Theo Engel 34.01
41 Ronald Hamaker 34.49
48 Pauline vd Boogerd (3° dame) 35.12
65 Johan Gelderblom 38.44
72 Benvan Doorn 39.38
74 Marry Teeuwen 40.03
76  Ad Verhoeff 40.54

Voor tussenstand Super Prestige zie bladzijde 20.

Jan Zijderlaan op de 5000m
bij de seniorencompetitie =»
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DE CD-COMPETITIE

Inmiddels zijn de twee wedstrijden van de CD-
competitie achter de rug. De eerste wedstrijd
moest een enkeling er nog wat inkomen en in de
eerste uren van de wedstrijd werkte het weer ook
niet al te goed mee. De 2° wedstrijd die bij de
Spartaan in Lisse werd gehouden, ging al veel
beter. Bijna elke atleet kwam met 1 of 2 pr's
thuis. Ook aan de behaalde puntenaantallen was
dit goed te zien, daar deze bij alle 4 de ploegen
hoger waren dan bij de eerste wedstrijd in
Leiden.

Het gevolg van al deze goede prestaties is, dat
alle 4 de ploegen zich geplaatst hebben voor de
regio finale op 16 juni.

De jongens D gaan als 2° de finale in, de
Jongens C en de Meisjes C gaan als 8° de finale
in en de meisjes D als 9%. Op 16 juni zullen de
junioren er weer met frisse moed tegenaan gaan
om een hoop punten te verzamelen door weer
goede prestaties (het liefst pr's ) te laten noteren.

Rob Zwijnenburg O

&)

Op 16 juni komer onge
Juniorenw-CD wit inde
regc,oﬁm 3 v
Zoetermeer.

Kowv kijken!!!

C

Voor na de vakantie

zaterdag 1 september om 14.30u

Uurloop / 15km wegwedstrijd voor senioren,
veteranen en rekreanten.

Tevens een prestatieloop over 5 km op de weg

woensdag 12 september om 19.00u

Instuifwedstrijd

Mannen, Jongens ABC  1500m - kogel/discus/speer
Vrouwen, Meisjes AB 1500m - ver/hoog/hss
Meisjes C 1500m - ver/hoog/kogel

De rest vind je in AM6
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Uitslag 2° CD competitie
19-5-2001 te Lisse

Jongens D
80m Rik Jongerius 10.95
Kees de Jong 12.14
1000m Bas de Vos 3.47.28
Robert de Vos 4.00.52
80mH Kees de Jong 15.04
Robert de Vos 18.50
4x80m Kees, Rik, Jeroen, Ando 44.00
hoog Ando Overbeek 1.35
Thomas verlegh 1.25
ver Ando Overbeek 4.60
Thomas Verlegh 3.22
kogel Jeroen Rooken 9.89
discus Jeroen Rooken 22.98
Rik Jongerius 16.94
Meisjes D
60m Mirjam Blinksma 9.54
Wendy vd Poel 9.58
Willemijn Ruissen 9.60
1000m Inge Jongerius 4.07.15
Amy Koevermans 4.27.50
60mH Wendy vd Poel 12.35
Willemijn Ruissen 14.01
4x60m Mirjam, Wendy, Inge, Willemijn ~ 37.30
hoog Mirjam Blinksma 1.25
Gwenda Miog 1.15
ver Sharon Lijnguris 3.00
Amy Koevermans 2.49
kogel Sharon Lijnguris 7.14
Amal Taybi 6.16
speer Inge Jongerius 15.53
Gwenda Miog 5.14
Jongens C
100m Paul Hamaker 13.59
800m Niels Ros 2.13.76
100mH Niels Ros 15.87
4x100m Niels, Paul, Richard, Guido 53.09
hoog Guido Davids 1.30
ver Paul Hamaker 4.45
kogel Richard den Hartog 6.85
discus Richard den Hartog 18.69
speer Guido Davids 27.06
Meisjes C
80m Simone van Buren 12.07
1000m Romina van lJzeren 3.27.82
80mH Claudia Faaij 15.50
Simone van Buren 16.04
4x80m Claudia, Annika, Leonie, Suzanne 46.63
hoog Romina van lJzeren 1.40
Léonie Prins 1.35
ver Annika Schippers 4.20
kogel Suzanne den Hartog 8.66
discus Annika Schippers 20.85
speer Claudia Faaij 24.67
Suzanne den Hartog 24.40



SENIORENCOMPETITIE

MANNEN 2° DIVISIE
Zaandam 13 mei 2001

Na wat moeite hadden we weer een mannen-
ploeg bij elkaar. Helaas moesten we de
damesploeg dit jaar afmelden ivm. ledenmutaties
en het ontbreken van een ploegleider cq.
ploegleidster.

Op de zonovergoten kunststofbaan van av Zaan-
land aan de rand van het oude centrum van
Zaandam was het goed toeven. Het werd voor
de ploegleider een relaxte dag, maar sommige
atleten hadden een extreem programma af te
werken. Pijke den Ambtman liep deze middag
bijvoorbeeld een 800m en twee maal een 400m
met goed resultaat.

Bij het discuswerpen liet Henk de Leeuw den
Bouter zien dat hij het werpen met de 2kg discus
nog goed beheerst. Jurylid Els Meerhof droeg
haar steentje bij om de wedstrijd viot te laten
verlopen. De prestaties van de Avantrianen
waren als volgt:

100m Timo Hol 1.7
200m Kasper Meerhof 255
400m Pijke den Ambtman 55.2
800m Pijke den Ambtman 204.5
1500m Jos Schinkel 4.28.3
5000m Jan Zijderlaan 17.10.9
110mH Gerard Faay 16.0
400mH Maurits de Bruin 72.3
ver Maurits de Bruin 4.38
hoog Gerard Faay 1.85
polshoog Frans vd Ham 3,80
hinkstap Kasper Meerhof 11,12
kogel Timo Hol ' 11.56
discus Henk de Leeuw den Bouter 28,61
speer Frans vd Ham 42,69
Zweedse Pijke, Frans,

estafette Kasper en Timo 2132

De ploeg werd in Zaandam 6° van de 12 ploegen
met 9130 punten. Het belangrijkste wapenfeit
was dat we de ploeg van Gouda achter ons
hadden gehouden!
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Superprestige | _ 5
2001 o § o 9 & S o o3
S T o £ o 2o 8
) 25 P a 8 o | ag =
Eerstvolgende wedstrijd: | ¢35 8 g = § S 8 g | =
Ooievaarsloop op 28| © ¥ Eg o 22 2 S 2
9 juni 2001 2= 2 & 29 &6 d= 3 & ©
Vrouwen: i —
1 Pauline vd Boogert 288 279 278 256 1101
2 Esther Buurman 225 229 218 185 857
3 Marleen Zijderlaan -~ 260 262 522
4  Wilma Korevaar - -— 242 _ 247
5 Marry Teeuwen —- - 180 ! 180
6 Mirjam Jongerius - - 67 - _ 67
7 Elly Verhoeff —_ - 1 e 1
Mannen senioren: . . o
1 Addy Versluis -- 379 398 343 | 1120
2 Jos Schinkel * 348 354 384 - _ 1086
3 Jan Zijderlaan -~ 366 ;378 334 _ . 1078
4 Arie Visser 387 348 - 323 | _ 1058
5 Wim Kortlever 311 -~ 320 291 _ 931
6 Peter den Hartog 308 - 317 281 . 906
7 Jan-Kees Bezemer 238 286 | 286 e | 810
8 Johan Verwoerd - - 341 prees _ 341
9 Rick Zwartbol 326 --- s | 326
10 Pijke den Ambtman - e 319 - 319
11 Frans Hertog ' 237 - - — _ 237
12 Edward Odding — — 204 — . 204
13 Kasper Meerhof — — 201 i 201
Mannen 40: _ _ _ |
1 Ronald Hamaker 298 268 283 262 | 1111
2 Dick Hol 269 288 296 | { | 853
3 Piet van Wijngaarden 254 —- 309 @ 290 _ _ 853
4 Johan Gelderblom 197 222 223 201 ! 843
5 Nico van den Heuvel 386 - - 299 | 685
6 Piet Wuijster 320 308 o | _ 628
7 Theo Engel 317 m—n - 275 | 592
8 Jos Koeleman 302 | = . 278 . 580
9 Koos Zieldorff - 167 191 --- _ 358
10 Jos Verlegh = | 337 wion 337
11 Hans Lekkerkerker - 226 - - _ 226
12 Jacob Maat e - 220 - _ 220
13 Aad van der Tas e -~ 136 e | 136
14 Leen Prins . 1 —- 1
Mannen 50: ' _
1 Ben van Doorn 181 = -~ 190 187 | 558
2 Hans Boon 254 - 266 . | 520
3 Ad Verhoeff 206 | = -~ 1167 _ ‘ 373
4 Tom Hersbach - 230 - - ‘ . 230
5 Peter Vos == o 08 — 08
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Stup-topper

Eet smakkelijk! Goed gelopen?

Nee. Niet echt. Jij wel?

Redelijk toch wel ja.

Nou, het was alsof ik in de derde ronde tegen
een muur opliep.

Ja maar, het was ook behoorlijk warm en hier in
die straatjes voelde je nauwelijks verkoelende
wind. Ik was bewust wat rustiger gestart. Ja en
ook ik kreeg het zo halverwege toch nog
behoorlijk zwaar hoor. Gelukkig hadden de
meeste anderen het minstens zo moeilijk. Wat zit
je daar trouwens allemaal naar binnen te werken
zeg.

Gelijk aan het herstel werken he.

Ja, zo'n reepje snap ik, maar wat uit die potjes
komt is toch zeker op doktersvoorschrift?

Nee, nee. Dit ziin nou zogenaamde voedings-
supplementen!

Zo zo, de profesionele aanpak. Wat werk je daar
nou allemaal zo'n beetje naar binnen?

In de eerste plaats zorg ik voor aanvulling van de
koolhydraten, een isotoon drankje voor een
eerste snelle opname en die reep voor de wat
langere termijn. Nou en dit pilletie bevat anti-
oxydanten, voor een sneller herstel en deze
capsule bevat nog wat extra aanvullende
vitaminen en zink, we hebben vandaag per slot
van rekening wel het een en ander uitgezweten.
Al met al werk je daar zeker wel een paar
boterhammetjes met kaas naar binnen?

Als je het zo stelt, ja, ik denk toch wel minstens
een boterhammetje of 6 tot 8 met kaas.

Precies.

Tsja. Maar als je zo intensief met sporten bezig
bent, kan je naast die boterhammetjes wel wat
extra's gebruiken.

lk kan me niet voorstellen dat als je gewoon
gezond eet er tekorten onstaan hoor.

Nou een aanvulling met een aminozurencomplex
voor het herstel, ijzersuppletie voor betere
zuurstofopname of een dagelijkse portie creatine
sla ik niet af. Pure brandstof voor de spieren dat
spul trouwens.

Zo nog meer boterhammen met kaas. Trouwens
eh, dat creatine werkt toch alleen voor het betere
sprintwerk?

Nou ja het komt toch bij ons ook vaak op een
eindsprint aan! Ach en baat het niet dan schaadt
het zeker niet. Is het jou nooit eens overkomen
dat je in bloedvorm was en vlak voor bijvoorbeeld
Je marathon wordt je snotverkouden?

Is me wel eens overkomen, ja.

Tuurlijk, je lichaam kwam door de intensieve
training het een en ander te kort. Gevolg: je
weerstand was nul komma nul. En dan kan je
rustig eten wat je wil hoor, maar dan zal je weer
zien; krijg je last van maag en darmen. Heb ik
trouwens ook een prima cocktailtje voor.

Ach mijn vrouw kookt gewoon goed en lekker
dus...

Ja natuurlijk en een extra sinaasappeltje...

... en nog wat extra boterhammetjes met kaas jal!
Wat heb jij toch met boterhammen met kaas?
Nou, dat zal ik je vertellen. Ik was vanmorgen
nog wat in de tuin gaan werken en was de tijd
helemaal vergeten. Bemerk ik ineens dat ik sterf
van de honger, maar er was nog maar anderhalf
uur te gaan voor de wedstrijd. Nou goed. Toch
maar even acht boterhammen met kaas naar
binnen gewerkt. Nou vandaar ook dat ik in het
begin niet zo hard van stapel liep!

Hmm.

Maar eh...wel genoeg brandstof tot de finish he.

Groetjes,
Ad van Triaan O
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a%Y7,  ofunu HOOGSPRINGT of VERSPRINGT

711
W om Y kunt u niet heen, als het gaat om prima
Q‘\ouo . be b ¢ (" kwaliteit, service en goede ideeén.
ver .’&_ *
ce*’ < =
(/] o keukencentrum . )
schoonhoven bv Daarom maken wij van een verbouwing

In de melkfabrick. Tel. 0182-383018 geen MARATHON
maar 'n goede SPRINT wat dat betreft,

E;E[?Ecu;lslseerd n- vinden wij dat RECORDS er Zijn om
BETIMMERINGEN gebroken te worden.
9, a7 INTERIEURVERBETERING
& 7 o1 0182 ° ¢

Alles uitgevoerd met

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

y
a 3 4
O 7
MR. M. PAARLBERG 3 J
NOTARIS HOPMAN'S
TE SCHOONHOVEN ZEEVIS
Alle notariéle diensten: Voor een compleet assortiment
: verse en gebakken vis bent u bij
- onroerende zaak-/hypotheek-akten Hopman's Zeevis aan het juiste
- onderngmingsrecht (BV. V.O.F.) adres.
- familierecht (testamenten. huwelijkse voorwaarden.
echtscheidingen. nalatenschappen) ledere donderdag op het
- verenigingen. stichtingen Albert Plesmanplein
- notarieel/fiscaalrecht (successie-. schenkingsrecht, ledere dinsdag en zaterdag
overdrachtsbelasting etc.) op de Dam
van 10.00 tot 18.00 uur
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Horizontaal: Verticaal:
1. (on)handig hulpmiddel voor hoogspringers. 2. onderricht waar je niet bij stilstaat.
6. brandbaar als je de steen omroert. 3. knip!
10. te vinden bij aardappels en in de marathon. 4. Kkan er bij vissen zo inschieten.
12. trainingsvoorwaarde. 5. buitenaardse tijd (1,1).
13. (veel) te licht (1,1). 6. als hij zich vergist, is het einde zoek.
14. dit jaar in Amsterdam onder de 23 (1,1). 7. aan het einde niets meer over.
16. 't is een feest (als je ervan houdt). 8. geldt vaak voor loopnummers, niet voor
20. hierdoor is de cent straks geen cent meer springnummers (2,3).
waard. 9. tot je viff-en-dertigste a veertigste en dan
22. nog even lang als vroeger, maar je ziet hem weer vanaf je vijf-en-zestigste (1,1).
steeds minder. 11. deze omschrijving past meer bij
23. de beste tijd van je leven? marathonlopers dan bij tienkampers.
24. hierbij past geen aanwijzing (of toch?) 15. vast bestanddeel van de Oliebollenloop.
27. wat zouden wij doen zonder ... ? 16. ik werp dit platte tuig verre van mij!
28. hij heeft genoeg aan twaalf minuten. 17. niet uit.
29. nog even lang als vroeger, maar toch 18. loop op electronica.
verdwenen. 19. dit kan 35 horizontaal zijn, maar ook heel
30. bal, speer, discus of viammen? saal.
32. waardering in natura? 21. één hele lange Coopertest.
34. valt soms te genieten op de Stormbaan, 25. gewichtig heerschap?
maar niet op maandag- of donderdagavond. 26. een stapje op weg naar de top.
35. zo voltrok die lange wandeling zich. 31. kort, maar toch te halveren.
36. zorgt voor vele verbindingen. 33. leuk om te krijgen, niet om te verdienen.
37. bloedlink.
38. onmisbaar element in een wedstrijd.
39. concurrent van 38 hor.
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KONINKLIJKE NEDERLANDSE ATLETIEK UNIE

Botontkalking en sportbeoefening

Inleiding

Botontkalking (osteoporose) is het gevolg van een verstoorde balans tussen de activiteit van de cellen
die bot aanmaken en bot afbreken. Zowel bij mannen als bij vrouwen neemt de botdichtheid boven het
dertigste levensjaar af. Bij vrouwen neemt de botdichtheid sneller af als de menstruatie is gestopt. Dat is
als regel het geval na de overgang (de menopauze). In die levensfase worden minder vrouwelijke
geslachtshormonen (oestrogenen en progesteron) geproduceerd, waardoor botweefsel sneller wordt
afgebroken. Wanneer de botdichtheid afneemt kunnen de botten uiteindelijk poreus en breekbaar
worden. De kans op een botbreuk in een pols, wervel of heup neemt na het zestigste levensjaar sterk
toe.

Botontkalking lijkt voor de meeste sporters iets van 'later'. Toch is het iets om ook al op jongere leeftiid bij
stil te staan, want het is bewezen dat mensen die in hun jeugd een goede botdichtheid hebben
opgebouwd hier, op oudere leeftijd in het algemeen nog voordeel van hebben. Het is goed te weten dat
met het nemen van algemene maatregelen het ontstaan van botontkalking tegengegaan kan worden.

Algemene maatregelen om botontkalking tegen te gaan
Hieronder staan de algemene maatregelen die genomen kunnen worden om botontkalking of de
progressie daarvan tegen te gaan:

* In de eerste plaats is het belangrijk dat in de voeding voldoende kalk en vitamine D aanwezig zijn.
Botten bestaan namelijk voor een groot deel uit kalk (calcium) en dus is het belangrijk om voldoende
kalk met de voeding naar binnen te krijgen. Calcium zit met name in zuivelproducten (melk, yoghurt
en kaas), vis, groene groenten en noten. In het algemeen bevat de Nederlandse maaltijd voldoende
calcium (>1000mg per dag). Bepaalde risicogroepen zoals mensen die geen zuivelproducten
gebruiken, vegetariérs en mensen die langdurig laag in hun energie-intake Zzitten (lijnen’) zullen
extra op de inname van calcium moeten letten. Overmatig gebruik van alcohol, zout, eiwitten en
koffie (cafeine) bevordert de botafbraak, evenals roken en het gebruik van sommige medicijnen (met
name corticosteraiden)!

o Daarnaast neemt lichamelijke activiteit een belangrijke plaats in bij het voorkomen van
botontkalking. Drie keer per week 20 minuten wandelen of hardlopen kan al gunstig bijdragen aan
een goede botdichtheid. Helaas kan een overvioed aan lichamelijke activiteit er juist toe bijdragen
dat botontkalking eerder ontstaat.

Invioed van lichamelijke activiteit

De botmassa is sterk afhankelijk van de mate van lichamelijke activiteit. Bij jonge mensen wordt de
botmassa onder invioed van een goede hoeveelheid lichamelijke activiteit hoger, terwijl de botmassa bij
het ouder worden zo goed mogelijk in stand gehouden wordt. Met name bij de lichamelijke activiteit
waarbij de zwaartekracht overwonnen moet worden, neemt de botmassa toe. Denk hierbij maar aan
wandelen en lopen. Maar ook andere sporten zorgen ervoor dat de spieren op kracht of in conditie
blijven. Sporten is daarom geschikt om botafbraak te voorkomen of tegen te gaan. Indirect heeft
sportbeoefening nog het voordeel dat de spierkracht en de coérdinatie beter blijven en de kans op vallen
verminderd.

Het effect van sportbeoefening kent echter een optimum. Te intensieve sportbeoefening kan juist weer
nadelige effecten hebben op de botmassa. Dit nadelige effect hangt samen met het onregelmatig
worden of wegblijven van de menstruatie. Dat is vaak het geval bij intensief trainende (duur)sportsters.
Bekend is dat dit bij ongeveer de helft van de intensief trainende marathonloopsters optreedt. Bij deze
vrouwen is de productie van het hormoon oestrogeen (sterk) verlaagd en zal uiteindelijk de botmassa
afnemen. Loopsters bij wie de menstruatie langer dan -1 jaar is weggebleven, hebben al een verhoogd
risico op het ontstaan van een vermoeidheidsbreukje (stressfractuur).
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Een vermoeidheidsbreukje is op te vatten als een overbelastingsblessure van het bot, waarbij de
zwaarst belaste botten niet meer op tijld kunnen herstellen van een soort 'materiaalmoeheid'. Deze
'materiaalmoeheid' uit zich in eerste instantie door het ontstaan van een soort 'knikje' in de botschil, die
kan overgaan in een barstje. Wordt er doorgetraind, dan kan dat barstje steeds groter worden en dieper
gaan doorlopen in het merg. Het spreekt voor zich dat bij botten waarbij de botdichtheid is afgenomen er
eerder vermoeidheidsbreukje zullen ontstaan. Dat zal ook het geval zijn als er (nagenoeg) dagelijks
getraind wordt. Het is namelijk bekend dat (ook) bot ongeveer twee dagen nodig heeft om te herstellen
van een zware belasting.

Vermoeidheidsbreukjes treden met name op in de voet en in het onderbeen. Bij een vermoeidheids-
breukje treden in het eerste stadium vaak wat zeurende pijnklachten op. Deze pijnklachten worden in
eerste instantie vooral gevoeld tijdens de landing, maar kunnen in mindere mate ook gevoeld worden
tijdens de afzet voor het lopen. Er is vaak een duidelijke lokale drukpijn, waarbij er ook een zwelling
zichtbaar kan zijn. Er hoeft geen pijn in rust of bij 'gewoon' belasten in het dagelijks leven te zijn! Als er
doorgetraind wordt, kan de pijn toenemen waarbij ook pijn optreedt bij wandelen of in rust. Soms breekt
een vermoeidheidsbreukje door en is er sprake van een 'echte' botbreuk.

Bij het wegblijven van de menstruatie, speelt naast de hoge trainingsbelasting ook stress en een laag
lichaamsvetpercentage een rol. Loopsters hebben vaak van zichzelf al een laag vetpercentage, wat
onder invloed van de trainingsbelasting nog verder daalt. Zeker als er daarbij ook nog 'gelijnd' wordt om
net zo mager te worden als de 'toppers', kan het vetpercentage onder een 'kritische grens' dalen, waar-
door de menstruatie uitblijft. Die 'kritische grens' ligt voor de meeste vrouwen onder een vetpercentage
van 12-18%. Het 'lijnen' heeft daarnaast nog het nadeel dat er weinig calorieén gegeten worden,
waardoor de kans bestaat dat de maaltijden onvoldoende calcium bevatten.

Diagnostiek en behandeling

Of er sprake is van botontkalking kan vastgesteld worden met een botdichtheidsmeetmethode (DEXA-
meting). Bij deze meetmethode wordt de botdichtheid van de dijbeenhals (heup) en/of de wervels
(lagerug) gemeten zonder dat er sprake is van noemenswaardige stralenbelasting.

* Bij een lichte mate van botontkalking, zal de behandeling vaak bestaan uit het uitvoeren van
bovenstaande maatregelen: gedoseerde lichamelijke activiteit, voeding met voldoende calcium en
'normalisering' van het vetpercentage. Daarnaast zal aan lange afstandloopsters het advies gegeven
worden om 'de pil' te gaan slikken om in ieder geval te zorgen voor bepaalde minimale spiegels van
vrouwelijke hormonen. Het is echter maar zeer de vraag of de botdichtheid onder dit beleid weer
(wat) zal toenemen.

* Bij een sterkere botontkalking, die met name voorkomt bij vrouwen 'in de menopauze', maar ook
voor kan komen bij atletes die onder invioed van hun sportbeoefening al jaren niet meer
menstrueren, kunnen andere therapieén overwogen worden. Zo kan overwogen worden om een
sterkere hormoonbehandeling in te stellen. Hierbij zullen de voordelen van een hormoonbehandeling
afgewogen moeten worden tegen de nadelen.

Voordelen van zo'n hormoonbehandeling bij vrouwen in de overgang kunnen zijn:

¢ het verminderen van de symptomen van de overgang (zoals 'opvliegers', sterk wisselende
stemmingen en plotseling sterk transpireren),

¢ het verlagen van het cholesterolgehalte en het verlagen van de kans op bepaalde vormen van
kanker.

Nadelen van zo'n hormoonbehandeling zijn er echter ook.

¢ Er moeten dagelijks medicijnen genomen worden, voor iets waarvan de vrouw / de loopster
niet dagelijks last ervaart.

¢ Bij deze hormoonbehandeling kunnen pijnlijke borsten en ophoping van vocht ontstaan. Deze
effecten zijn met name voor loopsters bezwaarlijk en kunnen voor hen reden zijn de therapie
te staken.

¢ Veel vrouwen gaan maandelijks weer vloeien, wat niet altijd op prijs wordt gesteld.

Samenvatting

Botontkalking treedt op bij een verstoorde balans tussen botaanmaak en botafbraak. Bewezen is dat
een goede botdichtheid op jeugdige leeftijd bijdraagt aan een goede botdichtheid op latere leeftijd. In
bovenstaand artikel wordt beschreven welke maatregelen getroffen kunnen worden om de botdichtheid
goed te onderhouden en wat de invioed van lichamelijke activiteit hierbij kan zijn.
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WEDSTRIJDKALENDER

JUNI

za 16 llion Zoetermeer gebiedsfinale junioren CD competitie

za 16 av Spirit Heinenoord T.A. van den Bergloop

z0 17  AAV'36 Alphen ad Rijn Senioren competitie
wo 20 Avantri Schoonhoven Avondinstuif senioren + junioren AB

do 21 AAA Alblasserdam Werpmeerkamp .
vr 22 AV Vitesse Utrecht Instuifwedstrijd :
za 23 av Gouda Gouda 3° pupillencompetitie regio Midden-Holland

Z0 24  Vet. Ned Soerendonk Midzomeravondmarathon

di 26  Delta Sport Zierikzee 24° SNS Singelloop

za 30 Avantri Schoonhoven Kind/Ouder dag ;
za 30 Aquilo Winschoten NK 20km snelwandelen ]
JULI

vr 06 av Gouda Gouda CD-blokmeerkamp competitie; 3° wedstrijd.

za 07 Typhoon Gorinchem 34° 10 Engelse Mijlen ‘
za 07 Avantri Schoonhoven Meerkampen voor junioren-AB, NSG, '
zo 08 Avantri Schoonhoven senioren en veteranen \
Z0 15 KNAU Amsterdam EK onder 23 jaar

—

Het komplete wedstrijdboek ligt ter inzage in het krachthonk.

AR

Avantri Aktiviteiten Agenda

do 05 juli Bestuursvergadering
wo 20 juni Avondinstuif sen + jun. AB za 07 juli Meerkampen junioren-AB, NSG,
vr 22 juni Schoolatletiek Krullevaar zo 08 juli senioren en veteranen
vr 29 juni Schoolatletiek De Rank za 14 juli Oud papier
za 30 juni Kind/Ouder dag zo 15 juli EK onder 23 jaar in Amsterdam
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ONDER EEN DAK!

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 bespaart u veel!

O Sparen
Dus waarom zou u ons niet

O Verzekeringen even hellen?

M

os 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




