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Riens

nieuwbouw restauratiewerk
verbouw en onderhoudswerk machinaal timmerwerk
Haven 75
SChOOHhOVGn Kantoor: Provenierstraat 16 2871 DE Schoonhoven
tel. 0182-385234 fax. 0182-384563
0182-382328 Werkplaats: Havenstraat 98-102 Schoonhoven tel.0182-386333
\ J
& b 7 3
HOTEL - GAFE - RESTAURANT " Hef Z?W van B "

14 hotelkamers w.0. een mooie bruidsuite

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

» Goede parkeergelegenheid

Op woensdag gesloten, uillgezonderd voor het hotel

b

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

DEERENBERG
SPORT
PRYZEN

in elke denkbare variatie @
voorzien van een eigen e
graveerinrichting en @
showroom e

HAVEN 34 - 2871 CN SCHOONHOVEN
TEL.: 0162-382334

GEOPEND:
di t/m vr 09.00-18.00 uur
zaterdag 10.00-16.00 uur




OP DE OMSLAG

De clubkampioenschappen:
van verspringen bij de Fit Kids tot
de 1500 meter bij de mannen en

verder alles daar tussenin.

Foto: Pieter van den Dool

WEERZIN

QOok nu voorspel ik weer een
winter met sneeuw- en ijspret,

maar dit keer komt'ie echt!

DE REDACTIE

Pieter van den Dool 382250
Gerrit de Jong 384429
Piet Stam 383412
Ad Verhoeff 384947
Bas Zwijnenburg 382550
Léonie Prins 385407
Jan Meerhof 384515

Redactie-adres:
Vrouwenmantel 69
2871 NS Schoonhoven

Oplage Avantri Magazine:
450 exemplaren.
Verschijningsfrequentie:

9 maal per jaar.

VAN DE REDACTIE

Vroeger kreeg ik nog wel eens commentaar (positief of
negatief, maar altijd goed bedoeld) op de inhoud van het AM
van de sportredactie van Holland Silhouet, maar sinds ik
verhuisd ben, moet ik dit pareltje van de plaatselijke pers node
missen. Ik woon nog in Holland hoor, al is het dan op de grens
met Utrecht!
Na deze hartekreet ga ik weer over tot de orde van de dag. Ik
heb m'n eigen schermpje weer terug, dus voor eventuele
typo’s heb ik geen uitvluchten meer. Nu vind je vooral
uitslagen in AM8 en door anderen geschreven verhalen. Zo
kan ik de schuld nog steeds afschuiven.
In dit nummer nemen we afscheid van het baan-
seizoen met uitslagen van onder andere de
pupillencompetitie en het clubkampioenschap.
Met de Dijkloop hebben we een forse stap in
de richting van het winterseizoen gezet,
al zullen de deelnemers aan dat
e evenement daar heel anders over
denken. Met alle crosses en de
Oliebollenloop in het vooruitzicht zal
de winter waarschijnlijk toch wel

komen.
i‘ /A In ieder geval komen we
f.‘ elkaar weer tegen op of rond
7 de Stormbaan.
— B Jan Meerhof

e
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KOPIJ

AM9 zal op dinsdag 18 december
2001 verschijnen.
Kopij uiterlijk op zaterdag 8

december inleveren.

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
o Actieve veteranen zitten in de baanploeg!

Terug in de Tijd
o Leg de groei aan banden.

Het bestuur
e Onder Brams leiding gaat de alcohol kennelijk net zo snel.

Avantri's Clubkampioenschap 2001
e .. en toen was het baanseizoen voorbij.

De Juniorencup 2001
o Verbeter de wereld, maar begin bij je pr.

Avantri Dijkloop
e Enkele deelnemers hadden liever in de Lek gelopen i.p.v erlangs

B.W.L.
e Nee hoor. Van Cees wisten ze dat hij jou kon inhalen!

KNAU bulletin
e Ik zal zoet zijn en hierover geen grappen maken.

En nog veel meer.
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Secretariaat: Penningmeester:
BESTUUR Lorentzhof 9 Beneluxlaan 8 DE STORM BAAN
AVANTRI  2871JP Schoonhoven 2871 HG Schoonhoven Clubhuis van Avantri

Nieuwe Singel 25a

Pieter van den Dool voorzitter 0182-382250
Jos Koeleman secretaris 0182-385952 Schoonhoven
Els Schep penningmeester 0182-382700 Tel. 0182-385610
Els Meerhof ledenadministratie 0182-384515
Bram den Boer algemeen 0182-386257 Bespreken kantine
Erik Hol algemeen 0182-385548 Ans van der Horst
Gerrit de Jong algemeen 0182-384429 \oltastraat 17
Ron de Jong algemeen 0182-386758
Leen Prins algemeen 0182-385407 %8710%2 %%g%%nhwe”
Frans vdr Grijn algemeen 0182-386539 . . 3
Rob Zwijnenburg algemeen 0182-387483
JEUGD' Secretariaat: WEDSTRIJ D'
Jan Lutmastraat 25¢ SECRETARIAAT

BESTUUR 2871 WL Schoonhoven
Leen Prins voorzitter 385407 René van Rijk 382310 Simong Zwijnenburg
Els Meerhof 384515  Yvonne vdr Horst 387799 Galvanistraat 19
Bas Murk 309524  Hanneke Westenbrink 387363 2871 XA Schoonhoven
Frans vdr Grijn 386539 Maurits de Bruin 384727 Tel. 0182-387483
Aan- en afmeldingen bij De contributie bedraagt

per kwartaak GIRONUMMERS
Els Meerhof e Pupil 31,80 €14,40
Vrouwenmantel 69 e Junior 3525 €15,90 Rekeningnr. 81.69.03.247
2871 NS Schoonhoven e Senior f54,00 €24,60 bij de SNS-bank Rivierenland
Tel 0182-384515 e Trimmer  f4225 €19,20

. . Giro AVANTRI 3520006
De gezinskorting:

Het eerste lid betaalt de volledige
contributie. Elk volgend gezinslid

Bij aanmelding geldt een een-
malig inschrijfgeld van f10,00.

De contributie wordt bij aan-

vang van elk kwartaal via een krijgt een korting van 3,00 of €1,35

acceptgirokaart geind.

per kwartaal.

TRAININGSTIIDEN tot april 2002

ALGEMEEN

PR en uitslagen van
pupillen en junioren
Erik Hol

maandag:

13.30-14.30 S Damestrim 18.30-19.30 W JpupA Vlierstraat 19

19.00-20.00 S MCD 19.30-20.30 W Damestrim 2871 RS Schoonhoven
19.00-20.00 S JD 19.30-20.45 O MABC/JCD Tel. 0182-385548
19.30-21.00 S Loopgroep afwisselend

20.00-21.00 S JBC 19.30-21.00 S loopgroep PR en uitslagen van
20.00-21.00 S MAB+Vrouwen |20.00-21.00 S Recr. Atletiek senioren en veteranen
dinsdag: 20.45-22.30 O JAB+Mannen Piet Stam

21.00-22.30 B Herentrim donderdag: Galvanistraat 64
woensdag: 18.00-20.00 S MD 2871 XD Schoonhoven
16.30-17.30 O JMmini B MD (jan/feb) Tel/fax 0182-383412
16.30-17.30 W Fit Kids 19.00-20.00 B Damestrim (zaal)

17.30-18.30 O JMpupC 19.30-20.30 O NSG . . .
17.30-18.30 W JMpupB 19.00-20.30 S Loopgroep E-mail:  info@avantri.n|
18.30-19.30 O MpupA 20.00-21.00 B Herentrim (zaal) Internet:  www.avantri.nl

4. Avantri Magazine




VAN DE VOORZITTER

De mooie nazomer is voorbij en de donkere avonden
zijn gekomen. Het is even omschakelen en de éen
heeft daar meer moeite mee dan de ander. De club-
kampioenschappen, de CD-blokmeerkamp, de
onderlinge pupillenwedstrijd, de avondinstuif en de
Dijkloop zijn allemaal goed verlopen en de
omstandigheden waren ook uitstekend. Hoewel, de
deelnemers aan de Dijkloop vonden het een beetje te
warm om een snelle tijd te lopen. Toch zag ik
deelnemers die de verzorgingsposten onderweg links
lieten liggen. Heel vreemd, ook al omdat een post op
de terugweg aan de rechterkant stond. Ze vonden het
zeker zonde van de tijd om een slokje water te nemen,
of ze hadden meer behoefte aan een koud biertje. Wie
het weet mag het zeggen.

Nu het baanseizoen voorbij is en veel groepen in de
zaal trainen, gaat de jeugd het park in om zich te
harden tijdens de Avantri-parkcrossen. De eerste keer
zal in een trainingsvorm plaatsvinden zodat de jongste
jeugd en de nieuwe leden kunnen ervaren hoe zo'n
parkcross verloopt en vooral leren hoe je je krachten
moet verdelen van de start tot de finish.

Avantri is ook druk met de voorbereidingen voor het
volgend jaar. De jaarkalender is aangepast en er is
gekeken welke competitieploegen Avantri op de been
kan brengen in 2002. Ik heb zelf het idee dat er een
herenploeg voor de veteranencompetitie geformeerd
kan worden en ik zal daarvoor de actieve veteranen

LEDENADMINISTRATIE

Bij de afmeldingen zien we Tineke Voetberg, die
vrij plotseling verhuisd is naar het oosten des
Jands. Het gaat je goed Tineke en hopelijk tot
ziens.

Twee ‘nieuwe” aanmeldingen. Daniélle en
Susanne zijn weer terug op de Stormbaan.

Afmeldingen in oktober:

JC Erik Jan Kooiman Ammerstol
MDA Amal Taybi Schoonhoven
JpupA2  Christiaan Sieverink Schoonhoven
V45 Tineke Voetberg Schoonhoven
JC Marius de Jong Bergambacht
MpupA2  Samira El Abdellaoui Schoonhoven
JpupA1 Rik Huisman Schoonhoven
Mmini Anne Sanders Schoonhoven
Aanmeldingen in oktober:
MD2 Daniélle Kok

Leeghwaterstraat 169 Schoonhoven
Vsen Susanne van de Bosch

Amperelaan 7 Schoonhoven

benaderen. Wie weet lukt het en kunnen we met een
leuke ploeg op pad.

Wie de laatste maanden 's avonds op de stormbaan is
geweest tijdens een wedstrijd of een training, die kon
constateren dat de club nu veel profijt heeft van de
nieuwe baanverlichting en dat het middenterrein er
prachtig bij ligt. De baanploeg heeft eer van haar werk
maar zit niet op haar lauweren te rusten. Ze zijn nu
druk bezig met het opknappen van de kogelstootbak
en de bestrating. Ook het oude secretariaat in het
clubhuis krijgt een opknapbeurt. De vloer is betegeld
en er is een wandkast op maat gemaakt zodat we er
extra bergruimte bij hebben gekregen

Nu de renovatie van de accommodatie praktisch
achter de rug is, wordt het de hoogste tijd om de
organisatie van Avantri onder de loep te nemen. Het
bestuur is gestart met het samenstellen van een
vrijwilligersplan waarin, onder andere, alle functies
worden beschreven. Het zal duidelijk zijn dat ook
Avantri nog hulp kan gebruiken bij de vele taken die er
binnen de vereniging moeten worden vervuld. |k zal
hier binnenkort nog op terug komen.

De hardlopers hebben tijdens de Oliebolienioop op 31
december de laatste kans om hun puntentotaal voor
de Superprestigebeker 2001 nog wat op te vijzelen en
daarmee een paar plaatsen op de ranglijst te stijgen.
Ik loop een beetje op de feiten vooruit want we krijgen
natuurlijk nog een decembernummer van het Avantri
Magazine.

Pieter van den Dool

Verhuizingen:

Byz lid Marion Waterreus
Voltastraat 55 Schoonhoven
MB Annika Schippers
Meeuwenlaan 8 Groot-Ammers
Msen Kasper Meerhof
Jan Lutmastraat 37 b Schoonhoven
Jarige pup’s en jun’s in december:
03 Renée van Oorschot MpupA1
04 Michelle van IJzeren MA
05 Hiske van der Zweep MpupA2
06 Andre van der Poel JB
08 Birgit Stuurman MA
09 Lisalotte van der Tas MC
14 Tessa Buys MpupB
16 Bas de Vos JD2
16 Robert de Vos JD2
24 Charissa Zwiers MB
27 Julie Kroon Mmini
28 Richard den Hartog JC
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KEES NEVEN

AANNEMERSBEDRIJF VOOR:

- Metselwerken

- Voegen + renovatie

- Stucwerk, ook sierpleister

- Tegelwerk, ook natuursteen

=\

LANGE WEISTRAAT 57
2871 BL SCHOONHOVEN
TEL. 0182-384854

L4
GE LOOMAN
Haven 58 - Schoonhoven
| Telefoon 0182-382426 )

3 4

~ De Gruijter
9 “: : ‘_:f www.de gruijter.com
t! De winkel voor iedereen

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

VOOR VAKWERK
BOUWMARKT
SCHOONHOVEN

Koestraat 102
Telefoon 0182-385050

Aad\das=A-

Ml Raabok=s

Ill!:Iiiﬁ@<
Avantri-lopers
zijn bij Ben Sloof kopers
SIS TIGER X

Al meer dan 36 jaar
Alleen de betere merken

”””"l

Hofleverancier

SCHOONHOVEN - KOESTRAAT 130 - TEL. 0182-382380

OO0
0

i S
]
w1 Qleerenioery
haven 40

exclusieve brillen
opticien optometrist
contactlensspecialist
Tel.: 0182 - 382412

HOTEL
RESTAURANT

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




TERUG IN DE TIJD
Uit het archief van Ad Verhoeff

Soms is er een aanleiding om
deze rubriek wat aan te passen
aan recente gebeurtenissen,
zoals het herstel van de kade-
muren in Schoonhoven of het
verdwijnen van een beeld-
bepalend pand.

Dit keer waren het de blauw-witte
tractor banden, die Avantri graag

gehele familie groeide de zaak zo
snel, dat er moest worden uit-
geweken naar Schoonhoven
Noord, het oude pand van de
Klokkenfabriek. Maar ook dit
pand is nu veel te klein, zodat
een dezer dagen het bedrijf een
geheel nieuw pand in Schoon-
hoven Oost gaat betrekken. Maar
niet alleen in Schoonhoven zijn er
activiteiten, ook in Sliedrecht,
Bergambacht en Nieuwegein zijn
er vestigingen. En omdat ik van
de Beneluxlaan geen kaart bezit,

staat hier dus een ansichtkaart
van de Opweg, met daarop het
woonhuis van de familie Borst.
Het is het vijfde blok, "een twee
onder een kap’ en daar de
linkerkant van. (In het vierde blok
aan de rechterkant woont onze
meest succesvolle Avantriaan
Frans van der Ham.) Tot het
midden van de vijftiger jaren was
de Opweg de weg naar Gouda,
en ook nu is er gelukkig nog
weinig veranderd aan deze oude
ontsluitingsweg.

kwijt wilde. Maar wie wil
ze hebben en wat kost
het? En waar denk je
dan het eerst aan...
juist Bandenhandel
Peet Borst. En omdat
het antwoord spontaan
was: ‘'breng ze maar
jongens”, hier een foto-
kaart van de Opweg zo
omstreeks 1930. Wat
deze kaart met de
tractorbanden te maken
heeft? 1k zal het u
uitleggen.

De bandenhandel was
in eerste instantie ge-
vestigd in de Koestraat
en werd gerund door
Henk Oskam. Zon
twintig jaar geleden
nam Peet Borst de zaak
over. Met hulp van de

HET BESTUUR

Verslag bestuursvergadering van 4 oktober

De vergadering werd bij afwezigheid van Pieter
voorgezeten door Bram. Ook dit keer waren het de
gebruikelijke onderwerpen. De krappe bezetting bij
het oud papier ophalen en het vinden van voldoende
juryleden bij wedstrijden. Het toegezegde legionella-
onderzoek wordt later uitgevoerd en er is een
bestuursreglement aangenomen. Daarin staan allerlei
regels over het schenken van alcohol in de kantine,
over sluitingstijden enz. Het reglement ligt bij de bar
ter inzage. Onder leiding van Bram waren we

ongeveer even laat klaar als onder Pieter.

Verslag bestuursvergadering van 1 november

Genoeg te melden deze keer: de vereniging gaat
deelnemen aan een sportproject. Dit project
houdt in dat scholieren een kijkje komen nemen
bij de vereniging, nu eens niet om te sporten,
maar om kennis te maken met kaderfuncties.

Alle geledingen van de vereniging worden
gecheckt op arbo-gebied om alle vrijwilligers toch
een zo'n veilig mogelijke werkplek te kunnen
bieden. Ten slotte werd er flink gediscussieerd
over de P.R. en nog meer over het werven en
behouden van leden. Daarover wordt een plan

van aanpak gemaakt.

Jos Koeleman O
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PUPILLEN-

COMPETITIE
regio Midden Holland

Dit jaar deden er 13 atleetjes van Avantri
mee aan de regionale pupillencompetitie.
De competitie bestaat uit 4 wedstrijden
verspreid over onze regio. Op 21 april
waren we te gast bij AV'47 in Boskoop.
De uitslag van deze wedstrijd staat in
AM4 op blz 18. De uitslagen van de 3
andere wedstrijden staan hierbij.

De mini's draaien 4 keer hetzelfde
programma en doen dan de onderdelen
40m, ver, bat en 600m

De pupillen wisselen per wedstrijd van
onderdeel. Wel is het sprintonderdeel er
altijd bij. Ook wordt er een keer een
estafette gelopen en bij de laatste wed-
strijd wordt een 6-minutenloop gehouden.

Uitslag 6 minutenloop

Meisjes mini meters

4 Mariélle de Pater 1120
Jongens mini meters

1 Luuk de Vos 1330
4 Martijn Kortlever 1230
Meisjes pup C meters

10 Marillion Zwijnenburg 1170
14 Jelly van de Zweep 1120
Jongens pup B meters

"1 Guus de Vos 1570
2 Mart Overbeek 1550
Meisjes pup A1 meters

19 Hiske van de Zweep 1270
Meisjes pup A2 meters

1 Helen Verwaart 1550

| 3 Samira el Abdellaoui 1480
6 Patty van de Poel 1440

[ 28 Franca Korevaar 1240

12 mei 2001, 2° wedstrijd bij AAV’36 te Alphen aan de Rijn

8 sept. 2001, 4° wedstrijd bij llion in Zoetermeer

Jongens mini 40m  ver

1 Luuk de Vos 7,9 265

4 Martijn Kortlever 86 2,38
Meisjes mini 40m  ver

| 8 Mariglle de Pater 85 2,08
Meisjes pupillen C 40m hooyg

9 Marillion Zwijnenburg 82 095
12 Jelly van de Zweep 85 0,80

bal
31,90
19,30
bal
8,38
bal
10,38
14,66

Jongens mini 40m ver bal 600m pntn|

1 Luuk de Vos 7.8 290 2793 2:23.8 1373
7 Martijn Kortlever 7.8 226 12,00 2:149.7 845
Meisjes mini 40m  ver bal 600m pntn

4 Mariélle de Pater 84 244 892 2499 726
Meisjes pupillen C 40m hoog  bal 600m pntn

12 Marillion Zwijnenburg 8 090 10,20 2:56.5 840
14 Jelly van de Zweep 79 085 13,16 2:53.2 892
Jongens pupillen B 40m| ver kogel 1000m pntn

1 Mart Overbeek 6,7 3,37 529 31496 1785
2 Guus de Vos 71 338 512 3426 1728
Meisjes pupillen A1 60m hoog bal pntn

30 Hiske van de Zweep 10,9 0,90 13,67 810
Meisjes pupilen A2 60m  ver kogel pntn

4 Helen Verwaart 95 380 529 1358
11 Patty van de Poel 10 3,49 548 1231
14 Samira el Abdellaoui 9,7 343 466 1209
36 Franca Korevaar 122 271 4738 735
Jongens pupilen A2 60m| ver kogel pntn

17 Brian Kaan 99 352 6,14 1294
41 Sven Ros 116 273 6,07 913

23 juni 2001, 3° wedstrijd bij AV Gouda

Jongens mini 40m  ver bal pntn

1 Luuk de Vos 76 307 3229 1187
4 Martijn Kortlever 78 2,78 1881 925
Meisjes mini 40m  ver bal pntn

8 Mariélle de Pater 84 216 9,07 540
Meisjes pupillen C 40m | ver bal pntn

12 Jelly van de Zweep 8 268 11,96 762
14 Marillion Zwijnenburg 84 270 12,80 720
Jongens pupillen B 40m hoog bal pntn

5 Mart Overbeek 6,7 100 20,81 1236
7 Guus de Vos 6,9 100 19,15 1168
Meisjes pupillen A1 60m ver kogel 1000m pntn

30 Hiske van de Zweep 11 327 457 4482 1213
Jongens pupilen A2 60m hoog bal 1000m pntn

35 Sven Ros 11,4 1,00 1597 5024 1039
Meisjes pupilen A2 60m hoog bal 1000m pntn

6 Helen Verwaart 91 1056 1598 3:37,5 1758
7 Patty van de Poel 96 115 2256 4000 1722
10 Samira el Abdellaoui 95 105 1449 3492 1601
35 Franca Korevaar 11,7 0,85 13,80 4:58,7 870
‘Jongens pupillen B 40m  ver kogel pntn

- 2 Mart Overbeek 70 3,71 573 1349
pntn 4 Guus de Vos 72 325 575 1218
1048 'Meisjes pupillen A1 60m hoog bal pntn
731 26 Hiske van de Zweep 10,9 1,00 12,02 854
pntn 'Meisjes pupilen A2 60m  ver kogel pntn
496 5 Helen Verwaart 92 367 564 1404
pntn 8 Samira el Abdellaoui 96 3,39 559 1279
753 16 - Patty van de Poel 9,7 3,10 577 1217
675 33 Franca Korevaar 121 254 531 775
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Na de wedstrijden worden 2 ] .
klassementen opgemaakt. KNAU-klassement pupillencompetitie:
Bij het KNAU-klassement J L 40
worden de prestaties per ?nfenksdml\ry m ver o 600m  pntn
onderdeel omgerekend in 5‘ Muurt" eK (r)tls 7.6 oy e 2238 1491
punten en vervolgens bi - Martijn Ko ever 7.8 2,78 19,30 2.49,7 1067
elkaar opgeteld. Me|51e§ pup Cc ) 40m ver bal hoog 600m  pntn
Bij het prestatieklassement 12, ‘I}/Iﬁnlrilhc()jnZZwunenburg 80 270 12,80 0,95 2411 1243
wordt er gekeken naar ] . Jelly v wgep 4(7),9 2,68 14,:6 0,85 2532 1171
evenaring of verbetering van ongens pup m ver al hoog kogel 1000m  pntn
. : 2. Mart Overbeek 6,7 3,71 20,81 1,00 573 3496 2552
prestaties. Elke keer als je 5 G de V
een onderdeel verbeterd M.' uus de AO15 (E)s,g 3,38 19,15 1,05 575 3426 2494
krijg je 6 punten. Evenaar je eisjes pup 60m ver bal hoog kogel 1000m pntn
je prestatie, dan krijg je 4 31. Hiske vd Zweep 109 327 1367 100 457 4482 1788
’ . Jongens pup A2 60m ver bal hoog kogel 1000m  pntn
punten. En als dat je niet is .
Y 40. Brian Kaan 9.9 362 18,75 1,00 6,14 4591 2123
gelukt, dan krijg je 2 punten
. 44, Sven Ros 11,0 273 1597 1,00 6,07 5024 1759
voor het meedoen. Dit .
: Meisjes pup A2 60m ver bal hoog kogel 1000m  pntn
klassement is voor de
. . 6. Helen Verwaart 9,1 3,80 1598 1,15 564 3375 2692
atleten die (nog) niet zo :
. .. 9. Patty vd Poel 9,6 3,49 22,56 1,15 577 4.000 2530
goed zijn erg leuk, want zij . .
: 13. Samira el Abdellaoui 9.5 343 1449 1,05 550 3492 2385
verbeteren hun prestatie 40. F K 11 1
vaker dan een atleet die al . Franca Korevaar 7 2,71 4,84 0,90 531 4587 1546
heel goed is.
Bij de jongens mini was Avantri vielen ook Mart Overbeek, Guus dan wat meer atleten gaan
goed vertegenwoordigd. Martijn de Vos en Helen Verwaart in de deelnemen, want het is toch best
Kortlever won het prestatie- prijzen. gezellig om er met een grote
klassement en Luuk de Vos het Volgend jaar is er weer een groep heen te gaan.
KNAU-klassement. Bij de pupillen regiocompetitie en ik hoop dat er
e e L4 29 september 2001
a,‘- s Traditiegetrouw was de zaterdagochtend ingeruimd voor
R R gl . : Ly ] .
' _ ; de Fit kids, de mini's en de pupillen. Het fraaie
atletiekweer had niet alleen veel atleetjes, maar ook een

hele ris toeschouwers naar de Stormbaan gelokt.

f;Ki_E§ J_on_?;ens__dro_m- ver | _l';ll‘ 600m pntn

1 Vincent Zwijnenburg 9.0 2.08 814 1252 1495
2 Fabian Kleine 97 187 968 1415 1102
3 Wietsevd Zweep 107 1.83 10.88 1.50.0 902
4 Rick Bax 105 123 6.78 1436 833
5 Bas van Gulick 105 159 739 1503 791
6 Jeffrey vd Lagemaat ; 11.4 130 533 2083 485
7 Hidde Harkema 119 124 388 2069 456
Fit Kids Meisjes | 40m ver  bal 600m pntn

1 Elin van Erk 89 233 7.99 1226 1614
2 Elise Versteeg 98 194 6554 1331 1154
3 Annisa Bojada 122 159 539 1580 622
4 Chloé dr Grijn 134 123 366 2121 403
5 Josefienvan Kaam 117 131 343 2127 397

Avantri Magazine 9.



~ Jmini 5 | 40m ver kogel bal 600m pntn | Na wat. ronselwerk onder de
1 Luuk de Vos 8.0 269 7.35 31.89 2.29.3| 1788 ouders hadden we alle jury-
| 318 256 485 466 263 | groepen redelijk bezet en kon de
2 Martijn Kortlever 79 255 555 2038 2.32.0 1507 wedstrijd beginnen.
334 228 378 323 244 _ Eenmaal gestart liep de wedstrijd
3 Chris Bootsma 80 267 489 1633 3.00.3 1246 als een zonnetje. Ondanks de
. 318 252 334 263 79 krappe jurybezetting verliep de
4 Tariq v dr Grijn . 84 238 416 1002 247.8| 1029 wedstrijd vlot en (praktisch)
257 194 281 153 144 | foutloos.
5 Maarten van Santen = 86 246 378 16.03 3.02.7| 1017 Achter de schermen brak er even
_ B . 229 210 253 2586 67| paniek uit toen bleek dat niemand
6 Thomas Koning 84 239 391 985 2561| 965 voor de prijzen voor de pupillen
| 257 196 263 149 100 ] had gezorgd; een communicatie-
7 Costiaan Speklé 106 204 418 1656 3.045 739 foutje! Astrid en Els zorgden er in
., 4 126 283 267 59 | een gezamenlijke actie voor, dat
~ Meisjes mini | 40m  ver kogel bal 600m | pntn dat probleem op tijd werd
1 Mariélle de Pater | 84 212 336 1264 2530 936 opgelost.
e | 257 142 219 202 116 !
2 Lianne vd Vlist . 88 214 404 1051 3.07.1 829 |
| 202 146 272 162 47 ;.
JpupC ' 40m hoog ver kogel 600m| pntn
1 Tobias Versteeg . 79 090 297 446 2423| 1395
. 334 269 312 303 177 |
2 Aron van Dijk 84 095 240 527 2431 1292
_ . 257 306 198 350 172 |
3 Xander de Ruiter ' 84 0.90 240 519 2.50.7 1206
| 257 269 198 354 128 .
4 Lukas Waardenburg 87 085 248 436 2462 1111
S aila i) | _215) 232| 214| . 296 154 |
 MpupC | 40m hoog ver kogel 600m| pntn |
1 Marit van Erk 75 090 282 569 2236 1647
403 269 282 387 306 _
2 Jelly vd Zweep 7.8 085 271 500 2534 ‘ 1298
351 232 260 341 114
3 MarillionZwijnenburg 85 095 258 468 2.53.0| 1220
243 306 236 319 116 | |
4 Rianda Verheijden 81 085 240 464 2485 ‘ 1189
303 232 198 316. 140 |
5 Roos van Egmond 89 070 213 298 3117 667
189 122 144 186 26 |
6 Tessa Buijs 11.7 070 220 390 3.036 605
: O 122 158 262 &3
JpupB | 40m hoog  ver kogel 1000m | pntn
1 Mart Overbeek 6.8 100 346 576 3556 2121
. 542 342 410 391 436 | .
2 Guus de Vos 75 110 320 578 3.50.1| 2033
403 416 358 392 464 ‘ |
3 Erik Schep 75 070 3.04 4.00 4.46.8 1347
_ N 403 122 326 269 227 |
~ MpupB | 40m hoog ver kogel 1000m‘ pntn
1 Loes Cornelis 77 095 298 349 4531 1423
368 306 314 229 206 | ;
2 Jeanne Overbeek 79 090 283 299 4.16.8 1413
. 334 269 284 187 339 [
3 Gitta Overbeek 83 075 238 256 4.46.8| 1000
272 159 194 148 227 .
4 Reneé v Oorschot 87 080 215 278 5534 | 773 pmm S
215 196 148 168 46 | WS-
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| JpupA1 | 60m hoog| ver kogel 1000m| pntn |

1 Dennis Buijs ‘ 104 120 351 507 4121 1 2000
| 386 489 420 346 359

2 Thomas v Asperen 104 105 330 569 4047 1923
. 386 379 378 387 393

| 3 William Ortiz Brea 122 090 242 372 4526 1103

| 177 269 202 248 207

’ il JpupA2 | 60m hoog ver kogel 1000m pntn

1 Christiaan Sieverink 9.1 120 366 674 3.57.6 2403

i— B _ - { 587 489 450 451 426 | ‘

| 2 Brian Kaa | 10.0 105 327 566 4.482' 1800

442 378 372 385 222

~ MpupAf1 | 60m hoog ver kogel 1000m pntn

1 Hiske vd Zweep ' 105 110 3.05 4.80 4342 1714
372 416 328 327 271

MpupA2 60m hoog ver kogel 1000m| pntn

1 Helen Verwaart 95 110 370 544 3.444| 2258
519 416 458 370 495

2 Samira el Abdellaoui 98 115 354 539 352.7| 2168
472 452 426 367 451

3 Patty vd Poel 10.0 125 337 534 3574 2151
442 526 392 364 427

4 llse van Dijk 107 1156 317 540 4.150| 1865
346 452 352 368 347

5 lIris Brandenburg 111 095 281 560 5248 1377
296 306 280 381 114

6 Franca Korevaar 125 0.80 221 495 4.36.6| 1104
148 196 160 338 262

. NSG | 100m  ver hoog kogel| pntn

Na een hectische prijsuitreiking "1 RonaldvanNes  17.8 283 110 510 891
werd ggt 3 middags wat rustiger. 2 SylviadeKoster 207 238 095 608 611
r?]Za[\l-l(ten'huijg;\ll\(/)z;igtieng.s\?g(ljc:‘rgg 3 Bianca Murk - 186 2.71 090 415 595
junioren was dit de laatste 4 Raymond de Groot 17.9 1.72  1.00 374 526
wedstrijd die meetelde voor de 5 Rosanne Griffioen 20.8 1.97 0.75 5.38 337
Juniorencup. 6 Albert Jan Houweling ~ 23.9 186 075 534 323
7 Hans van Dijk 326 073 000 399 169
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~ MD 60mH hoog speer| ver kogel 600m| pntn
1 Lisalotte vd Tas 13.3 115 19.17| 3.36 7.88 2.14.9| 1885
242 352 308| 290 415 278
2 Willemijn Ruissen 138 125 1252| 359 6.63 2.082| 1816
205 426 165| 336 344 340
3 Wendy vd Poel 125 115 13.96| 318 7.31 2.29.1| 1659
307 352 199 | 254 383 164
4 Amy Koevermans 13.6 1.15 14.00| 3.05 6.78 2.30.4| 1507
219 352 200| 228 353 155
5 Inge Jongerius 146 1,05 16.21| 3.02 7.16 220.8| 1503
151 279 248 | 222 375 228
6 Vera Fafiani 179 095 479| 270 556 2386 742
- 0 206 0| 158 278 100
MmC 80mH hoog kogel 150m| ver speer 600m | pntn
1 Annika Schippers 17.0 135 853 232| 419 19.09 2.02.9| 2701
245 499 449 352 456 306 394
2 Suzanne den Hartog 16.4 135 882 242| 390 2274 223.6| 2513
283 499 464  288| 398 375 206
3 Claudia Faaij 16.0 135 760 243| 399 2390 2252| 2494
310 499 399  282| 416 395 193
4 Simone van Buren 154 125 614 232| 422 1845 2.13.8| 2488
352 426 315 352|462 294 287
5 Rosavd Tas 185 1.05 648 24.8| 362 13.99 2281| 1740
161 279 335 252| 342 199 172 |
6 Romina van lJzeren 17.7 135 6.34 243 1312
| 204 499 327 282
MB 100mH hoog kogel 200m| ver speer 800m | pntn
1 Charissa Zwiers 213 150 954 316 3.73 20.75 3.19.0| 2428
187 621 499 361 248 303 209
2 Michelle v 1Jzeren 214 115 854 328 1171
180 266 434 291
Vrouwen 100mH hoog kogel 200m| ver speer 800m | pntn
1 Susanne vd Bosch 19.7 1.35 10.06 32.6| 3.68 27.87 3.37.9| 2369
307 460 533 302| 237 436 94
2 Lucienne vd Zweep 1.30 8.34 23.03 1175
I 409 421 345
JD 80m ver speer| 80mH hoog kogel 1000m| pntn
1 Jeroen Rooken 111 454 2832| 141 145 989 3.37.5| 3550
564 527 469 457 582 517 434
2 Rik Jongerius 10.8 4.12 27.23| 150 150 9.85 3.33.0| 3487
612 442 451 383 623 515 461
3 Ando Overbeek 111 462 2319| 144 140 802 3.27.9| 3378
564 544 383 431 541 422 493
4 Kees de Jong 118 398 2148| 157 1.30 7.27 4.04.4| 2696
462 414 352 331 462 381 294
5 Thomas Verlegh 12.7 330 1354| 182 120 574 3.561.2| 2029
347 278 189 177 389 200 359
6 Bas de Vos 12.7 357 1394| 187 120 509 4.00.7| 1975
347 332 198 151 389 247 311
7 Robert de Vos 131 328 959| 182 120 575 4.17.2| 1759
301 274 90 177 389 290 238
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JC 100m ver kogel hoog 100mH discus speer 1000m| pntn
1 Niels Ros 126 504 10.88 160| 158 29.46 32.20: 3.03.8| 4882
692 629 564 702 632 466 529 668
2 Guido Davids 13.5 440 935 140| 195 2478 2435 3.37.8| 3700
567 498 491 541 377 391 403 432
3 Richard den Hartog 150 355 7.70 130| 218 21.31 29.38 3.48.3| 3040
392 328 405 462 262 331 486 374
4 Bob Koevermans 156 3.88 728 135| 215 16.65 2335 407.2| 2789
331 394 382  499| 275 242 385 281
JB 100m  ver kogel polsh|110mH discus hoog speer 1500m| pntn
1 Sander v Buren 12.1 579 10.69 2.50 184 23.95 165 38.70 5.02.7 4179
586 542 527 242 464 347 504 423 544
2 Hans Fafiani 12.7 5.26 866  0.00 19.4 22.09 1.40 2598 5.00.6 3122
_ 478 433 406 0 378 | 311 317 243 556 |
3 André vd Poel 13.4 4.50 7.90 2.30 19.9 20.21 150 3158 5435 2874
365 290 360 199 338 276 389 322 335
Mannen 100m  ver kogel hoog 400m |110mH discus polsh speer 1500m pntn
1 Frans vd Ham 129 511 1146 160 1.03.3 19.3  33.01 400 4313 5328 4591
444 404 574 484 304 386 524 617 488 386
2 Gerard Faaij 11.7  6.24 12.07 3425 3.80 47.55 3576
' 663 639 611 | . 549 562 552
3 AadvdTas 143 422 719 125 1.13.1 18.91 19.76 6.26.0 1674
240 242 318 218 78| 282 158 168
4 Rob Zwijnenburg 38.57 636
636

 Loopgroep | 3000m,
1 Jos Schinkel . 10.05.8

2 Piet van Wijngaarden | 10.15.3
3 PeterdenHartog | 10.16.9
4 Robert Hofman 10.37.1
5 Jos Verlegh 1- 10.54.7

6 Pauline v.d.Boogert  11.37.9
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keukencentrum
schoonhoven bv

In de melkfabriek. Tel. 0182-383018

Gespecialiseerd in:
KEUKENS
BETIMMERINGEN

Alles vitgevoerd met
eigen personeel.

of unu HOOGSPRINGT of VERSPRINGT

kunt u niet heen, als het gaat om prima
kwaliteit, service en goede ideeén.

INTERIEURVERBETERING

Daarom maken wij van een verbouwing
geen MARATHON

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

gebroken te worden.

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

7 Y r D
i 7]
MR. M. PAARLBERG 3 s
NOTARLIS 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. 0182383433 FAX 383336 Ve y\$
A y v
& )\
R g
MITSUBISHI H n H
2% MOTORS Visser Las/Snijtechniek
occasions met Woerden - Tel. 0348-422896 - Fax 0348-424976
Bovag garantie, APK,
VVN en Nationale autopas.
Autobedrif Verkoop en
R.W. VAN SCHAIK - SCHOONHOVEN p
[ == e )|
Ee— Verhuur van
2871 DK Schoonhoven °
Telefoon: 0182.382545 o Lasmaterialen
Fax: 0182-387149 2 J,‘?f
O
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DE JUNIORENCUP
2001

De wedstrijden zijn gestreden en de punten
zijn opgeteld. De eerste winnaar is bekend.: .
Richard den Hartog.

Met een totaal van 71 punten had hij 6

punten voorsprong op de nummer twee.

In het weekend van 29/30 september werd de
laatste wedstrijd die meetelde voor de Junioren-
cup 2001 afgewerkt. Op de deur van het
wedstrijdsecretariaat hing een lijst met de
behaalde punten tot dan toe. Veel junioren
gingen na de verschillende onderdelen kijken of
zij weer punten hadden gescoord, kortom de cup
leefde bij de junioren en bij hun ouders.

Dit laatste weekend kon er door iedere atleet
weer maximaal 36 punten aan het totaal worden
toegevoegd. Drie atleten haalden het hoogste
weekendtotaal van 28 punten: Rik, Ando en
Thomas. Verder haalden de meeste
atleten boven de 20 punten wat

De puntentelling: o aangeeft dat er goede prestaties
v/ verbetering pr 6 punten _ §5 'S ziin geleverd dit weekend. Helaas
7 ‘eechatiar — S ¥& g8 - kon Romina, de ranglijstaanvoerster
28 88 23| g na 2 van de 3 wedstrijden, de
v debuut 3punten | =2 = Eg| tweede dag niet meedoen, waar-
v geen verbetering pr 2 punten © §§ 5 By door ze naar de gedeelde 6° plaats
o zakte.
Op de laatste dag ontstond er nog
1 Richard den Hartog JC |15 32 24| 71 een familiestrijd tussen Bob en Amy
2 Bas de Vos JD [ 18 23 24 | 65 die Bob uiteindelijk in zijn voordeel
3 Bob Koevermans JC |15 23 26 | 64 besliste met de 3° plaats. Hans,
4 Amy Koevermans MD | 10 27 22 | 59 Willemijn, Rik, Lisalotte en André
4 Hans Fafiani JB | 9 28 22|59 kwamen nog goed opzetten, maar
6 Romina van IJzeren MC | 18 32 8 | 58 alleen Hans kwam met zin
6 Willemijn Ruissen MD | 15 21 22 | 58 (gedeelde) 4° plaats nog net in de
6 André vd Poel B | 14 20 24| 58 prijizen. Op de laatste onderdelen
e o " | e g gose p
9 Riklongenuis = 26, | 28 | S6 met 6 meter bij het speerwerpen
11 Wendy vd Poel MD | 14 24 | 16 | 54 door Richard en respectievelijk 13,
12 Charissa Zwiers MB | 15 17 20 52 10 en 8 seconden van de pr's af op
13 Niels Ros JC | 18 20 12 | 50 het afsluitende loopnummer van
13 Thomas Verlegh JD 22 28 | 50 Simone, Willemijn en Charissa. Ook
15 Annika Schippers MC | 10 18 20 | 48 de hordenprestaties van Bas die nu
16 Robert de Vos JD | 14 18 14 | 46 mooi vloeiend ging en die van Vera
16 Simone van Buren MC 24 22 | 46 (Fafiani) die na slechts twee
18 Suzanne den Hartog MC | 7 16 22 | 45 trainingen de race tot een goed
19 Sander Buren van JB 24 20 | 44 einde bracht en Ando die bij de
20 Michelie van lJzeren MB | 15 14 14 | 43 horden 3 seconden van zijn pr
20 Inge Jongerius MD | 11 16 16 | 43 af.haalde, mogen niet onvermeld
92 Claudia Faaij MC| 14 16 12 | 42 pijgem. . .
Volgend jaar willen we uiteraard
22 Kees de Jong JD | 10| 28 |2 ] 42 een vervolg aan de juniorencup
22 Jeroen Rooken JD |14 | 4 24 ) 42 geven daar dit een leuke strijd en
25 Rosavd Tas MC 18 16 | 34 goede prestaties heeft opgeleverd.
26 Ando Overbeek JD 28 | 28 Mochten jullie nog suggesties
27 Mirjam Blinksma MD 23 23 hebben dan hoor ik deze graag van
28 Vera de Graaff MC 16 16 jullie.
29 Kelvin Klerk JC 15 15
| 30 Léonie Prins MC | 10 10 Rob Zwijnenburg O
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UITSLAGEN UITSLAGEN UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

Gouda 14.09.2001 Gouda 27.10.2001
De Rabobank nationale Singelloop over 10 kilometer: De Goverwelleloop over 11 km,
M50 5 Kees van der Heul 35.37 8 Kees Jan Bezemer 46:03
22 Ad Verhoeff 4412
Vsen 6 Wilma Korevaar 41.19 Boskoop 03.11.2001
Mrec 42 Frans Herto 41.13
151  Hans Verbegk 47 15 Deze zaterdgag werd de 25° Flora_cross gelppgn:
261  Wim Kortlever 50 31 Van Avantri deden er 4 pupillen, 4 junioren en

6 senioren/veteranen mee.

301 Charl IJsselmuid 52.11 o . -
361 HeiL%SSti;?gr ESSHICIES 56.08 Mini's 600m 3 Vincent Zwijnenburg  3.10
' JpupC  1000m 1 Luuk de Vos 525
. MpupB 1000m 15 Marillion Zwijnenburg  7.27
Waddinxveen 20.19:2001 JpupA1 1000m 1 Guus de Vos 4.36
De Coenecooploop over 10 kilometer: MDA 1000m 1 Helen Verwaart 5.27
M40 14 Arie Visser 37.37 JD2 1500m 14 Robert de Vos 10.35
Vvet 1 Liesbeth Windhorst (Sc Reeuwijk) 40.29 15 Thomas Verlegh 10.45
2 Wilma Korevaar 4213 16 Bas de Vos 10.51
Msen  9000m 8 Addy Versluis 34.12
Eindhoven 27.10.2001 11 Jos Schinkel 35.48
L M40 4 Arie Vi 4.

2% Hondsheuvels snelwandelwedstrijd bij PSV. M45 3 Ke!es \'/ane(rjer H=m| 3623

M55 3 km 5 Gerritde Jong 20.38 Vsen 4 Pauline van de Boogert

5 km 6 Gerntde Jong 36.02 V35 1 Wilma Korevaar

DE OLIEBOLLENLOOP

zondag 31 december aanvang: 11.00u

Prestatieloop over
2,5km, 6,4 km, 10 km of 15 km.

Laatste wedstrijd voor het Super Prestige
Klassement SUPERPRESTIGE
Start en finish bij de Navob_ol op de Opweg. —

De Dijkloop was de éen na laatste wedstrijd voor
het Super Prestigeklassement van 2001. De

Inschrijven op de Stormbaan tot 10.30 uur. spanning is er eigenlijk al af. De winnaars zijn
Inschrijffgeld is f 3,= (€1,35). nagenoeg bekend tenzij er tijdens d.e
B _ _ Oliebollenloop wereldrecords sneuvelen. Er is
Geen prijzen of herinneringen, alleen maar één loper die aan 7 lopen meegedaan heeft. Zijn
Oliebollen toe! slechtste score staat dan ook tussen haakjes.

L O Eerdaags gaan we het eerste jaar van de
Inlichtingen bij Pieter van den Dool vernieuwde opzet evalueren. Zijn er nog op- of
tel. 0182 382250 aanmerkingen, klachten, tips? Kom er mee.

of op www.avantri.nl Jos Koeleman
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Superprestige 3 g & o s
. 33 8 £ s 83 8
2001 88 ©® g § 2 25 5
o= @ ] 2 g £ £ g g =
Laatste wedstrijd: de 23 = S S o S ? & 3 o 3
Oliebollenloop op 31 december | 3 & 8 s E£8 © &% 3 = =
<= T o T~ o o3 =] a o
Vrouwen:
1 Pauline vd Boogert 288 279 278 256 . 238 215 1554
2 Esther Buurman 225 229 218 185 - = - 190 1047
3 Marleen Zijderlaan .= 260 262 - - oo S 522
4 Wilma Korevaar - Se= 242 - 270 - -- --- 512
5  Argen van Rijk - - === --- 161 -- - 138 299
6 Marry Teeuwen & === #imm 180 - === --- --- 180
7 Mirjam Jongerius - -=- 67 --- 80 - - - 147
8  Ans Dijkstra - - ---  ---_ 120 s i --- 120
9 Tinie Driesse - - = = S = e 99 99
10 Tineke Voetberg - - --- --- 56 - 8 wmi 64
11 Elly Verhoeff e = 1 " S = sa= = 1
12  Lenie Hoogendoorn - - - - - 1 - - e 1
| Mannen senioren:
1 Addy Versluis --- 379 398 343 392 359 362 --- 2233
2 Jos Schinke! 348 354 384 --- --- 329 328 338 2081
3 Peter den Hartog 308 --- 317 281 319 315 --- 256 1796
4  Arie Visser 387 348 --- 323 .- --- 343 330 1731
5 Jan Zijderlaan momm 366 378 334 376 e | === =3 1454
6 Jan-Kees Bezemer 238 286 286 -- --- 306 @ -- 250 1366
7  Wim Kortlever 311 e 329 291 == S == — 931
8 Kasper Meerhof -- - 201 - 208 - - - 409
9  Vincent Hoek - - e - = - - 348 348
10 Johan Verwoerd --- - 341 - - - - sm- 341
11 Rick Zwartbol 326 - -a= | e e - - P 326
12 Pijke den Ambtman --- --- 319 - -- -- .- = 319
13 Wim van der Heiden -- : -e- | ame === .= S 276 276
14 Edward Odding --- --- 204 --- --- --- -- - - 204
Mannen 40: | ;
1 Nico van den Heuvel 386  --- --- 299 332 300 318 326 1961
2 Jos Koeleman 302 --- --- 278 295 308 288 265 1736
3 Ronald Hamaker 298 268 283 | 262 | 308 | === | =-- 262 1681
4  Dick Hol 269 288 296  --- 285 (2% 265 262 1665 |
5 Johan Gelderblom 197 222 223 201 244 --- -- 167 1254
8  Piet van Wijngaarden 254  --- 309 290 --- --- - 292 1145
7  Theo Engel 3T | ==e --- 275 309 -- === 179 1080
8 Koos Zieldorff --- 167 191 --- 186 173 185 124 1026
9 Jos Verlegh el 337 | === --- --- 310 288 935
10  Piet Wuijster 320 --- 308  -- --- --- --- 251 879
11 Jan Faai -- - e 232 189 204 218 843
12 Jacob Maat —e- - 220 - --- 193 208 621
13 Frans Hertog 237 B --- --- - --- 241 478
14 Bert Benschop -- --- - --- 190 199 389
15 Kees vd Heul - B --- 338 --- --- 338
16 Robert Hoek - - - - - - - - 246 --- 246
17 Aad van der Tas == --- 136 - -=- -- 99 235
18 Hans Lekkerkerker --- 226 --- --- - --- -- - 226
19 Kees Jan de Leeuw - --- --- - E 166 -- --- 166
20 Leen Prins 1 - - 1
Mannen 50: :
1 Hans Boon 254 - 266 --- 283 253 253 240 1549
2 Benvan Doorn 181 190 187 210 186 --- 174 1128
3 Ad Verhoeff 206 --- - 167 .- --- 187 170 730
4  Tom Hersbach .- 230 - - - - --- 187 417
5 Jan Zijderlaan sr - --- - -- - 202 - - - 202
6 Leen Ceelen - --- - - -- 193 - --- 193
7 Harald Driesse - --- --- --- - --- -- 161 161
8 Peter Vos --- - 98 --- -- --= - - --- 98
9  Nico Terlouw B --- --- -- --- - === 1 1
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HUUB
OOSTENDORP

Albrecht Beylinggracht 44
Schoonhoven
Telefoon 0182-382566
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- 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
- Betonbuizen g 60 t/m g 160

Zijderlaan Poisbroek

0182-309603-309606
—

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 unog 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.

WIM DEN HAAK

. HALVEMAAN 10 SCHOONHOVEN TEL. (0182) 38 60 35

SNSebank Rivierenland S
Wij zorgen dat u goed zit Kerkstraat 2
met al uw geldzaken. telefoon ole7 385255 |
e ___J
= P I
\eler : =
<weeW Servieg G}
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TWEEWHLER
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= S
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r
« Taxi « Ziekenvervoer = Groepsvervoer * Rolstoelvervoer «
= Aanvullend vervoer * WVG vervoer » Schipholvervoer
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,0€ overkant”

A. van engelen

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

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

RUIME PARKEERGELEGENHEID

\Y EEG
dakbedekkingen

Aestraat 72

2871 DS Schoonhoven
Telefoon 0182-385424
Telefax 0182-387809

voor het
onderhoud

en het
vernieuwen van
bitumen daken




Avantri Dijkloop

13 oktober 2001

Ach, een beetje mooi weer om de toeschouwers te
plezieren is altjd wel leuk. Maar als het publiek
gezellig in stoeltjes langs de kant zit, dan weet de
gemiddelde loper het wel: het is geen loopweer.

Er waren geen wolken, er was geen wind en ook geen
zuurstof en de thermometer probeerde de 25 aan te
tikken. De tijden bleven dan ook ver onder de maat.
Pluspunt was dat ongelukken uitbleven.

Het verhaal van de 26° Dijkloop is hetzelfde als
voorgaande jaren. Wederom moest het parcours
aangepast worden vanwege werkzaamheden. Maar
het gaat de goede kant op. Misschien volgend jaar,
anders het jaar daarop moet het werk er op zitten.

.‘.
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Bij de Dijkloop
starten de
deelnemers aan
alle afstanden

tegelijkertijd

2,5 kilometer

1 Ad Verhoeff Avantri 40 M 10.56
2 Rik Jongerius Avantri 88 M 11.02
3 Helen Verwaart Avantri 90 v 11.09
4 Guus de Vos Avantri 92 M 11.11
5 Robert de Vos Avantri 89 M 11.29
6 Bas de Vos Avantri 89 M 11.30
7 Mart Overbeek Avanti 92 M 11.31

De laatste loper van de langste afstand liet deze keer
wel erg lang op zich wachten. Terwijl alles al
opgeruimd was, kwam hij de baan op om nog binnen
de drie uur te finishen. Het was zijn eerste halve
marathon en dus een persoonlijk record en ook hij
ontving een door Fa. Kruitbosch gesponsorde
schoenentas.

De organisatie verliep verder vlekkeloos al was het
wel weer een probleem om alle posten te bemensen.
De commissie bedankt daarom alle medewerkers
hartelijk voor hun medewerking.

Jos Koeleman O

8 Thomas Verlegh Avantri 89 M 11.48
9 Luuk de Vos Avantri 94 M 12.41
10 Inge Jongerius Avantri 89 VvV 12.57
11 Marcel Spruit Cabauw 91 M 13.02
12 Martijn Spruit Cabauw 94 M 13.03
13 Michelle van lJzeren Avantri 84 V 13.29
14 Josje Blesgraaf Clytoneus 59 Vv 13.33
15 Franka Korevaar Avantri 90 VvV 13.58
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Op de 25 km zien we vooral Avantrianen. Ad
Verhoeff snelde naar de eerste plaats om daarna
achter de microfoon plaats te nemen teneinde de
overige aankomsten van commentaar te voorzien

Het deelnemersveld van de 6 en de 10 kilometer is
nogal divers met lopers en loopsters van allerlei
leeftijden. We zien hier veel (ex-)Avantrianen.

Het aantal deelnemers aan de 10 kilometer vertoont
een forse stijging ten opzichte van vorig jaar, terwijl
het aantal lopers op de halve marathon licht daalt.
Misschien had dat wat met het weer te maken.
Slechts 3 Avantri-atleten voltooiden de 21,1 kilometer.
Daar staat de delegatie van Start uit Lekkerkerk
tegenover. Ook de opkomst uit Krimpen aan den

lJssel is opvallend.

6 kilometer

1 Mart Spruit Cabauw 50 M 22.51
2 Jos Verlegh Avantri 58 M 23.16
3 Jaco van Buren Stolwik 79 M 23.29
4 Wim Kortlever Bergambacht 68 M 24.11
5 Job Zijderlaan Benschop 71 M 24.54
6 Frans Hertog Avantri 59 M 25.10
7 Hans Boon Avantri 40 M 2513
8 Nigel Pagnillo Schoonhoven 70 M 26.35
9 Ronnie Noordergraaf Stolwilk 80 M 27.03
10 Nicolaas Eastuam Bergambacht 70 M 27.35
11 Herman Heijkoop  Nieuwerkerk ad 1J. 53 M 30.41
12 Wim Veenstra Rotterdam 48 M 31.54
13 Annika Schippers Avantri 86 V 36.37
14 Henk Steenbeek SC Antilope 55 M 36.38
15 Nico Terlouw Avantri 46 M 38.27
16 Kees de Jong Avantri 88 M 39.22
17 Hans van 't Hoff Mijdrecht 35 M 40.34
10 kilometer
1 Bert Koster AV47 80 M 36.25
2 Vincent Hoek Avantri 71 M 36.48
3 Ko Heijj SR 59 M 36.59
4 Jos Schinkel Avantri 63 M 37.30
5 Arie Visser Avantri 61 M 38.00
6 Cees Kruit AV Gouda 65 M 38.06
7 Hans Overbeek Polsbroek 63 M 38.26
8 Wim SR 62 M 38.54
9 Rahul Ravesteijn PAC 70 M 39.29
10 John Mars Start 64 M 40.09
11 Rowell Hendriks Krimpen ad Lek 74 M 40,19
12 Piet van Wijngaarden Avantri 52 M 40.33
13 Andre de Bruijn SR 68 M 40.46
14 Jos van Boheemen SR 65 M 41.55
15 Rob Boer Lopik 82 M 4212
16 Jos Koeleman Avantri 53 M 42.19
17 Ronald Hamaker Avantri 57 M 42.33
18 Dick Hol Avantri 55 M 42.48
19 Peter den Hartog Avantri 68 M 4255
20 Jan-Kees Bezemer Avantri 72 M 43.19
21 Cees van Beek SR 47 M 44.15
22 Hans van der Stop Olympus'70 60 M 44.18
23 Wim Koster AV'47 62 M 4426
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59
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Hanny Maarleveld SR
Rob Blesgraaf Clytoneus
Jan van den Beukel Tenaco
Jan Faay Avantri
Jan Hoogstraten Gouda
Pauline van den Boogert Avantri
Richard Lelieveld Rotterdam
Jacob Maat Avantri
Bep Hendriks Start
Bert Benschop Avantri
Barend Heijkoop Vet Ned
Kees Dopper Loops.Ned
Monique Verbeem AV'23
Esther Buurman Avantri
Wim van Beusekom Nieuwpoort
Tom Hersbach Avantri
Dick van Prooyen Stolwijk
Johan Janszen Avantri
Theo Engel Avantri
Ben van Doorn Avantri
Wim Revet Haastrecht
Johan Gelderblom Avantri
Harald Driesse Avantri
Bert Rijneveld Schoonhoven
Dick Sloof Stolwijk
Cor de Jong Gouda
Hans van Harten Rotterdam
Klaas Graveland AV Gouda
Ron Otten Krimpen ad IJssel
Argen van Rijk Avantri
Jan van der Heide Lopik
Anton Middelkoop  Krimpen ad IJssel
Ando Overbeek Avantri
Koos Zieldorff Avantri
Jan de Leede Schoonhoven
Marco van Es Ameide
Loek Faay Schoonhoven
Marius Klein Hardinxveld
Aad van der Tas Avantri
Tiny Driesse Avantri
Hans van Velzen AV Gouda
Jan Voorwinden Wadinxveen
Ries van Klei Start
Dirk van der Weide Start
Jan Burggraaf Krimpen ad lJssel
Alfred van Duren Utrecht
Ans Middelkoop Krimpen ad lJssel
Bas Schakel Noordeloos
Menno Boetes Schoonhoven
Yolanda Nobel Start
A.F. Smits Woerden
Kees Vermeer Zwartewaal
Koos van Holstein Rotterdam
Gerdie Visser Haastrecht
Hans Sten Gouda

Andre Blokland

a/b ms. Thomaswaard

Brigitte Aalders-MoratisKrimpen ad IJ

Andre van der Hoven

Wim Vis

Petra Sebrechts

Lia van Leenen

Anneke Vermeulen

Ruud Hoegen

Nieuwegein
Zoeterwoude
Wadinxveen

Ouderkerk ad lJssel

Rotterdam
Ridderkerk

62
55
47
52
63
63
72
60
44
53
53
58
67
76
65
44
41
62
51
49
59
54
47
53
39
54
61
69
59
52
67
62
89
52
71
66
51
58
51
48
54
57
49
49
41
63
61
42
48
62
35
48
46
67

63
60
67
32
62
57
70
59

44.28
44.56
4512
45.30
45.33
4539
46.09
46.10
46.20
46.46
46.49
46.59
47.04
47.20
47 .21
47.31
47.41
48 03
48.04
48.26
48.41
48.53
49.15
4924
49,33
49.43
49.55
50.02
50.42
50.48
50.52
51.29
51.45
51.46
52.20
52.39
52.47
52.54
53.23
53.25
53.39
54.38
55.01
55.11
55.39
56.08
56.27
57.09
57.28
57.55
58.03
58.35
58.38
58.59
59.07
59.41
v 1:00.56
M 1:01.04
M 1:02.28
v 1:02.38
v 1:03.36
v 1:03.59
M 1:04.00
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Op de halve Marathon bezette Nico vd Heuvel die
positie

Halve Marathon

O~ O WN -~

Fred van Zoest AV'47
Jan de Jong AV'47
Ruud van den Dool Vet Ned
Richard Verberne Start
Jan Groen Start '78
Huib de Kwant Krimpen ad lJssel
Nico van den Heuvel Avantri
Jan Barnkoorie NSL
Ab de Kluyver LPK
Andre Voets Krimpen ad lJssel
Andre Pruyssers Start

Chris Bezemer

Lia Wijnbergen
Gerrit Heuff

Wim van der Heiden
Henk Rosenquist

Vet Ned
AV Phoenix
Rotterdam
Avantri
Parthenon

Rob Smits Harmelen
Piet van de Vroom LPK
Kees van Buren Vet .Ned.

Rien van Vliet Vet .Ned
Piet Wuijster Avantri
Michel van der Meer Start
Gerard Kalkman Start
Frits Verstraete Hellas
Rinus van Meijeren Vet.Ned.

Hans Kuiper Start '78
Froukje Visser RA
Joop Marcus Vet.Ned.
Jakob Teuthof LPK
Maarten van Veen Start
Martin Rath Start
Marian Verwey Capelle ad lJssel

Yvonne Voets
Piet de Vos

Eric Compagne
Peter Torenvlied

Krimpen ad lJssel
Cabauw
Wageningen
Vet.Ned.

Piet van der Velden Start
Rob Mui Start
Henk Lansbergen Honselersdijk
Piet Pijper AAV'36
Rob van Ipenburg Schoonhoven
Ger Meydam Vet.Ned.
Gert Jan vdr End AV Fortuna
Burger Krimpen ad. |Jssel
Rolinca Hilverts  Krimpen ad lJssel
Hans Mac-Lean Oudenhoorn

Arnold van Velthoven
Gijs de Mik
Leo Schutte
Wim Benschop
Otto Franeker

Haarlem
Krimpen ad |Jssel
Krimpen ad IJssel

Bergambacht
Krimpen ad |Jssel

Piet Beers Pallas
Wilma Teekens Start
Kok Kramer Rotterdam
Mariette Sneek Start
Anne Mart Mastenbroek Schiedam

60 M40 1:18.45
60 M40 1:21.55
60 M401:22.19
64 Mrec 1:24 26
58 M40 1:24 .44
51 Mrec 1:26.23
55 M40 1.26.33
59 M40 1:28.03
68 Msen 1:30.00
51 Mrec 1:30.35
65 Mrec 1:32.22
64 Msen 1:32.23
69 Vsen 1:32.33
66 Mrec 1:32.46
67 Msen 1:33.15
40 M60 1:33.23
58 Mrec 1:33.39
65Msen 1:34.59
50 M50 1:35.06
55 M40 1:35.33
51 M50 1:36.30
66 Mrec 1:36.42
59 Mrec 1:37.30
49 M50 1:37 50
47 M50 1:39.40
63Msen 1:40.13
59 v401:40.33
47 M50 1:41.02

M60 1:41.51
42 Mrec 1:44.07
54 Mrec 1:44.12
58 Vrec 1:44.18
55 Vrec 1:46.31
48 Mrec 1:46.53
59 Mrec 1:47.39
47 M50 1:48.02
42 Mrec 1:51 .46
48 Mrec 1:51.47
46 Mrec 1:53.10
50 M50 1:53.31
63 Mrec 1:54.50
41 M50 1:568.23
60 Mrec 1:58.31
54 Mrec 1:58.34
55 Vrec 1:59.09
45 Mrec 1:59.46
49 Mrec 2:00.01
56 Mrec 2:00.11
47 Mrec 2:01.26
48 Mrec 2:01.40
60 Mrec 2:05.56
44 Mrec 2:09.08
51 Vrec 2:09.56
43 Mrec 2:10.18
65 Vrec2:12.32
70 Mrec 2:55.44
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Er was voor zaterdag de 25° augustus nou niet
bepaald ideaal loopweer voorspeld; de
temperatuur zou wel eens richting de 30°C
kunnen gaan. En inderdaad, op de fiets naar
Benschop liet de zon al aardig merken dat er die
dag niet met hem te spotten viel. Voor Arie was
het duidelijk: hij zou die dag 'slechts' de 5 doen,
maar voor die keuze had ie sowieso zijn
redenen. Misschien ware het verstandig geweest
dat ook ik voor bijvoorbeeld maximaal een 10
gekozen zou hebben. Maar nee, ondergetekende
moest en zou de 15 lopen! Deelname bleek
trouwens gratis te zijn, dus als echte Hollander
probeer je dan het onderste uit de kan te halen
niet waar. Of ik daarbij het lid op de neus
kreeg...trek zelf je conclusie maar.

Wachtend op de start was de 30° inmiddels
bereikt en iets als het in de zon wachten op een
startschot bleek daarbij een hele opgave te zijn.
Ik had voor mezelf becijferd dat zo'n 61 minuten
toch echt het maximaal haalbare zou zijn
vandaag en bedacht dat ik er goed aan zou doen
in aangepast tempo te starten. Links en recht
viogen de atleten me na de start natuurlijk
voorbij. De eerste ronde ging redelijk ontspannen
en de tussentijd was zelfs nog iets sneller dan
verwacht. ledere mogelijkheid voor verfrissing
werd overigens met beide handen aangepakt,
inclusief de op de atleten gerichte brandslang zo
halverwege het parcours waar het dorp weer
gepasseerd werd. Was het dan toch te doen?
Ook de tweede ronde viel niet tegen hoewel de
tijd inmiddels wat begon op te lopen. Toch nog
onverwacht kwam daarna de man met de hamer.
Bleek van de 11° km nog slechts de tijd wat
tegen te vallen, in de volgende kilometer begon
de worsteling pas echt. Groot was dan ook de
verleiding om waar halverwege de ronde de
dorpskern weer gepasseerd werd uit te stappen.
Nee, dit moest een waardig afscheid van de

Een van de leukere loopjes in de
regio is al jaren de Benschopper-
Weteringloop. Of liever gezegd was,
want de afgelopen 15° aflevering

bleek tevens de laatste te zijn.

B.W.L. worden! Gelukkig was de loper voor me
die kilometer ook niet echt opgeschoten. |k leek
daarna ook weer een beetje te herstellen en
uiteindelijk schoof 1k via een zinderende
eindsprint (tempo zo rond de 4min/km) zelfs nog
een plaatsje op in het totaal klassement. Eindtijd
overigens 60.59!

Tegen vieren bevonden zich nauwelijks mensen
op het pleintje waar altijd de prijzen worden
uitgereikt. 1k kan me nog herinneren dat, ik
geloof dat indertijd de loop nog samen met een
jaarmarkt werd gehouden, het pittoreske pleintje
geheel gevuld was met atleten en publiek. Arie
en ik besloten maar reeds huiswaarts te gaan
fietsen. Na een stuk fietsen werden we echter
door een luid claxonnerend voertuig aan de
andere kant van de wetering ingehaald. Het
bleken Jos en Cees te zijn die nog een
aardigheidje hadden voor ondergetekende:
bloemen en de bij de 2° prijs behorende envelop
met inhoud. Vier tientjes en dat terwijl Cees voor
zijn 1° plaats bij de mannen 50, met een tid
waarvan ik alleen nog maar dromen kan, maar
35 gulden kreeg. Sorry Cees, lullig dat juist jij me
achterna moest komen om me die envelop te af
te overhandigen.

Na in het verleden al ooit eens een 6° , 5°, 4° en
vorig jaar volgens mij zelfs een 3° plaats gehaald
te hebben stopt deze loop voor mij dus minstens
€én jaar te vroeg ©. Zonder in te gaan op wat er
aan het besluit ten grondslag ligt -ik hoorde
zowel berichten over de sponsoring als over
problemen met de bemensing van het geheel-
voor ons lopers is het zonder meer gewoon
jammer dat de B.W.L. er nooit meer zal zijn ®.

Voor de |laatste keer groeten van uw

correspondent Nico van den Heuvel
vanuit een zonnig Benschop
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Suikerziekte en sportbeoefening

Inleiding

Nog niet zo lang geleden kregen mensen met suikerziekte vaak van hun arts te horen dat ze maar niet
meer moesten sporten. Tegenwoordig wordt daar gelukkig anders over gedacht. De combinatie
suikerziekte en hardlopen is met enkele spelregels prima mogelijk. In dit artikel zal uitgelegd worden
welke deze spelregels zijn.

Wat is suikerziekte?

Maar eerst zal uitgelegd worden wat suikerziekte eigenlijk is. Suikerziekte, waarvan de Latijnse
benaming diabetes mellitus is, is een stofwisselingsziekte. De oorzaak is een tekort aan het
suikerverwerkend-hormoon insuline, dat gemaakt wordt in de alvieesklier. Met behulp van insuline kan
glucose (suiker) door de cellen uit het bloed worden opgenomen. Als er te weinig insuline aanwezig is,
leidt dat tot te hoge bloedsuikerwaarden in het bloed terwijl de cellen zelf over te weinig suiker
(=brandstof) kunnen beschikken. Het ‘overtollige’ suiker wordt met de urine uitgescheiden. Met het
suiker wordt ook extra water uitgescheiden, waardoor iemand die aan suikerziekte lijdt veel zal
plassen en veel dorst zal hebben. lemand met suikerziekte zal zich als regel niet fit voelen en,
afhankelijk van de ernst van de suikerziekte, uiteindelijk ook vermageren. De suikers worden immers
onverricht ter zaken weer uit het lichaam gescheiden, zonder als brandstof voor de (spier)cellen
verbruikt te zijn.

Behandeling van suikerziekte
Er zijn twee typen suikerziekte te onderscheiden:

* Type | ontstaat meestal op jeugdige leeftijd. Bij dit type suikerziekte produceert de alvieesklier
nauwelijks of geen insuline meer. De behandeling bestaat uit het meerdere malen per dag injecteren
van insuline. De hoeveelheid van dit suikerverwerkend-hormoon moet afgestemd zijn op de hoeveel-
heid suikers (glucose) en meelspijzen (koolhydraten) die gegeten worden en de energie die (onder
andere bij sportbeoefening) wordt verbruikt.

» Type Il ontstaat meestal op latere leeftijd (doorgaans boven de 40 jaar). Bij dit type suikerziekte werkt
de alvleesklier niet goed meer en/of zijn de cellen relatief ongevoelig voor de werking van het
suikerverwerkend hormoon. Veelal is er bij de mensen die dit type van suikerziekte krijgen sprake
van overgewicht. De behandeling van dit type suikerziekte bestaat in eerste instantie vooral uit een
dieet wat, indien noodzakelijk, aangevuld kan worden met bloedsuikerverlagende tabletten of
insuline-injecties.

De behandeling van beide typen suikerziekte is er op gericht om normale suikerwaarden in het bloed te
handhaven. Dat lukt niet altijd. Het grootste gevaar is dat de bloedsuikerspiegels in het bloed (veel) te
laag worden (hypoglycemie). In eerste instantie kan dat gepaard gaan met bleekheid, transpireren, moe-
heid, trillen en wazig zien. In dit stadium kan het eten of drinken van zoetigheid of meelspijzen (b.v.
suiker of een boterham belegd met jam) nog helpen. De symptomen kunnen echter ook erger worden. In
het ergste geval kan er bewusteloosheid en levensgevaar optreden, waarbij er natuurlijk snel medische
hulp gezocht moet worden. Ook te hoge bloedsuikerspiegels (hyperglycemie) kunnen optreden, wat
gepaard kan gaan met een droge mond, veel plassen, hoofdpijn en moeheid. In het algemeen levert dit
minder acute problemen op, maar uiteindelijk zullen er zeker chronische klachten ontstaan door bescha-
diging van de verschillende organen. Er zullen dus wel maatregelen getroffen moeten worden om deze
bloedsuikerspiegels te normaliseren. Hierbij is het van belang dat de bloedsuikerspiegels frequent
gecontroleerd worden. In eerste instantie zal een arts deze bloedsuikerspiegels (laten) controleren (door
een verpleegkundige). Na verloop van tijd kunnen mensen met suikerziekte zelf hun bloedsuikerwaar-
den bepalen (zelfcontrole). Zij prikken zichzelf dan in de vinger en bepalen de suikerwaarde dan door
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middel van een glucostick. Zij zijn als regel ook heel goed in staat om de hoeveelheid tabletten of
insulinedosis op de uitslag hiervan aan te passen (zelfregulatie).

Suikerziekte en sportbeoefening

Bij sport wordt extra energie verbruikt. Energie die nodig is om spierarbeid te leveren. De spieren krijgen
voornamelijk energie uit suikers (glucose), meelspijzen en vetten. Beide brandstoffen zijn aanwezig in de
spieren en worden via het bloed aangevuld. Wanneer de spieren veel brandstof nodig hebben bestaat
de kans op te lage bloedsuikerwaarden. Gewoonlijk treedt dit niet op doordat de concentratie van
insuline hierop afgestemd wordt en iemand ervoor zorgt dat zijn suikerspiegels aangevuld worden, dioor
iets te eten of te drinken (bijvoorbeeld sportdrank). Bij mensen met suikerziekte is deze afstemming
verstoord. Het risico op (veel) te lage of te hoge bloedsuikerspiegels is aanwezig.

Als de bloedsuikerspiegel voor aanvang van de sportbeoefening ‘goed’ is, bestaat het risico dat er ten
gevolge van de sportbeoefening een te lage bloedsuikerspiegel ontstaat. Om deze te lage suikerspiegel
(hypoglycaemie) te voorkomen, zal de dosis tabletten of insuline verminderd moeten worden en/of zal er
extra suiker of meelspijzen gegeten moeten worden. Het is echter moeiliik om aan te geven hoeveel er
aangepast moet worden. Dit hangt af van het type sport, de duur en de intensiteit. Zelfcontrole en het
opdoen van ervaring zijn hierbij onmisbaar.

Als de bloedsuikerspiegel voor aanvang van de sportbeoefening (veel) te hoog is, wordt sportbeoefening
tiidelijk afgeraden. Door de verstoring van het samenspel van de hormonen bestaat dan namelijk het
risico dat de bloedsuikerspiegel nog meer gaat stijgen, wat de gezondheid en natuurlijk ook de
sportprestatie negatief kan/zal beinvioeden.

Effecten van bewegen en sporten

De voordelen van (sportief) bewegen en sporten zijn legio. Bewegen en sporten zijn bij uitstek manieren
om sociale contacten te leggen en fitter te worden. Niet alleen verbetert de algemene conditie en worden
de spieren en botten sterker, maar de verwerking van insuline zal beter plaats vinden. Die verbetering
vindt niet alleen plaats tijdens de inspanning zelf, maar ook nog vele uren erna. Regeimatig bewegen of
sporten kan de behoefte aan bloedsuikerverlagende tabletten of insuline dus vaak verminderen. Onder
regelmatig bewegen en sporten wordt verstaan dat iemand 3 tot 4 keer per week gedurende minimaal
20 tot 30 minuten aaneengesloten bezig is, met bijvoorbeeld wandelen, fietsen of (hard-)lopen. Er zijn
aanwijzingen dat regelmatig bewegen en sporten een positief effect heeft op het optreden van de lange-
termijn complicaties van suikerziekte. Denk bij deze lange-termijn effecten bijvoorbeeld aan een slecht
gezichtsvermogen en een verminderde weefseldoorbloeding en daardoor verminderde belastbaarheid
van het hart en de benen. Bijkomend voordeel van sportief bewegen en sporten is dat het gewicht van
mensen met een te hoog vetpercentage (‘te dikke mensen’) in het algemeen afneemt. Natuurlijk is het
van belang dat het bewegen en het sporten met de behandelend arts doorgesproken wordt. Juist ook bij
mensen met suikerziekte is het belangrijk dat de duur, de intensiteit en de frequentie van het bewegen
en de sportbeoefening langzaam opgebouwd wordt.

Welke sport is het meest geschikt?

Voor personen met suikerziekte zijn met name de duursporten geschikt. Binnen de atletiek is dat met
name het lange-afstand lopen. Bij lopen is de duur en de intensiteit van de sportbeoefening goed te
doseren, wat van belang is bij de (zelf)regulatie van de suikerspiegels in het bloed. Als er (nog) geen
sprake is van complicaties kunnen de andere takken van de atletiek ook tot de mogelikheden behoren.
Natuurlijk moet het plezier in de sport voorop staan. Tot slot nog dit: het is altijd van belang dat de trainer
en eventueel ook de medesporters op de hoogte zijn van de suikerziekte en dat zij weten wat zij moeten
doen bij verschijnselen van te lage suikerwaarden in het bloed (namelijk snel opneembare suikers geven
of deskundige medische hulp inroepen).

Samenvatting

Suikerziekte is een stofwisselingsziekte, waarbij er een (relatief) tekort is aan het hormoon insuline.
Insuline is nodig om suikers vanuit het bloed in de (spier)cellen op te nemen. Bij het instellen van een
therapie is het belangrijk dat de suikerspiegels in het bloed zo goed mogelik geregeld worden. De
therapie is afhankelijk van het type en de ernst van de suikerziekte. Er kan gekozen worden uit een
dieet, suikerverlagende tabletten en het spuiten van insuline. (Duur)Sportbeoefening kan een gunstig
effect hebben op de bloedsuikerspiegels en het beloop van de ziekte.
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november

za 24 av Gouda Gouda

za 24 av Hermes Utrecht

4o 25 Plantaris Roelofarendsveen
december

za 01 Typhoon Gorinchem

z0 02 AC Waalwijk Waalwijk

Z0 02 Voorne atl. Brielle

za 08 Avantri Schoonhoven
z0 09 av Spado Bergen op Zoom
za 15 Energie Barendrecht

zo 16 av H'meer Hoofddorp

za 22 Clytoneus Linschoten

za 29 Stg.Cascadeloop  Holveld

ma 3 Avantri Schoonhoven

WEDSTRIJDKALENDER

Gouda cross
Indoor pupillen en junioren BCD
Tulploop; halve marathon en 10 km

Speculaasloop

Lido cross

10 EM

Parkcross pupillen, junioren en NSG
Spadocross

Kerstloop

Kennemer cross

24° Linschotenloop

Schoonhoven cross 77?7
Oliebollenloop

En dan nog dit ...

De aktie van de Plusmarkt loopt 24 november af.
Breng je laatste Plusmarktbonnen uiterlijk op
28 november bij Els Schep, Beneluxiaan 8.

Sinterklaas bezoekt ook dit jaar weer de pupilien
van Avantri. Wi} verwachten hem op
30 november in de kantine op de Stormbaan.

De laatste bestuursvergadering van 2001 vindt
plaats op 6 december.

Op 8 december gaat de Parkcross voor
pupillen, junioren en NSG van start. De volgende
wedstrijden zijn op 12 januari en 23 februari. Als
je aan tenminste 2 van de 3 wedstrijden hebt
meegedaan, krijg je een plaatsje in het
eindklassement en wie weet ...

Op 9 december kunnen alle crossliefhebbers
terecht bij de Loetboscross van av Start te
Lekkerkerk.

Op 15 december kan je het oud papier weer
kwijt bij Avantri. Je kan natuurlijk ook komen

helpen met het ophalen. 't Is hard werken, maar
ook gezellig en Ans zorgt heel goed voor je.
Inlichtingen bij Els Meerhof (384515).

Onze jaarsluiting, de Oliebollenloop op
31 december heeft geen nadere introductie
meer nodig. Lopen we dit jaar weer eens tussen
de schaatsers?

Medewerkers gevraagd

Om een vereniging te laten functioneren zijn
medewerkers nodig. Medewerkers die bereid zijn
één of meerdere taken op zich te nemen. Die
werkzaamheden kunnen bestaan uit jureren bij
een wedstrijd, optreden als parcourswachter bij
een wegwedstrijd of bijvoorbeeld regelmatig iets
schrijven voor het clubblad, helpen een wedstrijd
te organiseren, misschien wel training geven of
assisteren achter de bar. De variéteit van het
werk is groot en u bepaalt zelf hoeveel tijd u erin
wil steken. Onkosten kunnen vergoed worden en
er kunnen zelfs cursussen gevolgd worden.
Heeft u interesse? Vraag het bestuur vrijblijvend
of er voor u iets bij zit. Alle hulp is welkom.

Avantri Magazine 27.
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ONDER EEN DAK!

ALLES

o Aan- 8 verkoopbemiddeling Als Onderlinge werken wij zonder

winstoogmerk en dat bespaart u

onroerendgoed zaken geld!

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

O Hypotheken voorrekenen.

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

O Sparen
Dus waarom zou u ons niet

O Verzekeringen even bellen?

_oo

M

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




