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OP DE OMSLAG

Amy laat haar moeder in de steek
op de laatste meters van laatste
wedstrijd van de Parkcross editie
2000/2001.

Foto: Pieter van den Dool

WEER NIET

Weer geen Elfstedentocht dit
jaar. Toeval of Global Heating?
Wie het weet mag het zeggen.

DE REDACTIE

Pieter van den Dool 382250
Gerrit de Jong 384429
Piet Stam 383412
Ad Verhoe}f 384947
Bas Zwijnenburg 382550
Patricia Veer 385234
Jan Meerhof 384515

Redactie-adres:
Landsteinerhof 6
2871 KV Schoonhoven

Oplage Avantri Magazine:
450 exemplaren.
Verschijningsfrequentie:

9 maal per jaar.

VAN DE REDACTIE

AM2 staat in het teken van de Algemene leden-
vergadering van Avantri op 16 maart 2001. Op deze
avond legt het bestuur verantwoording af voor het
gevoerde beleid en komt het beleid voor de komende
jaren aan de orde.

In de afgelopen jaren heeft vooral de opknapbeurt van
de Stormbaan in het brandpunt van de belangstelling
gestaan. Het jaar 2001 is het jaar van de vrijwilliger en
daar is (achterstallig?) onderhoud ook niet overbodig.
Het bijeenroepen van vertegenwoordigers van alle
commissies op 20 maart a.s. is een goed begin.

Het is dan overigens een druk weekje voor

al die vrijwilligers, want op18 MR
maart zijn zij veelal weer paraat
op de indoorwedstrijd in
de Meent. Ik hoop dat
het aantal deelnemers
en toeschouwers, net
als vorige jaren, borg zal
staan voor een gezellig
drukke wedstrijd.

Tot ziens in de Meent

Jan Meerhof

KOPIJ

AM3 zal waarschijnlijk rond 3 april
2001 verschijnen.
Kopij kunt u tot uiterlijk 23 maart

inleveren.

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
e En mag hij het nog een jaartje doen?

Terug in de Tijd
e |k vind Heidi in de Koestraat meer op haar plaats!

Uitslag Avantri-Parkcross 2000/20001
¢ Geen modder en sneeuw, maar limonade en koek.

Kanttekeningen en andere randverschijnselen
e Zo'n dagboek kan toch helemaal niet meer in de 21° eeuw; dat moet
toch een Palmtop worden!.

Algemene ledenvergadering

e Nell was er niet en verder waren er geen ingekomen stukken.

e Lees die verslagen maar eens door! Er is weer meer gebeurd dan wij
ons allemaal realiseren.

KNAU-bulletin
o Dit hebben wij niet nodig (maar het is goed om te weten).

Wedstrijdkalender
o De zomer komt er weer aan.

En nog veel meer.
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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

BESTU U R Secretariaat: Penningmeester:
Lorentzhof 9 Beneluxlaan 8

AVANTRI 2871 JP Schoonhoven 2871 HG Schoonhoven
Pieter van den Dool voorzitter 0182-382250
Jos Koeleman secretaris 0182-385952
Els Schep penningmeester 0182-382700
Els Meerhof ledenadministratie 0182-384515
Bram den Boer algemeen 0182-386257
Erik Hol algemeen 0182-385548
Gerrit de Jong algemeen 0182-384429
Ron de Jong algemeen 0182-386758
COM M ISSI E Secretariaat:

Jan Lutmastraat 25¢
JEUGDZAKEN 2871 WL Schoonhoven
Leen Prins voorzitter 385407 René van Rijk 382310
Els Meerhof 384515 Yvonne vdr Horst 387799
Bas Murk 309524 Hanneke Westenbrink 387363
Frans vdr Grijn 386539 Maurits de Bruin 384727
Aan- en afmeldingen bij De contributie bedraagt

per kwartaal:
Els Meerhof e Pupil f 30,00
Landsteinerhof 6 ¢ Junior 33,00
2871 KV Schoonhoven e Senior f 51,00
Tel. 0182-384515 e Trimmer f 40,50
Bij aanmelding geldt een een- De gezinskorting:

malig inschrijfgeld van 10,00.
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 £3,00 per kwartaal.

WEDSTRIID-
SECRETARIAAT

Simone Zwijnenburg
Galvanistraat 19

2871 XA Schoonhoven
Tel. 0182-387483

BANK- EN
GIRONUMMERS

Rekeningnr. 81.69.03.247
bij de SNS-bank Rivierenland
Giro vd bank 31.00.31

Giro AVANTRI 3520006

TRAININGSTIIDEN t/m maart 2001

maandag:

19.00-20.00 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 JMmini
16.30-17.30 P Fit Kids
17.30-18.30 P JMpupC
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17.30-18.30 P JMpupB
18.30-19.30 P MpupA
18.30-19.30 P JpupA
19.30-20.30 P Damestrim
19.30-20.45 P MABC
19.30-21.00 S loopgroep
20.00-21.00 S recreatie-atl.
20.45-22.30 P JA+Mannen
donderdag:

18.00-19.00 P WMD
19.00-20.00 B Damestrim
19.00-20.30 S Loopgroep
19.30-20.30 P NSG
20.00-21.00 B Herentrim

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/fax 0182-383412

E-mail: info@avantri.nl

Internet; www.avantri.nl



VAN DE VOORZITTER

Het cross- en indoorseizoen hebben we bijna
achter de rug. Avantri organiseert nog de indoor-
wedstrijd in sporthal de Meent op zondag 18
maart. Dit is een mooie afsluiting van de winter
en daarna gaan we gelukkig heel snel naar
buiten.

Op vrijldagavond 16 maart kunnen de leden op
de Avantri jaarvergadering meebeslissen over de
bestuurssamenstelling, de begroting voor 2001,
de contributieverhoging en wat verder nog ter
tafel komt. Laat je stem horen, de koffie/thee

Op dinsdag 20 maart komen de Avantri
besturen, commissies en werkgroepen bij elkaar
om de organisatie en plannen voor dit jaar op
éen lijn te krijgen. We kijken deze avond ook
welke commissies en werkgroepen versterking
kunnen gebruiken. De jeugdcommissie is in het
afgelopen jaar van naam veranderd, en heet nu
jeugdbestuur. Deze naamsverandering heeft wel
de consequentie dat er jeugdleden zitting nemen
in dit bestuur en betrokken worden bij de
organisatie van aktiviteiten voor de jeugd.

In het laatste weekend van maart staat het
trainingsweekend voor de CD jeugd op de
kalender. Een leuke en nuttige aktiviteit voor de
jeugd waar veel voorbereidend werk aan vooraf
gaat. Hopelijk werkt het weer mee en is de

staat klaar.

Blij zijn wij met de geboorte van onze dochter

JULIA

geboren op 17 januari 2001

Marco en Nicole Hollebrandse

Lafontainepad 7

2871 KR Schoonhoven

Telefoon 0182-382960

LEDENADMINISTRATIE

Afmeldingen in januari en februari:

JpupB Barend Neven Schoonhoven
MpupA1 Suzanne Kortlever Schoonhoven
JpupA1 Luuk de Gruijter Schoonhoven
MC Laura Martini Schoonhoven
MA Suzan de Vos Cabauw
V-trim Aly Neven Schoonhoven
Msen Rick Hol Schoonhoven
Aanmeldingen in februari:
MFitKd Anneke van Driel

Tiendweg 14 Schoonhoven
JFitkd Kjeld Vermeulen

Knotwilgenstraat 51 Schoonhoven
Jmini Tjapko Vermeulen

Knotwilgenstraat 51 Schoonhoven
MpupA1 Nassira Lemdaghri

Huygensplein 8 Schoonhoven
JB Matthijs de Jong

Tussenlanen 50 Bergambacht
JB Arno Martens

Van der Heydenstraat 4 Schoonhoven

accommodatie op de Stormbaan in topconditie.

Pieter van den Dool O

Jarige pup’s en jun’s in maart:

01 Erik de Groot JB
02 Rik Jongerius JD2
03 Diana Schouten MB
03 Mart Overbeek JpupB
05 Thomas van den Berg JC
06 Matthijs de Jong JB
11 Kelvin Klerk JC
13 Hans Fafiani JB
13 Ramon Verheijden JpupA1
13 Anne Sanders Mmini
16 Paul Hamaker JC
18 Daniélle Kok MD2
18 Helen Verwaart MpupA2
20 Jamaleddin el Ayachi Jmini
24 Roos van Egmond MpupC
25 Franca Korevaar MpupA2
25 Thomas van Asperen JpupA1
25 Marit van Erk MpupC
28 Sander van Buren JB
31 Jolien de Vos MpupB
... en april:

01 Sander Kooiman JD1
02 Chris Bootsma JFitKd
02 Bas van Gulick JFitKd
03 Marillion Zwijnenburg MpupC
05 Jeroen Rooken JD2
07 Thomas Verlegh JD1
10 Claudia Faaij MC
11 Pijke den Ambtman JA
11 Ando Overbeek JD1
12 Mariétte Eikelenboom MB
12 Romina van lJzeren MC
18 Patrick de Bondt JFitkd
19 Daphne Deege Mmini
23 Louki Bosma MpupA1
24 Marius de Jong JC
26 Ante Prkic' JpupA1
27 Patrick Graveland Jmini

Avantri Magazine 5.



/Indoor Sporthal de Meent

zondag 18 maart pup aanvang: 10.00u
NSG/jun/sen aanvang: 13.00u

programma: fit kids 35m ver bal
mini's + pup C 35m ver bal 600m
pup AB 35m hoog kogel 600m
NSG-groep 35m hoog kogel
jun ABCD 35m hoog kogel 600m
senioren 35m hoog kogel 600m
inschrijven bij Simone Zwijnenburg Galvanistraat 19

2871 XA Schoonhoven
tel. 0182 387483

kosten: f 4,00 per meerkamp sluitingsdatum: 8 maart
geen na-inschrijving

/28'E SNS*BANK PARKLOOP

zaterdag 7 april aanvang: 14.00u
programma:

14.00u KNAU Dames + Heren sen/vet 10.000m
15.00u Prestatieloop 1500m + 5000m
15.30u Prestatieloop 10.000m
Inschrijven bij Pieter van den Dool Oude Singel 18

2871 SE Schoonhoven
tel. 0182 382250

kosten wedstrijd: f 6,00  sluitingsdatum: 28 maart
kosten wedstrijd: f 7,50  bij na-inschrijving

prestatielopen: f 4,00 1500m
f7,50 5000m + 10.000m
na-inschrijving: tot half uur voor aanvang onderdeel
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TERUG IN DE TIJD

Uit het archief van Ad Verhoeff

Zoals de titelvan dit stukje al aangeeft, gaan we
regelmatig terug in de tijd, maar deze kaart geeft
wat problemen. Moet ik terug naar 1566 toen het
gemeentebestuur van Schoonhoven opdracht
gaf om het Stadskorenpakhuis te bouwen of naar
1906 wanneer het nutsgebouw gebouwd wordt?
Het wordt het laatste want in dit gebouw is het
bedrijf gevestigd van Versteeg dakbedekking.
Het pand in de Koestraat uit 1906 is gebouwd
voor "de Maatschappij tot het Nut van 't
Algemeen". Tot de vijitiger jaren is het een
toneel- en concertzaal geweest. Toen de fim in
opkomst kwam kon ook Schoonhoven niet
achterblijven en kwam er een echte bioscoop
met rechts ernaast een café. Natuurlijk kwamen
de topfilms zoals Sisi, Gejaagd door de wind en
Exodus niet als eerste in Schoonhoven, maar ...
ze kwamen er wel!

De films werden zaterdagavond om 7 uur en om
9 uur gedraaid en ook op zondag twee maal. Het
was er altijd heel gezellig en menig afspraakje is
er gemaaki.

In de zeventiger jaren is ook de bhioscoop
verdwenen. Nu is het bedrijf en ook het woonhuis
van Bert Versteeg er gevestigd. Als u in de buurt
komt, bijvoorbeeld in de Wereldwinkel er
tegenover, kik dan eens naar deze panden die
zoveel voor Schoonhoven betekend hebben.

ZONDAG 14-januari 2001

vanmiddag zijn martin en marcel en albert
jan en ronald naar een wetstrijd geweest in
Gouda en hebben we Kogel Stoten en 100
meter gelopen. Ronald heeft van zijn broer
Marko ge Wonnen en Albert-jan was 3°
geworden. In mijn 3° poging sprong ik met
verspringen 1.56 meter en Albert-jan heeft
1.09 gesprongen. Ook hebben we 400
meter gelopen en Albert-jan was nummer 3
en Ronald liep voorop en werd nummer 1
en hij was heel moe , maar hij begon te
hard. Maar ik heb het wel uit gelopen en ik
vond het daar zo leuk. Om 17.00 waren we
weer in Schoonhoven.

Groeten van Ronald van Nes en
Albert jan Houwelingen.

Nutsgobotw et aude guvel yan O Heavenhuts

SOHOONROVENR,

BESTUURSVERGADERING
1 FEBRUARI 2001

Alle bestuursleden waren aanwezig. De
algemene onderwerpen kwamen aan de orde. Er
werd teruggekeken op een nieuwjaarsreceptie
met een redelike opkomst. De werkgroep
promotie kwam ter sprake, voor het uitwerken
van de scan wordt een werkgroep samengesteld
en de jaarvergadering staat voor de deur.
Verheugend was dat er aanvulling voor het
bestuur lijkt aan te komen.

Jos Koeleman O

Avantri Magazine 7.



Wijnen
en
gedistilleerd

HUUB
OO0STENDORP

Albrecht Beylinggracht 44
Schoonhoven
Telefoon 0182-382566

TUINAARDE

- Zwarte tuinaarde
- Gemengde tuinaarde

met of zonder mest
- Vulgrond
- Verhardingsmateriaal
- Slakkenzand
- Zand
- Drain (met cocos)
- P.V.C. Buis (tot 10 mtr.)
- Hulpstukken g 110 en ¢ 125

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

Wij zorgen dat u goed zit Rasietedst 2
met al uw geldzaken. telefoon o1z 302255
\ y
—

= \Neewieler Se"'/ice

W
(o

- Betonbuizen ¢ 60 tm g 160 WIM DEN HAAK ﬂll'lﬁ
Zijderlaan Polsbroek T,
0182-309603-309606 L HALVEMAAN 10 SCHOONHOVEN TEL. (0182) 38 60 35
- __J
4 N 3
» Taxi = Ziekenvervoer * Groepsvervoer * Rolstoelvervoer ¢
o Aanvullend vervoer « WVG vervoer * Schipholvervoer
= kol IBIIEIDI ! Il IJl dakbedekklngen
Aestraat 72
2871 DS Schoonhoven
y Telefoon 0182-385424
Telefax 0182-387809
. - voor het
,O€ overkant onderhoud
A. van €ngelen
en het

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

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

RUIME PARKEERGELEGENHEID

vernieuwen van
bitumen daken




Avantri Aktiviteiten Agenda
GEZOCHT g
do 08 maart Bestuursvergadering

Vrijwilliger die tijd en zin heeft om za 10 maart Oud Papier
de kleedkamers, doucheruimtes vi 16 maart Avantri jaarvergadering
zo 18 maart Indoor de Meent

en toiletten in het Avantri clubhuis o
za 31 maart Trainingsweekend

schoon te maken.
Circa 1 uur per week. zo 01 april Trainingsweekend
do 05 april Bestuursvergadering
za 07 april 28° SNSebank Parkloop
ma 16 aprii Paasfeest pupillen
Inlichtingen bij Els Schep, wo 18 april  Onderlinge pupillenwedstrijd
tel. 382700. za 21 april  Oud Papier

zo 29 aprii  Snelwandelwedstrijd

Bij vborkeur op vrijdag, eventueel

op een andere dag.

Vacature:
regiocoordinator Zuid-Holland Midden

In de structuur van de KNAU heeft de regio een prominente positie. Binnen de regio’s zijn regiocotrdinato-
ren actief die de spil vormen tussen de verschillende verenigingen en het bondsbureau.

De globale taken van de regiocodrdinator zijn:

¢ het onderhouden van contacten met verenigingen (KNAU Clubcontact) en de manager regiozaken op het
bondsbureau;

e verbeteren van de communicatie tussen de verenigingen onderling en tussen de verenigingen en het
bondsbureau en uniebestuur;

e het stimuleren en initiéren van activiteiten in de regio.

De KNAU biedt:

¢ een veelzijdige vrijwilligersfunctie met veel contacten (binnen en buiten de regio);

¢ indien gewenst krijgt de regiocotrdinator de beschikking over faciliteiten om de functie uit te kunnen
oefenen (zoals een PC, printer, fax/modem);

e goede onkostenvergoeding;

¢ ondersteuning vanuit het bondsbureau door de manager regiozaken.

Concrete activiteiten:

e 2x per jaar regionaal voorzittersoverleg plannen en voorzitten;

e 2x per jaar landelijk overleg met andere regiocodrdinatoren;

e jaarlijks bezoeken van de verenigingen uit de regio (KNAU Clubcontact).

Bent u geinteresseerd, of heeft u ideeén/tips voor de invulling van deze functie, zoek dan s.v.p. contact met
Boukje Vogel, manager regiozaken op het bondsbureau, tel.( 030) 608 73 00 / boukjevogel@knau.nl

Avantri Magazine 9.



EINRDUITSLAG
AVANTRIPARKCROSS
2000/2001

Op 10 februari werd de laatste parkcross
van het winterseizoen 2000/2001 gelopen.
Onder een stralende zon liepen 29 kinderen
door het park te rennen. Er werd weer flink
gestreden voor de eerste plaatsen. Er was
een aantal kinderen bij de mini's en pupillen
C die deze laatste keer een stuk harder
liepen. Kan je zien dat zo'n crosscompetitie
toch je conditie verbeterd. Na afloop gingen
alle kinderen en ouders mee naar de kantine
voor de prijsuitreiking. Alle deelnemers
kregen een diploma en een medaille. Voor
iedereen was er nog limonade en een
lekkere koek.

Simone O

In de tabel hiernaast staat de uitslag van alle vier
de crosses met tussen haakjes de plaatsing. De
atleten die aan minstens drie van de vier
wedstrijden hebben deelgenomen, hebben een
plaats in het eindklassement verdiend.
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Nsg Groep
1 Ronald van Nes
Jongens Fit Kids
1 Vincent Zwijnenburg
Jordy Zorgdrager
Meisjes mini
1 Mariélle de Pater
Sophie v Solinge
Jongens mini
1 Luuk de Vos
2 Tarig van der Grijn
~ Koen vdn Berg
Meisjes pup C
1 Marillion
Marit van Erk
Roos v Egmond
Jongens pup C
1 Xander de Ruiter
~ Wouter Loos
Meisjes pup B
1 Loes Cornelis

18 nov
3.244(1)
18 nov

3.

| 18 nov
3,346 (1)

14.10 (2)

| 18nov|
3.2.46 (1)
7.3.19(2)

18 nov
4 3.03 (1)

~ 18nov.

3 317 (1)

| 18 nov
3

9dec 13 jan 10feb

9dec, 13jan 10 feb
1.28 (1) 1.26 (1) 1.29 (1)

2.24(2) ,
9dec 13jan 10 feb
3.26 (1)13.33 (1) 3.31 (1)

4052 .
9dec| 13jan| 10 feb
2.55 (1) 2.48 (1) 2.42 (1)
3.27 (2) 3.17 (3) 3.03 (3)
_ 1300 (2) 247 (2)
9dec 13jan 10 feb
3.03 (1) 3.00(2) 3.03(2)
12,56 (1) 2.43 (1)

13.34 (3)
9dec, 13jan 10 feb
3.19 (1) 3.23 (1) 3.19 (2)
| 3.11 (1)
9dec 13jan 10 feb
4.59 (1) 4.45 (1) 4.00 (1)

Jongens pup B  18nov, 9dec 13jan 10 feb
1 Guus de Vos ~3.3.26(2) 3.43(1) 3.50 (1) 3.39 (1)
2 Mart Overbeek 5326 (1) 3.43(2) 1340 (2)
~ Barend Neven 427 Q3) , |
Meisjes pup A2 | 18nov| 9dec 13jan 10feb
1 Patty vd Poel 4 3.44 (2) 3.59 (1) 13.52 (1)
2 Franca Korevaar 7.4.17 (3) 4.38 (2) 14.31 (2)
Helen Verwaart 1315 (1)
Barwaco Aden 14274
Jongens pup A1  18nov. 9dec 13jan 10 feb
A Tjeerd Huisman | 3.55 (1) 4.07 (1)
¥ | Jongens pup A2 | 18nov| 9dec 13jan 10 feb
¥4 |1 Sven Ros 5 4.08 (1) 4.29 (2) 4.30 (2)
i | 2 Brian Kaan 5 4.18 (1) 4.25 (1) 4.32 (3)
_ Tjeerd Huisman | :3.52 (1)
. | Meisjes jun D | 18nov, 9dec 13jan 10 feb
1 Sharon Lynguris 3] 5.34 (1) 4.09 (1) 6.39 (1)
2 Inge Jongerius 5 4.03(1) 557 (2) 435(2) 7.32(2)
3 Amy Koevermans 8 4.18 (2) 6.13 (3) 4.58 (3) 7.54 (3)
Tineke Koevermans | 7.56 (4)
Jongens junD ! 18nov. 9dec| 13jan 10 feb
1 Jeroen Rooken 4 313 (1) 4.26 (2) 3.31(1) 6.05(2)
2 Rik Jongerius 7 3.18(2) 4.46(3) 3.40(2) 6.18 (3)
3 Robert de Vos 11 .3.36 (3) 5.09 (5) 3.48 (4) 6.22 (4)
4 Bas de Vos 17 3.45 (5) 5.36 (7) 3.59 (6) 6.59 (6)
5 Kees de Jong 14 5.02 (6) 3.47 (3) 6.31(5)
Thomas Verlegh 13.44 (4) 3.54 (5)
~ Ando Overbeek | 420(1)  548(1)
Jongens jun B ' 18nov. 9dec 13jan  10feb
1 André vd Poel 4 3.05(1) 4.31(2) 5.48 (1)
2 Erik de Groot 4 3.05(2) 4.25(1) 3.33 (1)
Meisjes jun C ' 18nov 9dec 13jan 10feb
1 Annika Schippers 3 3.45(1) 5.28 (1) 7.22 (1)
2 Marjolein Jansen 5 4.09 (2) 14.34 (1) 8.09(2)
3 Tineke de Groot 7 417 (3) 6.09 (2) 4.52 (2)
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ADERE RADVERSBRIINSELEN

De vorige generatie kilometervreters kent het
verschijnsel vast nog wel: het trainingsdagboek.

lk zeg vorige generatie, maar eigenlijk is er officieel
inmiddels sprake van een derde generatie! In de
wedstrijden die ik loop, is daar overigens weinig van
te merken; eerder is er sprake van een generatiekloof.
Meestal betreedt een handjevo! jeugdig talent het
strijdperk met achter zich aan de in ieder geval
numerieke overmacht van de Nijboergeneratie.
Tussen die twee groepen zit zowel letterlijk als
figuurlijk een stuk niemandsland. Maar nu terug naar
dat dagboek. Met zo'n dagboek had je een middel in
handen om, achteraf, een verband te kunnen leggen
tussen je trainingsarbeid en je prestaties. De aan het
papier toevertrouwde informatie heette de sleutel te
zijn tot het leveren van nog grotere prestaties. Mij leek
het indertijd toe, dat hoe meer gegevens je in zo'n
dagboek vastlegde, hoe groter de kans dat je er
nuttige informatie ten aanzien van je prestatielijn uit
kon halen.

Nou en wat stond er in m'n eerste schriftie eigenlijk
niet? Temperatuur en andere weersomstandigheden.
Een complete beschrijving van de gelopen route
inclusief afstand en tijd. Een beschrijving van alle
onderdelen van de warming-up en cooling-down.
Soort training met een cijfers als indicatie van hoe de
belasting van de training werd ervaren naast een
inschatting van de absolute intensiteit. Het 'lichamelijk
welbevinden' voér de training en gegevens over het
herstel erna. Eventueel gebezigde andere 'sportieve'
activiteiten op die dag. En tenslotte al of niet ter zake
doende 'medische gegevens'. Er werd zelfs genoteerd
of er eventueel onderweg gestopt was om de roep
van de natuur te beantwoorden middels de vier-
letterige afkorting sa.st. (Dit nog verder afkorten tot 2
letters leek me nogal onkies, hoewel de handeling
zelf, min of meer in het openbaar gepleegd, dit
volgens sommige ook is.) O ja, en natuurlijk de
incidenteel voorkomende, voor buitenstaanders vaak
raadselachtige, meestal uit één simpel kernwoord
bestaande toevoegingen.

Een dagboek houd ik nog steeds bij, maar het heeft
zich geévolueerd tot een notitieblokje waarin alleen
het allernoodzakelijkste vermeld wordt; trainingsduur,
de (inmiddels veel nauwkeuriger benaderde) afstand,
soort training, parcours. Nieuw is na de aanschaf van
het benodigde instrumentarium daartoe de tijdens
inspanning gemeten hartslagfrequentie. Indien van
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toepassing is ook de toevoeging gebleven. Eén
regeltje per dag volstaat tegenwoordig om alle ter
zake zijnde informatie vast te leggen. Zeg maar iets in
de geest van:

1.30 19,1km rustig Damweg rond h=130
of 4x800 in 2'36" p=2'30" dribbelen h.max=170 +

5km rustig in 24.00.
Het grappige is dat zo'n simpel regeltje als een soort
geheugensteuntje in de meeste gevallen voldoet om
de belangrijkste aspecten van zo'n training voor de
geest terug te halen. De extra toevoeging van een
uitroepteken bij de tijd wijst me, de afstand in
ogenschouw nemend, op een superieur verlopen
training, eventueel gezien de omstandigheden.
Inmiddels zijn in de eigen omgeving alle mogelijk
trainingsparkoersen tientallen tot in sommige gevallen
zelfs een honderdtal keren gelopen zodat die ene
voor dat parcours typerende kreet volstaat als
aanduiding. De hartslagfrequentie is overigens wel
een nuttige nieuwe toevoeging gebleken. Was er
vroeger sprake van het 'gevoelscijffer, de hf
(hartslagfrequentie) is vele malen objectiever.
Voorbeeld 1: in een periode heb je op het gevoel
'‘gemakkelijk’ gelopen, maar het aansluitende
wedstrijdresultaat valt behoorlijk tegen. 'Gemakkelijk'
bleek in die periode te leiden tot vaak achter elkaar
met een nogal hoge hf lopen.
Voorbeeld 2: weer werd in een periode 'gemakkelijk’
gelopen, maar het 'makkelijke’ gevoel kwam nu omdat
je alsmaar 'nogal rustig' trainde. Resultaat idem dito,
maar de 'correctie' zal in dit geval tegengesteid
moeten zijn als in voorbeeld 1.
Voor de duidelijkheid kan het best zo zijn dat in geval
van voorbeeld 1 net zo 'hard' gelopen werd als in
voorbeeld 2. Een objectieve meting zal pas duidelijk
maken welke werkelijke belasting een duurloop in een
bepaald tempo, neem als voorbeeld een tempo van
4'25" op een bepaalde dag vormt. Een halfjaar
geleden vormde deze belasting, uiteraard mede door
de dagen die aan die training vooraf gingen, voor mij
een belasting in de categorie ‘tempo duurloop’,
waarbij dit tempo maximaal zo'n 35 minuutjes werd
volgehouden. Een paar weken voor de -voor mij
overigens niet zo best verlopen— marathon liep ik een
duurloop van ongeveer 100 minuten met een hf van
135 in datzelfde tempo. Ook ander factoren zullen een
rol spelen, maar sinds ik het kleinood in m'n bezit heb,
en er regelmatig gebruik van maak, likt de steil
dalende curve die m'n prestaties volgden enigszins
ten goede omgebogen.
Tja en dan dat bij een aantal trainingen toegevoegde
'trefwoord'!
'Verkeerde berg' (tevens bij parcours: 'Seefeld'). Op
vakantie in, je raadt het al, werd er een duurloopje in
de bergen gepland van, pak em beet, zo'n kilometer



of 18. Van tevoren even een blik op een lokale kaart
en lopen maar. Om de berg heen die ten westen van
dit dorpje met zijn Olympische springschans lag.
Overigens was het zomer in dit typische winter-
sportdorpje en laat er nou toevallig een lokale hittegolf
ziin. Na een tijdje liep ik op een redelijk rechte en
vlakke weg en volgens mij hoefde ik nu alleen maar te
zorgen dat ik 'onze berg' aan m'n rechterhand hield.
Na zo'n 80 minuten zou de weg toch onderhand wat
meer naar rechts moeten buigen, zodat ik langzaam
eerst in oostelijke en daarna uiteindelik vanuit
zuidelijke richting ons dorpje weer zou naderen. De
zon bleef echter maar in m'n nek schijnen en zo'n 23
a 24 graden op zo'n 1200 tot 1400 meter hoogte is
best warm. Enfin, toen er uiteindelijk weer eens een
Oostenrijks 'ANWB-bord' 'voorbij kwam, bleek
Seefeld nog zo'n 16 km te zijn en in een richting die ik
niet geheel verwacht had. k bleek dus allang voorbij
'onze berg' te zijn en gewoon bezig met om een
tweéde berg heen te lopen. En een dorst! Gelukkig
bleek er een beekje met helder, fris bergwater uit het
bos te komen. Al drinkend merkte ik dat hier een pad
lag en een paar honderd meter hoger lag een weg die
volgens mij in feite dezelfde was als waar ik nu opliep.
Afsnijden dus maar. Had ik beter niet kunnen doen
want zodoende kwam ik er vlak voordat ik bij de
beoogde weg was achter dat die heldere frisse beek
vervuild was met wat huisvuil en er lag zelfs een totaal
verroestte " wasmachine in. Die laatste zal z'n
bijdragen wel hebben geleverd aan het bekende effect
van de hoogtestage op de hoeveelheid rode
bloedlichaampjes. Ondanks die afsnijding was ik pas
na 2% uur terug bij ons appartement. Verder die dag
weinig in de bergen gewandeld! ,

'‘Aanloop’. Ik meen dat ik jullie al eens eerder
deelgenoot heb gemaakt van het verhaal achter deze
kanttekening. Nou vooruit, het komt hier op neer dat ik
halverwege een duurloop steevast over een (laag)
hekje heen sprong. Ooit zag iemand me dat doen en
riep me toe 'knappe sprong!', waarop ik terug riep 'wat
wil je ook met een aanloop van 5km!'

Teruglezend bleek dat de eerder genoemde roep van
de natuur soms ook aanleiding kan geven om een
trefwoord op te nemen. ‘Burgemeester' duidt op een
man die -waarschijnlijk met een verrekijker loerend?-
mij had zien stoppen langs de kant van de weg. Toen
ik een kleine 500 meter later zijn huis passeerde
meende hij er gewag van te moeten maken met de
opmerking dat dat toch niet normaal was en dat het
hier ook nog zijn land betrof. Ik was echter van
mening dat de berm langs de openbare weg niet tot
'ziin land' kon behoren. Bij een intervaltraining
passeer je zo'n man als hij rond blijft hangen natuurlijk
meerdere malen. Bij de laatste passage liep hij, z'n
honden uitlatend, nog steeds te razen. Die honden

zorgden ervoor dat ik hem uiteindelijk z’n mond kon
snoeren: een van die beste beestjes kon de verleiding
niet weerstaan om de conifeer die bij de buren op het
erf groeide van water te voorzien. 'Nee, dat is wel
normaall'. De naam burgemeester is zo 1, 2, 3 in dit
bestek niet uit te leggen, maar misschien heb je zelf al
een beetje een beeld.

Natuurlijk zijn er ook wel wat kanttekeningen waar je
liever niet aan herinnerd wordt, maar indertijd hadden
ze hun functie. Zo duidt 'kenteken' op een levens-
gevaarlijke verkeerssituatie waarbij ik en een hele
snelle automobilist op een B-weg betrokken waren
Overigens staat bij 'kenteken' zijn kenteken voor de
eeuwigheid vastgelegd. Maar ach, misschien had hij
me op klaarheldere dag wel gewoon helemaal niet
gezien op dat smalle weggetje. Nou was het natuurlijk
wel zondag en...met zo'n opmerking schrijf je het dan
nog enigszins van je af.

En van 'mes' is indertijd aangifte gedaan en daarna
zijn er tijdens duurloopjes nooit meer 'grappig
bedoelde' opmerkingen gestaafd met glimmende
artikelen vanuit portierramen richting Ad's persoontje
gekomen, dus...

O, één wil ik er jullie tot slot niet onthouden:
‘lunchpauze'l Een enkele keer is het mogelijk om
tussen de drukie op de zaak door een training rond
het middaguur te houden. Trouwens, prima aan te
bevelen als er later op die dag nog een 'zware'
vergadering volgt, maar dit terzijde. Zo had ik ooit
eens zo'n 2 uurtjes ter beschikking voor een volgende
afspraak en dus kon ik, als ik omkleden en douchen
na afloop daarvan aftrek, leuk een duurloopje van zo'n
80 minuten doen. Enfin, na een half uur lopen werd er
afgeslagen naar een graskade die volgens mij na een
kwartiertje bij een weg moest uitkomen. Daar moest
een brug zijn terug over het water waar ik langs liep
en zo kon ik terug richting kantoor. Na 20 minuten
was ik nog niet op de geplande plek. Na 30 minuten
ook niet. Terug had nu natuurlijk ook geen zin meer,
dat was inmiddels natuurlijk ook een uur. Maar ik wist
toch zeker dat dit water waar ik langsliep...

Enfin, het verhaal lijkt een beete op dat van
Oostenrijk; het water waar ik langsliep en waar, in
eerste instantie, aan de overzijde. ook de weg langs-
liep waar de beoogde brug me weer op terug zou
brengen, bleek zich ongemerkt te hebben gesplitst.
En om een kort verhaal lekker lang te maken, pas na
een duurloop van 140 minuten was ik weer terug bij
mijn kantoor. Die vergadering was overigens ondanks
mijn afwezigheid ook prima verlopen, of misschien wel
juist dankzij. Ik heb daarna nog een uurtje achter de
computer proberen te werken maar toen ben ik
afgetaaid. Vroeg naar bed die avond.

Groetjes, Ad van Triaan O
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UITSLAGEN UITSLAGEN UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

Gouda 14.01.2001 Waddinxveen 20.01.2001

Indoor wedstrijd in de Zebra. Een gezellige wedstrijd J mini 600m 1 Luuk de Vos 3.44

tussen NSG Gouda en Schoonhoven. J pupB  1500m 1 Guus de Vos 6.57
40m verkogel 400m M pupA2 1500m 1 Helen Verwaart 7.08

1 Bianca Murk 7.9 146 378 1449 JD1 2000m 5 Robert de Vos 9.43

2 Sylvia Koster 80 128 4.88 1.58,3 13 Bas de Vos 10.29

3 Rosanne Griffioen 9.0 092 426 2.049 Jb2 2000m 11 Kees de Jong 9.51

2 Ronald van Nes 72 156 560 1269

5 Martin Bouter 7.7 128 851 1477 Papendrecht 27.01.2001

7 Marko van Nes 8,0 141 508 1.451 Crosskampioenschappen van de NCAB.

9 Raymond de Groot 80 092 411 1385 M40 10km 10 Piet Wuijster 43.50
11 Marcel Schouten 84 104 481 2546 Vsen 6 km 2  Wilma Korevaar 26.35
12 Jan Fred Rogaar 85 168 6.11 2.18,0
14 Martin de Graaf 9,7 0.80 52; 1.59,1 Alblasserdam 03.02.2001
16 Albert Jan v“HouweIingen 97 111 5. 2.38,9 31e Souburghcross
17 Hans van Dijk 12,1 050 2.52 3.10.1 Msen 5 Addy Versluis 4434

7  Arie Visser 46:57

Egmond 14.01.2001 M40 2 Nico van der Heuvel 46:06

29° Nike Egmond Halve Marathon

Msen 1 Kamiel Maase 1:03:40
179  Addy Versluis 1:18:01
201  Arie Visser 1:20:08
298 Wim van der Heiden 1:27:39
M45 49  Piet Wuijster 1:30:43
61 Kees van der Heul 1:31:56
V50 27  Aria Wuijster 2:12:51

DE VRIENDSCHAP. DE KAMERAADSCHAP.
DE BULIJDSCHAP. HET MOEDERSCHAP.
HET VADERSCHAP. DE BROEDERSCHAP.,
DE BOODSCHAF,

WWW.TELLIERBABY . MYWEB.NL

GOUDA, 17 JANUARI 2001 DOCHTER VAN LIA STEEMAN & STEPHAN TELLIER KOESTRAAT 18
12.54 UUR - ZUS VAN JIM 2871 DR SCHOONHDVEN
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UITNODIGING VOOR DE ALGEMENE

LEDENVERGADERING VAN AVANTRI

op vrijdag 16 maart 2001 om 20.00 uur
in het clubhuis van Avantri

AGENDA:

01
02
03
04
05
06
07
08
09
10
11
12
13
14
15

")

Opening en vaststelling agenda.

Ingekomen stukken.

Notulen vorige vergadering.

Uitreiking Tuinenburgbeker.

Jaarverslag secretaris.

Jaarverslag wedstrijdsecretariaat.

Jaarverslag jeugdcommissie.

Jaarverslag penningmeester.

Verslag kascommissie.

Begroting 2000.

Vaststellen contributie.

Bestuursverkiezing. *)

Verkiezing van de kascommissie.

Rondvraag.

Sluiting.
Aftredend en herkiesbaar zijn: Bram den Boer, Pieter
van den Dool, Eis Meerhof en Ron de Jong. (de
voorzitter wordt in functie gekozen.)
Het bestuur stelt Frans van der Grijn, Leen Prins en
Rob Zwijnenburg kandidaat voor de functie van
algemeen bestuurslid.
Tot aan de aanvang van de algemene
ledenvergadering kunnen door het bestuur of door

ten minste vijf leden (tegen)kandidaten gesteld

worden.
Elk verenigingslid ouder dan 16 jaar is
stemgerechtigd.
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NOTULEN ALGEMENE

LEDENVERGADERING
d.d. 17 maart 2000

Aanwezig zijn 24 stemgerechtigde leden.

01. Opening

Om 20:05 uur door Pieter.

Hij heet iedereen hartelijk welkom en geeft gelijk
een overzicht van wel of niet gerealiseerde
plannen en bijzondere activiteiten.

02. Ingekomen stukken

Nell Gelderblom is met kennisgeving afwezig.
Verder zijn er geen stukken ingekomen.



03. Notulen vorige vergadering

Bas Zwijnenburg meldt dat niet het gewicht maar
de balans van de damesspeer gaat veranderen
(of is veranderd).

Verder zijn er geen aanmerkingen.

04. Uitreiking Tuinenburgbeker

Deze eer valt te beurt aan Rob en Simone
Zwijnenburg. Pieter somt de redenen op: onder
andere het werk als trainerscoérdinator, de Fit
Kids, diploma's ontwerpen enz. enz.

04a. Als extra punt ingevoegd

Het bestuur heeft gemeend Herman
Woudenberg te benoemen tot lid van verdienste.
Maar, Herman was met geen mogelijkheid naar
het clubhuis te bewegen, zodat Pieter de
bijoehorende versierselen en oorkonde thuis zal
brengen. De redenen van benceming zijn het
jarenlang uitvoeren van klussen, bouw, verbouw
en als kroon op het werk de verbouwing van de
keuken.

05. Jaarverslag secretaris

Goedgekeurd, geen aanmerkingen.

06. Jaarverslag wedstrijdsecretariaat

Goedgekeurd, geen aanmerkingen.

07. Jaarverslag jeugdbestuur

Goedgekeurd, geen aanmerkingen.

08. Jaarverslag penningmeester

Het verslag wordt uitgedeeld. Na een leespauze
komen er enkele vragen ter verduidelijking en
wordt dit verslag ook goedgekeurd.

09. Verslag kascommissie

Ben Gubbels en Jan Meerhof hebben de kas
gecontroleerd en hebben geen bijzonderheden
geconstateerd. Aldus wordt de penningmeester
decharge verleend.

Pieter bedankt de commissie voor de inzet.

10. Begroting 2000

Pieter geeft uitleg over de baanverlichting-
plannen. Er zit een stukje zelfwerkzaamheid bij
waarvoor medewerking wordt gevraagd. Na
enkele vragen en opmerkingen wordt de
begroting goedgekeurd.

Hierna werd er gepauzeerd.

11. Bestuursverkiezing

Er waren geen (tegen)kandidaten aangemeld.
Els Schep, Nell, Erik en Jos werden zonder
stemming herkozen.

Pieter dankt de vergadering voor het in hen
gestelde vertrouwen.

12. Verkiezing van de kascommissie

Jan Meerhof en Leen Prins stellen zich
beschikbaar.
Chris van der Horst meldt zich als reserve.

13. Rondvraag

Rob Zwijnenburg:

Bij de ingang van de baan staat een bord met

trainingstijden. Dit bord is niet meer actueel.

» Klopt, een bord met telefoonnummers is
misschien praktischer.

Ans van der Horst:

Waarom geen NSG'ers op nieuw clubrecordbord?

» Door verschillende handicaps komen er teveel
categorieén. Het bord zal eens zo groot
moeten worden. Na discussie wordt
afgesproken dat er een mooie lijst komt met
de pr's van de NSG 'ers.

Ad Verhoeff:

Coopertest alleen houden op verzoek van

groepen.

Opgeven voor vuur halen?

» Er komt een oproep in AM; naar leeftijdsgrens
wordt nog gekeken.

ina den Boer:

Afmeldingen van leden in AM vind ik niet zo'n

leuk gezicht.

» Klopt, vanwege duidelijkheid handhaven en
we hebben natuurlijk niets te verbergen.

Corrie Zwijnenburg:

Kan de datum van de Indoor niet wat naar

voren?

» Deze datum is een mooie afsluiting van het
winterseizoen en verder is er iedere datum
"wel wat" (schaatsen, krokusvakantie, enz.)

15. Sluiting

Niets meer aan de orde zijnde sluit Pieter de
vergadering om 21:15 uur na iedereen bedankt
te hebben voor zijn/haar aanwezigheid en
positieve inbreng.
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kunt u niet heen, als het gaat om prima
kwaliteit, service en goede ideeén.

keukencentrum

schoonhoven by
In de melkfabrick. Tcl. 0182-383018

Gespecialiseerd in:

KEUKENS

BETIMMERINGEN

Daarom maken wij van een verbouwing

geen MARATHON
maar 'n goede SPRINT wat dat betreft,
vinden wij dat RECORDS er zijn om

gebroken te worden.

INTERIEURVERBETERING
Alles uitgevoerd met

eigen personeel.

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

- -
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MR. M. PAARLBERG s &
NOTARLS 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
- ondernemingsrecht (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
JACOBA VAN BEIERENSTRAAT 4-6. SCHOONHOVEN
POSTBUS 45.2870 AA SCHOONHOVEN LID KNB Telefoon: 033 - 2981961
TEL. 0182-383433. FAX 383336 "I: “\S
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2% ot Visser Las/Snijtechniek

occasions met
Bovag garanﬁe, APK,
VVN en Nationale autopas

Autobedrijf

R.W. VAN SCHAIK - SCHOONHOVEN

Kruispoortstraat 4

2871 DK Schoonhoven
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JAARVERSLAG VAN
DE SECRETARIS

Het jaar 2000 begon zonder de gevreesde
millenniumbug. Alles draaide gewoon door. Al
die millenniumwoorden waren dan ook weer snel
uit de mode.

Het bestuur kwam 11 maal bijeen. Van de
gewoonte om de eerste donderdag van de
maand te vergaderen werd maar liefst 4 keer
afgeweken. Van het “spreekuur” vooraf werd
regelmatig gebruik gemaakt. Tussentijds gaf Nell
Gelderblom haar bestuursfunctie op wegens
gezondheidsredenen.

Bij het secretariaat kwamen 59 brieven binnen
en 42 brieven werden verstuurd.

Het jaar 2000 stond in het teken van het
onderhoud en vernieuwing.

Allereerst werd de keuken aangepast aan de
“‘eisen des tijds”, vervolgens werden de toiletten
vernieuwd en later kwam het wedstrijd-
secretariaat aan de beurt.

In het najaar werd er keihard gewerkt aan het
vernieuwen van de lichtinstallatie. Dankzij de
grote financiéle steun van sponsor Spits
Wandbekleding b.v. kon dit gerealiseerd worden.
Ook werd het middenterrein onder handen
genomen. Dit kon pas beginnen nadat de kabels
in de grond gelegd waren. Helaas gooide het
weer de plannen in de war. Het regenseizoen
begon net enkele dagen te vroeg.

Op 21 oktober was het eindelijk zover. Op
zowaar een zwoele herfstavond stelde Ton Berg

JAARVERSLAG VAN HET
WEDSTRIJDSECRETARIAAT

Er waren dit jaar 15 wedstrijden bij onze
vereniging. Het wedstrijdsecretariaat werd door
Simone, Pieter en Gerrit bemand. Tijdens de
wegwedstrijden werden zij ondersteund door
Jan. Het wedstrijdsecretariaat werd in de zomer
opgeknapt. Het werd voorzien van een nieuw
verfije, nieuwe kast, het bureaublad werd
vernieuwd en de stoelen opnieuw bekleed. Ook
werd er voor goede zonnewering gezorgd. Het
ziet er weer piekfijn uit en we zullen er elke keer
weer van genieten. Bedankt Herman.

onder grote belangstelling de installatie in
gebruik. Even later baadde de baan in een zee
van licht. De aansluitende sponsorloop gaf een
heel mooie opbrengst. Voorzitter Pieter van den
Dool gaf in zijn toespraak aan dat deze avond
niet alleen de ingebruikname was van de
lichtinstallatie maar dat het tevens een afsluiting
was van een jaren durende renovatie.

Dit jaar werd ook weer het bevrijdingsvuur
opgehaald uit Wageningen. Dit evenement is
heel indrukwekkend en wordt steeds massaler.
Bij nieuwe maan werd de thuisreis aanvaard en
kon het vuur "s morgens aan de burgemeester
worden overgedragen.

Verder deed iedereen weer zijn best om zijn taak
zo goed mogelijk te verrichten. De redactie van
het clubblad, de kantinedames, de baanploeg
(gemiddelde leeftijid ca. 93 jaar), oud-papier-
ophalers, pr-mensen, kortom, er werd gewerkt
alsof het een beursgenoteerde onderneming
betrof.

Hartverwarmend was de extra inzet vanwege de
aanleg van de lichtinstallatie.

Dit jaar werd 280.980 kg. oud papier opgehaald.
Tenslotte steeg het ledenaantal naar 414.
Natuurlijk blijven er ook “zorgen”. Het verloop
van leden, de vergrijzing, het vinden van
vrijwilligers, het ophalen van oud papier enz.

Tot slot wil het bestuur iedereen die zich ingezet
heeft voor het welzijn van Avantri hartelijk
bedanken.

Jos Koeleman, 3
secretaris

De Atleten

Er zijn dit jaar 17 clubrecords verbeterd, namelijk
1 junioren-, 5 senioren- en 11 veteranenrecords.
De records van de pupillen staan aardig scherp,
maar er komen wat pupillen aan die er een kans
op maken.

Niels Ros liep tijdens de C-Spelen in Amsterdam
een nieuw clubrecord 300mH in 44,07.

Maaike Waterreus nam 4 clubrecords op zich bij
de senioren, namelijk de 100mH in 15,71, speer
met 32.89, de 7-kamp met 4282 punten en met
Marleen, Esther en Patricia het clubrecord op de
Zweedse estafette in 2.35,4.

Het andere seniorenrecord was voor Kasper,
Pijke, Timo en Gerard op de Zweedse estafette.
Hun tijd was 2.08,2.
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De meeste records vielen bij de veteranen. Bij de
V35 verbeterde Luciénne Muilwijk 4 records:
hoogspringen  (1.30),  kogelstoten  (8.70),
discuswerpen (22,08) en speerwerpen (24.34).
Carineke Verwaart verbeterde het record op de
100m naar 15,0. Bij de heren veteranen kwam er
weer een klasse bij, namelijk M60. Hans Boon
liep 2 records: 800m in 2.37,0 en 1500m in
5.21,7. Ad Verhoeff stootte de kogel naar 7.91.
Bij de M55 verbeterde Henk de Leeuw den
Bouter het kogelrecord tot 9.16. Frans van der
Ham (M45) verbeterde ook 2 records: 100m in
12,53 en de 10-kamp met 6978 punten. Dit was
tevens een nieuw Nederlands record.

De competities

Er waren dit jaar 20 pupillen die deelnamen aan
de regio pupillencompetitie. Na 4 wedstrijden
waren er 7 pupillen die met een medaille naar
huis gingen. Deze waren verdeeld over 2
klassementen. Bij het puntenklassement werd
Luuk de Vos 2° bij de jongens mini, Mart
Overbeek 2° bij JpC, Helen Verwaart 3° bij de
MpA1, Ando Overbeek 2° en Tom Lotz 3° bij
JpA2. Bij het aanmoedigingsklassement krijgen
de pupillen per wedstrijd punten toegekend. Bij
een verbetering van een onderdeel 6 punten,
een evenaring 4 punten en bij alleen deelname 2
punten. Bij dit klassement zie je dat ook de
mindere pupillen meestrijden om een medaille.
Bij dit klassement haalde Luuk een 1%, Marillion
Zwijnenburg bij de meisjes mini een 3° Helen
Verwaart een 6° en Mirjam Blinksma bij de MpA2
een 7° plaats. '

Aan de CD-blokmeerkamp deden dit jaar 14
junioren mee. Zij streden op de vrijdagavond
voor hun persoonlijk records.

Aan de CD-competitie deden dit jaar 4 ploegen
mee; jongens D 2° ki, meisjes D 2° kl, jongens C
2° kI en meisjes C 1° kl. Er werden tijdens deze
wedstrijden veel pr's gehaald door de
verschillende junioren. De jongens D mochten dit
jaar naar de districtsfinale in Rotterdam.

Er werd dit jaar niet mee gedaan in de AB
competitie, omdat we hier niet genoeg atleten
voor hadden. De A junioren deden nu mee met
de seniorencompetitie. In deze competitie waren
dit jaar wat veranderingen aangebracht,
waaronder de Zweedse estafette. Dit was erg
leuk om te zien en er werden dan ook gelijk 2
clubrecords op gehaald. De damesploeg draaide
ook dit jaar weer goed mee en mocht ook weer
aantreden op de regiofinale. Helaas kreeg
Marion geen ploeg op de been en werd hier voor
afgezegd. De herenploeg was een mix van jonge
en oude atleten. Zij draaiden mee in de
middenmoot.
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De NSG-groep

De atleten van de NSG-groep hebben dit jaar
aan een aantal wedstrijden in Schoonhoven
meegedaan. Ook gingen ze met de groep naar
Krommenie voor het Nationaal Atletiek
Evenement. Vier atleten van deze groep
mochten deelnemen aan de Special Olympics in
Groningen. Deze werden gehouden vanaf 28
mei. Aan dit evenement mochten Sylvia de
Koster, Bianca Murk, Martin Bouter en Marko
van Nes deelnemen. Zij kwamen ieder met een
medaille of diploma naar huis. Sylvia behaalde
een 6° plaats op de 100m, een 3° plaats met
kogel en een 2° plaats met de estafette. Bianca
won goud bij het hoogspringen en haalde ook
een 2° plaats met de estafette. Martin haalde
twee 2° plaatsen bij hoog en kogel. Hij werd met
de estafetteploeg 4°.

Marko werd 6° op de 100m, 5° op de 800m en 4°
met de estafette.

Zij hebben daar een schitterende week mee-
gemaakt en kijken daar nog graag op terug.

De Avantri baanwedstrijden

In het winterseizoen werkten we met een aantal
pupillen de parkcross af. Op 12 maart was er
weer het jaarlijkse indoorkampioenschap in
sporthal de Meent. De deelname was weer goed
te noemen. Op 7 april was onze eerste
baanwedstrijd. Dit was een wedstrijd die deel
uitmaakte van de CD-blokmeerkampcompetitie
van onze regio. Er was dus een flink aantal
atleten vertegenwoordigd van alle verenigingen.
Op 19 april hadden we de eerste wedstrijd van
de onderlinge pupillencompetitie en op 7 juni en
30 augustus waren de andere wedstrijden. Onze
pupillen waren flink vertegenwoordigd tijdens
deze wedstrijden.

De instuifwedstrijden waren dit jaar op 7 mei, 21
juni en 6 september. Aan deze wedstrijden
deden enkele atleten van andere verenigingen
mee, maar onze eigen leden voerden de
boventoon. Dit jaar werd er voor het eerst een
meerkamp georganiseerd voor de CD-jeugd en
deze wedstrijd kreeg de naam de
Spitsmeerkamp junioren CD. Bijna al onze CD-
junioren waren aanwezig net als een flink aantal
junioren uit de regio. De meerkamp heeft
dezelfde opzet als de Avantrimeerkamp in juli. Er
werd op zaterdag dus ook gezamenlijk gegeten
en er was gelegenheid om te blijven overnachten
en te ontbijten. Na afloop van de meerkamp
kreeg iedere junior als herinnering een mooi T-
shirt. Deze wedstrijd is voor herhaling vatbaar.
Op 1 en 2 juli waren de Avantrimeerkampen. Met
iets minder deelname dan vorig jaar, maar niet
minder gezellig. Als laatste baanwedstrijd van dit



seizoen hadden we de clubkampioenschappen.
Deze waren dit jaar 2 weken eerder i.v.m. de
renovatie van het middenterrein en de
verlichting. Op 9 en 10 september traden onze
atleten dus al aan. Voor het eerst was onze
nieuwste groep, de Fit Kids, bij deze wedstrijd
aanwezig. Deze 4- en 5-jarigen deden niet mee
in een echte wedstrijd en voor ieder was er een
herennering na de 300 meter. De andere
categorieén streden voor het kampioenschap op
ieder onderdeel en op de meerkamp.

De Avantri wegwedstrijden

De parkloop was dit jaar op 1 april. De atleten
dachten zeker aan een grap, want de opkomst
was minimaal te noemen. Er kwamen 165
deelnemers aan de start, waarvan de meeste
prestatielopers waren. Op 2 september was de

JAARVERSLAG VAN
HET JEUGDBESTUUR

Het jaar 2000 is volgens het jeugdbestuur naar
tevredenheid verlopen. De commissie is in het
afgelopen jaar weer verantwoordelijk geweest
voor het opzetten en uitvoeren van activiteiten,
maar had dat nooit kunnen realiseren zonder de
steun van verschillende groepen binnen onze
vereniging.

Het is voor de vereniging van eminent belang
een behoorlijk aantal jeugdieden te hebben.
Avantri heeft een behoorlijk aantal junioren en
het is onze taak deze groep te behouden voor
onze vereniging. Het idee om met de Fit Kids te
starten, heeft een positieve uitwerking op het
ledenaantal gehad. Veel verenigingen in onze
omgeving proberen jonge kinderen te interes-
seren in hun sporttak; het initiatief van de Fit
Kids speelt daar goed op in. Verder bereiken wij
de jongste jeugd ook via de schoolatletiek vanaf
groep 3.

Om de jeugd te kunnen inspireren en te
begeleiden is er een grote mate van deskundig-
heid en enthousiasme nodig. Over het algemeen
hebben we aan deze voorwaarden kunnen
voldoen.

uurloop. Deze was dit jaar voor het eerst
uitgebreid met een 5 kilometerloop. Het weer zat
deze dag niet mee en er waren 84 deelnemers
op deze loop afgekomen.

Dit jaar werd voor de 25 keer de Dijkloop
gelopen. Hier werd wat meer aandacht aan
gegeven. ledere deelnemer kreeg een T-shirt. Er
waren 169 deelnemers. De laaste wegwedstrijd,
de oliebollenloop, bracht de meeste deelnemers
op de been. Het was wel iets minder dan vorig
jaar, maar met een aantal van 354 deelnemers
was het toch een hele slinger atleten die door de
Vlist trokken. |.v.m. met het gladde wegdek in de
Vlist werd er voor een alternatieve 10 en 15
kilometer gekozen.

ste

Simone Zwijnenburg O

De jeugd had een uitgebreid programma.

In de winterperiode waren er de Parkcrossen en
de indoorwedstrijd in de Meent. Uiterst plezierig
was, dat de deelname aan het laatstgenoemde
evenement uitermate goed was.

lets verder in het jaar vond het derde
trainingsweekeinde voor junioren plaats op ons
eigen complex. Dat was een groot succes, want
ruim 30 junioren hebben zich op die manier
voorbereid op het nieuwe seizoen. Voor veel
junioren was het de eerste kennismaking met
onderdelen als discuswerpen, speerwerpen en
horden. Verder maakten de junioren kennis met
een nieuw fenomeen, namelik de uiterst
spectaculaire bliksemmeerkamp. De uitstekende
begeleiding van de trainers en een prima
verzorging van de maaltijden hebben aan het
welslagen van het weekeinde bijgedragen.
Verder willen wij niet onvermeld laten dat de
tennisvereniging zijn clubgebouw ter beschikking
stelde.

Bij de Paasactiviteiten was het de vraag of de
juiste kleurencombinaties gevonden konden
worden. De Paashazen hadden het spel op een
perfecte manier geregeld. Zij werden daarbij
gesteund door verschillende pupillen die zeer
enthousiast de opdrachten uitvoerden.

Later in het jaar en wel in juni bonden ouders en
jeugdleden de strijld aan om de krachten te
meten tijdens de kind-ouderdag. De door Cyntia
en Yvonne perfect georganiseerde happening is
niet meer weg te denken binnen onze
vereniging. Deze activiteit is uiterst belangrijk,
omdat deze ontmoeting de binding verstevigt
tussen ouders en vereniging.
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Mede door de inbreng van het jeugdbestuur
beleefden de schoolsportatletiekdagen hun
zesde jaar. leder jaar kunnen we met behulp van
velen onze vereniging op een goede manier
promoten bij de basisscholen die het evenement
een vaste plaats op de kalender hebben
gegeven. _

Verder willen wij stilstaan bij de verschillende
wedstrijden waaraan onze pupillen en junioren
hebben deelgenomen. Vooral de pupilien- en
CD-competities verdienen daarbij een speciale
vermelding. Het jeugdbestuur vindt het uitermate
plezierig dat er een behoorlijke deelname was,
maar ook dat er prima prestaties zijn geleverd.
De prestaties van een aantal pupillen waren zo
goed dat zij een eervolle vermelding kregen bij
de verkiezing van de sportman/vrouw/ploeg van
de gemeente Schoonhoven.

Niet alleen buiten Schoonhoven werd er
gepresteerd, maar ook tijdens de onderlinge
pupillenwedstrijden op de woensdagmiddag en
gedurende het clubkampioenschap. Ook bij deze
evenementen was de deelname verheugend
groot.

Op de kalender stond ook een nieuw evenement,
namelijk de SPITS-meerkamp voor CD-junioren
op 27 en 28 mei. Maarliefst 48 atleten hadden
zich ingeschreven en onder zeer moeilijke
weersomstandigheden (regen/storm) hebben zij
de tweede dag overleefd. Een fraai T-shirt
hielden zij als herinnering over aan deze
meerkamp.

Begin oktober was het dan weer zover, want met
een redelijk bezette bus met pupillen aangevuld
met een aantal enthousiaste begeleiders reisden
we af naar Renesse voor een lang weekeinde.
De weersomstandigheden werkten mee en zo
beleefden we een schitterend kamp met
ontzettend veel sport en spel met het thema De
Olympische Spelen. Een bijzonder woord van
waardering voor Ans die op een fantastische
wijze eenieder optimaal verzorgd heeft.

Tijdens het kamp vond er nog een activiteit
plaats aan de Zeeuwse kust, namelijk Avantri's
SOK*tocht (SpeurOrientatieKwellingstocht) ofwel
Dropping 2000 uitgezet door een zeer

gemotiveerd duo, dat wellicht in volgende jaren
de moeilijkheidsgraad nog eens wil beschouwen,
want de eindstreep werd wel in een zeer laat
stadium bereikt! De deelnemers aan de dropping
lieten zich echt van hun sterkste kant zien, want
enig doorzettingsvermogen was op zijn plaats.
Na een kop soep en een broodje ging het
gezelschap weer met de bus naar Schoonhoven
om pas tegen halfzeven daar te arriveren en in
bed te ploffen.

In de herfstvakantie stonden er twee belangrijke
activiteiten op het programma, namelijk de
opening van de lichtinstallatie en de SNS-
Olympiade.

De lichtinstallatie gesponsord door de firma Spits
werd op de eerste zaterdag van de herfst-
vakantie feestelijk in gebruik genomen met
daaraan gekoppeld een sponsorloop. Het
jeugdbestuur spreekt nogmaals zijn dank uit,
want de trainingsomstandigheden zijn aan-
merkelijk verbeterd door deze lichtinstallatie.

Een aantal dagen later vond er een bijzonder
evenement plaats: de SNS-Olympiade. De
sportjeugd van Schoonhoven kon kennismaken
met diverse sporten (voetbal, tennis, atietiek,
basketbal en volleybal). De enorme deelname en
het grote enthousiasme maakte het vele werk
van de vrijwilligers (organisatoren) zeer de
moeite waard. Belangrijk in het geheel was de
samenwerking tussen de verenigingen. Vanaf
deze plaats waardering voor de inbreng en steun
van de SNS-bank!

Vervolgens werd het weer tijd om aan Sint-
Nicolaas te denken die gelukkig tijd vond om ons
met een bezoek te vereren. In een afgeladen
kantine heerste er een prima stemming. Sint-
Nicolaas heeft onlangs nog gemeld dat hij het
zoekwerk van de pupillen en begeleiders heel
erg heeft gewaardeerd. Bovendien vond de
Pietenploeg dat het gedrag van de pupillen erg
aangenaam was. Als jeugdbestuur waren wij
bijzonder verheugd dat het gevolg uit Madrid op
een uiterst aangename wijze de kinderen wist te
plezieren.

Tot besluit wil ik aangeven dat het jeugdbestuur
slechts een schakel is binnen de vereniging die
absoluut niet zonder de steun van vele leden kan
functioneren. Voor 2001 denkt het jeugdbestuur
op de ingeslagen weg voort te gaan, maar ook
naar nieuwe ideeén te streven die Avantri
attractief maken voor onze jeugdleden.

Het jeugdbestuur Avantri (1
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KONINKLIJKE NEDERLANDSE ATLETIEK UNIE

Doping en dopingcontrole

Inleiding
Atletiek is een prachtige sport, maar komt helaas nogal eens negatief in de publiciteit door doping-
schandalen. Jaarlijks blijken tientallen atleten 'positief' bij een dopingcontrole en wordt een veelvoud aan
beschuldigingen geuit, zonder dat daarvoor bewijzen kunnen worden geleverd. Daarnaast ontkennen atleten
wiens uitslag van de dopingcontrole 'positief' is, dat ze (zich ervan bewust zijn) doping gebruikt te hebben.
Het blijkt dat veel atleten niet (meer) weten waar ze aan toe zijn. In onderstaand artikel wordt in het kort uit
de doeken gedaan wat doping nu eigenlijk is en wat de wedstrijdatleet er zelf van moet weten. Als er vragen
overblijven, neem dan contact op met je (club-) arts, met de bondsarts Els Stolk (tel: (030) 608 73 00 of het

NeCeDo tel: (010) 201 01 50).

Doping
De eerste verhalen van doping stammen uit de Griekse oudheid. Bij extreme vermoeidheid werd aan vrou-
wenmelk, rechtstreeks uit de borst gedronken, een stimulerende werking toegekend. Zou de 'rendieren-
melk’, waarvan gezegd werd dat zij verantwoordelijk was voor de successen van de Finse lange-afstand
lopers, op dezelfde manier hebben gewerkt? Het gebruik van doping is verboden omdat ervan uitgegaan
wordt dat het gebruik van doping voordeel oplevert voor diegenen die gebruiken (geen 'fair play") en het
gebruik van doping de gezondheid kan schaden. De IAAF/KNAU hebben een lijst met doping-geduide
middelen opgesteld. Op deze lijst staan ook stoffen die 'vrij' in de handel verkrijgbaar zijn enfof door een
arts als medicament voorgeschreven kunnen worden ter behandeling van een ziekte. De prestatiebevorde-
rende en/of de schadelijke werking van de stoffen op de dopinglijst is niet in alle gevallen bewezen. Dat doet
echter niets toe of af aan het feit dat het gebruik van de stoffen die op de IAAF/KNAU-lijst staan verboden is.

Dopingcontroles

Dopingcontroles kunnen zowel op wedstrijden als in de trainingsperiode gehouden worden. Bij
dopingcontroles op wedstrijden komen in principe alle deelnemers in aanmerking om uitgeloot of
aangewezen te worden voor een dopingcontrole. Voor 'out of competition dopingcontroles' komen alleen
de Nederlandse toppers in aanmerking, die lid zijn van de topselecties. Daarnaast zijn atleten verplicht om
-in principe op de wedstrijd zelf, maar in het geval dat daartoe geen mogelijkheid aanwezig was, binnen 48
uur op het bondsbureau- een dopingcontrole te ondergaan als zij een nationaal senioren record vestigen of
een richtprestatie voor een groot senioren toernooi behalen.

Diegene die uitgeloot of aangewezen wordt voor een dopingcontrole, wordt hiervan door middel van een
formulier op de hoogte gesteld. Deze atleet is verplicht dit formulier te ondertekenen en zijn/haar
medewerking aan de dopingcontrole te verlenen. Daartoe dient deze atleet zich binnen een uur op de
dopingcontrole-post te melden, waarbij hij/zij zich mag laten vergezellen door een begeleider. Vanaf het
moment van ondertekening van het formulier tot het voltooien van de
dopingcontrole zal de atleet 'bewaakt' worden door een 'steward'. In de
dopingcontrolepost wordt de atleet precies uitgelegd worden hoe de
verdere procedure van de dopingcontrole is. Weigering om mee te
werken aan een dopingcontrole (of 'bedriegen’ tijdens het leveren of
'verzegelen' van de urine) wordt als een overtreding van de dopingre-
glementen beschouwd, waarna een schorsing van 2 jaar opgelegd
kan/zal worden.

Belangrijk om te wetenis dat bij dopingcontroles op wedstrijden op
de hele dopinglijst gecontroleerd wordt, terwijl bij dopingcontroles
buiten wedstrijden om alleen gecontroleerd wordt op het gebruik van
medicijnen met een anabole werking (0.a. anabole steroiden en béta-
sympaticomimetica) en op middelen en methoden die het gebruik
hiervan kunnen maskeren ('plaspillen’, Bromantan en Probenicid).
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Dopinglijst

De dopinglijst is zo uitgebreid geworden dat je in principe geen medicijnen gebruiken moet. Bij medicijnen
moet je niet alleen denken aan door een arts voorgeschreven 'pillen' en 'medicinale dranken’, maar ook aan
alle inhalatie-, snuif, wrijf-, plak- en ‘alternatieve’ middelen, zoals homeopathische middelen,
kruidenmengsels of voedingssupplementen waaraan een bepaalde werking wordt toegekend. Als je toch
medicijnen nodig hebt, volgen hieronder enkele praktische richtlijnen om te voorkomen dat je de doping
reglementen overtreedt. Als je nog vragen hebt, kun je contact opnemen met je (club-)arts, de bondsarts Els
Stolk (tel: (030) 608 73 00) of het NeCeDo (tel: (010) 201 01 50).

« Astmaltische bronchitis). De medicijnen Atrovent, Lomudal en Theolair zijn in alle toedieningsvormen
toegestaan. Corticosteroiden zijn alleen toegestaan per inhalator/rotacaps (b.v. Pulmicort, Becotide,
Flixotide). Van de béta-sympaticomimetica is alleen het gebruik van Ventolin, Bricanyl en Serevent
toegestaan, mits gebruikt per inhalator/rotacaps en mits de (bondsarts van de) KNAU hiervoor schriftelijk
toestemming heeft verleend. Hiertoe dient een schriftelijk verzoek aan de bondsarts gericht te worden,
waarbij een kopie van een recent uitgeschreven recept of een verklaring van de behandelend arts bijge-
voegd dient te worden. Voor de volledigheid; het gebruik van antibiotica is wel toegestaan.

 Verkoudheid/griep/hooikoorts. In medicijnen tegen verkoudheid, griep en hooikoorts kunnen middelen

voorkomen die op de dopinglijst staan. Hieronder staan medicijnen genoemd die wel toegestaan zijn

¢ Als een neusspray nodig is, zijn Oftrivin, Nasivin, neusspray's tegen hooikoorts en neusspray's waarin
corticosteroiden (b.v. Rhinocort) zitten toegestaan.

¢ Als een 'slijmoplosser' nodig is, zijn Bisolvon, Brochopect en Fluimicil toegestaan.

¢ Als een 'hoestdemper' nodig is, zijn Bredon dragees/siropen, Tosilon suspensie en Darolan capsules
toegestaan. Sinds 1995 is ook de sterke hoestdemper / pijnstiller codeine toegestaan!

¢ Middelen tegen allergie, zoals Claritine, Allerfre, Zyrtec, Tinset en Polaramine, zijn toegestaan.

4 Het is niet toegestaan om corticosteroiden (voor een algemene werking) te spuiten of te slikken.

« Pijn. Bekende pijnstillers zoals Aspirine, Paracetamol, Indocid, Naproxen, Rengasil, Ibuprofen,
Butazolidine, Feldene, Ethylmorfine, Dextropropoxypheen en Codeine zijn toegestaan. Keuze te over
dus. Het gebruik van sterkere pijnstillers dan hierboven genoemd (b.v. morfine) is niet toegestaan tijdens
wedstrijden. Wees erop verdacht dat sommige pijnstillers coffeine bevatten, waarvan het gebruik tijdens
wedstrijden aan regels gebonden is.

o Stimulerende middelen en coffeine. Alle stimulerende middelen zijn in de wedstrijdperiode verboden.
Hier vallen ook medicijnen onder die bij de ziekte van Parkinson voorgeschreven kunnen worden! Vaak
worden deze middelen opgenomen in (compositum = samengestelde) medicijnen tegen b.v.
verkoudheid of hoofdpijn of in 'natuurlijke kruidenmengsels', zoals 'Ma Huang' en 'Ephedra’. Ook
Coffeine heeft een licht stimulerende werking en wordt boven een bepaalde concentratie in de urine ook
als 'doping’ beschouwd. Voor alle zekerheid moet je op de dag van de wedstrijd niet meer dan 5 koppen
koffie en/of glazen cola drinken.

« Anabole steroiden, testosteron en aanverwant werkende middelen. Anabole steroiden zijn synthetische
hormonen met (grotendeels) dezelfde werking als het mannelijk hormoon testosteron. Het gebruik van
anabole steroiden en (voorlopers van) testosteron is altijd verboden. Hier vallen bijvoorbeeld ook
Gestrinon, Androstenedion, DHEA en 19-norandrostenediol (in sommige landen als voedingssupplement
te koop!) onder. Ook het gebruik van hormonen die het lichaam (mogelijk kunnen) aanzetten tot een
hogere produktie van mannelijke hormonen (b.v. groeihormoon en HCG) is te allen tijde verboden.

« 'Plaspillen’, Bromantan en Probenicid. 'Plaspillen’, Bromantan en Probenicid zijn medicijnen die het
gebruik van testosteron en anabole steroiden (gedeeltelijk) kunnen maskeren. Het gebruik van deze
medicamenten is daarom zowel tijdens wedstrijden als in de trainingsperiode verboden.

+ Het gebruik van het suikerverwerkend hormoon Insuline is alleen toegestaan voor de behandeling van
suikerziekte, mits daarvoor toestemming is aangevraagd bij de IAAF (zie 'Uitzonderingen').

« Uitzonderingen. Sinds enkele jaren bestaat de mogelijkheid om, via de bondsarts, bij de IAAF dispensatie
te vragen voor het gebruik van medicamenten die op de dopinglijst staan. Deze toestemming kar/zal
alleen in zeer speciale gevallen bij chronische aandoeningen verleend worden (voor de periode van
hoogstens een jaar), waarbij beargumenteerd zal moeten worden waarom niet volstaan kan worden met
de medicatie die wel is toegestaan volgens de dopinglijst van de IAAF/KNAU.
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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
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Op woensdag gesloten, uitgezonderd voor hel hotel

HOTEL - CAFE - RESTAURANT " H ol z?afuw- dan fgemcﬁ’afz- N

Benedeneind Noordzyde 478

Palsbroekerdam Benschop - Tel 0182-309229

14 hotelkamers w.0. een mooie bruidsuite

A |a carte restaurant, ook voor iets eenvoudigs
Bij ons zijn ook de kinderen welkom
Diner/buffet mogelijkheden tot 80 personen
Goede parkeergelegenheid

Mudde

{

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

DEERENBERG
SPORT
PRIZEN

in elke denkbare variatie o
voorzien van een eigen o
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
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di 24
za 28
zo 29
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llion

Achilles Top
Antilope

RWV

Stg. 20 v Alphen
SC Reeuwijk
Avantri

AV Haarlem
Prom. Den Haag
Hollandia

Atverni
Avantri

Hellas

Run. de Meern
Avantri

SR

AV'47

Stg. R'dam mar.
Vitesse

Hellas

Leiden atletiek
Avantri
Fortuna

Zoetermeer
Kerkrade
Waddinxveen
Rotterdam
Alphen a/d Rijn
Reeuwijk
Schoonhoven
Spaarnwoude
Den Haag
Hoorn

Nieuwegein
Schoonhoven
Utrecht

Vieuten/De Meern

Schoonhoven
Reeuwijk
Boskoop
Rotterdam
Utrecht
Utrecht

Leiden
Schoonhoven
Vlaardingen

Indoor polshoog+ver

NK veldloop senioren + junioren AB
Langs de Gouweloop
Snelwandelen

20 van Alphen

49° Plassenloop

Indoor de Meent

Runnersworld Spaarnwoudeloop
City-Pier-City loop

26° Dijkenloop

Halve marathon

28° SNS-bank Parkloop
Zomeravondcup

Leidsche Rijn Marathon

Onderlinge pupillenwestrijd

1° CD blokmeerkamp competitiewedstrijd
1¢ pupillencompetitie regio Midden-Holland
Marathon

12° Utrechtse Domloop

Zomeravondcup

junioren CD competitie

Snelwandeldag

55° Havenloop

Het komplete wedstrijdboek ligt ter inzage in het krachthonk.
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ALLES
ONDER EEN DAK!

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

onroerendgoed zaken geld!

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

Hypotheken voorrekenen.

Pensioenen Een goed advies kost u niets

en bespaart u veel!

Sparen
Dus waarom zou u ons niet

Verzekeringen even bellen?

M

oa ONDERLINGE LEK & IJSSEL

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

= diE e ik e gk e GRS <

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




