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Guus de Vos neemt resoluut de
leiding bij de eerste wedstrijd van
de Parkcrosscompetitie 2001-
2002.

Foto: Pieter van den Dool

PAS OP!

. voor vuurwerk, alcohol in het
verkeer en brand. Een prettige

jaarwisseling.
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VAN DE REDACTIE

Het laatste AM van dit jaar is er weer. Met verhalen uit

Washington, Aruba, Nieuw-Zeeland en Renesse is het een

internationaal nummer geworden. Er staan niet veel uitslagen

in AM9. Officiele uitslagen van cross- en wegwedstrijden
komen niet of heel laat binnen, dus zijn we voor onze
uitslagenrubriek helemaal afhankelijk van de atleten: jullie dus!

Met het ledental gaat het de goede kant op. We zien nu dat

het aantal aanmeldingen het aantal afmeldingen weer overtreft

en op wat langere termijn lijkt Avantri een zeer stabiele
vereniging te zijn. Als je de jeugdpagina’'s bekijkt, dan zie je in
ieder geval waarom de jongste leden zich lekker voelen bij

Avantri. En als binnenkort de Oliebollenloop zich weer

als een lang lint door de (misschien weer wit-

besneeuwde) polder slingert, dan zie je hetzelfde
bij de meer gevorderde Avantriaan.

Die Oliebollenloop brengt ons meteen
weer bij het einde van dit jaar. Ik wens
jullie nu al een hele goede jaarwisseling

en op de nieuwjaarsreceptie van
Avantri zal ik jullie wel het beste
voor 2002 toewensen.

Tenslotte: veel plezier en blijf
heel. Tot ziens op de Storm-
baan.

Jan Meerhof

KOPI1J

AM1 zal op dinsdag 5 februari
2002 verschijnen.
Kopij uiterlijk op vrijdag 25 januari

inleveren.

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
e Doe mij maar een bospad.

Terug in de Tijd
o Qoit was de oude stad ook nieuwbouw.

Hallo Avantrianen
e Nog 207 nachtjes slapen.

De jeugdpagina
e Stoute Frans vertelt enge verhalen.

Bestuursvergadering
e Met onze instemming maakt Astrid een vliegende start.

Avantri Jaaroverzicht 2002
e Circa 70 afspraken. Noteren!

1% Parkcross op 8 december
o De thuisblijvers hadden weer geen gelijk.

Berichten van een snelwandelaar
e Het is weer de tijd van de jaaroverzichten.

En nog veel meer.
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Secretariaat: Penningmeester:
BESTUUR Lorentzhof 9 Beneluxlaan 8 DE STORMBAAN
AVANTRI 2871 JP 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 Voltastraat 17
Ron de Jong algemeen 0182-386758
Leen Prins algemeen 0182-385407 .2r8|710%§2 %gg%%”hove”
Frans vdr Grijn algemeen 0182-386539 el ) 3
Rob Zwijnenburg algemeen 0182-387483
JEUGD' Secretariaat: WEDSTRIJ D'
Jan Lutmastraat 25¢ SECRETARIAAT

BESTUUR 2871 WL Schoonhoven
Leen Prins  voorziter 385407  René van Rik 382310 Simone 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 3180 €14,40
Vrouwenmantel 69 e Junior 3525 €1590 Rekeningnr. 81.69.03.247
2871 NS Schoonhoven s Senior 54,00 €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-
maltig 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 8 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.nl
18.30-19.30 O MpupA 20.00-21.00 B Herentrim (zaal) Internet: www.avantri.nl
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VAN DE VOORZITTER

Het jaar 2001 zit er bijna op, we nemen afscheid
van de gulden en verwelkomen de euro. De
contributies waren er al op aangepast en de
inschrijfgelden voor de diverse wedstrijden zijn
opnieuw bepaald. Ook de prijzen van de
consumpties in het clubhuis worden per 1 januari
omgezet in euro’s. Tijdens de Oliebollenloop op
maandag 31 december kun je nog met de oude
munt betalen en tijdens de nieuwjaarsreceptie op
zaterdag 5 januari zijn de hapjes en drankjes, zo
als gewoonlijk, gratis. Na die datum graag alleen
nog met de nieuwe munt afrekenen.

Het cross-seizoen is alweer ruim een maand aan
de gang en daarbij wordt er prima gepresteerd

LEDENADMINISTRATIE
Els Meerhof

door diverse Avantrianen. De jeugd is aktief in
het park maar ook in de regio. De senioren
vinden hun weg naar de diverse cross-
wedstrijden en veldlopen in de regio en in het
land. Daarbij treden grote verschillen op in de
zwaarte van de wedstrijden. Het maakt nogal wat
uit of je in de vette klei van Boskoop moet lopen
of op een bospad in Utrecht of Brabant. Het
heeft allebei zijn charmes en ieder heeft zijn
voorkeur. Als je er maar plezier in hebt.

Hierbij wil ik, namens Avantri, alle vrijwilligers en
sponsors bedanken voor hun bijdrage en steun
in 2001 en iedereen een Prettige Kerst, een
Gezellig Uiteinde en een Gelukkig Nieuwjaar
wensen.

Pieter van den Dool

Afmeldingen in hovember:

In AM8 stond ten onrechte de afmelding van
Samira El Abdellaoui. Zij blijft gelukkig gewoon
lid van Avantri.

Aanmeldingen in november:

NSG  Leon Walraven

Korte Nieuwstraat 5 Bodegraven
JpupB Lukas Waardenburg

Oude Haven 11 Schoonhoven
Msen  Wim van Beuzekom

Nieuwpoortseweg 6a Nieuwpoort
MpupB Irma Bultman

Provincialeweg 15a Bergambacht
JpupB Simon Goedhart

Walnootstraat 11 Schoonhoven
JFitKd Lucas Goudriaan

Zernikelaan 9 Schoonhoven
JpupA1 Erik Schep

Bonrepas 7 Vlist
V-trim  Frederique Schouwerwou

Edelsmitsdreef 48 Schoonhoven
JFitKd Vincent Uilenberg

Landsteinerhof 4 Schoonhoven
JD1 Laurens Waardenburg

Oude Haven 11 Schoonhoven
JFitKd Wietse Zweep

Albrecht Beylinggracht 16 Schoonhoven
MFitkd Charlene Vergoed

Bij de Watertoren 3 Schoonhoven

MD1 Barwacoo Aden Schoonhoven
V-trim  Sjaan van Holten Schoonhoven
MA Diana Schouten Lopik
MpupA1 Anna Rietdijk Schoonhoven
NSG  Ronald van Dijk Schoonhoven
MC Lisalotte van der Tas Schoonhoven
Verhuizingen:
Byz.lid let en Henk Stigter

Kon. Julianastraat 18 Berkenwoude
Byz.lid Marcel Boerma Capelle

Henry Moore Passage 72 a/d lJssel
Jarige pup’s en jun’s in januari:
04 Wendy van der Poel MC
06 Aron van Dijk JpupB
06 Luuk de Vos JpupC
10 Suzanne den Hartog MC
14 Kees de Jong JC
16 Iris Brandenburg MD1
20 Pim Breijer JB
22 llias Afkir JFitkd
27 Leon Waliraven NSG
30 Koen van der Berg Jmini
31 Talitha Rooken MFitKd
... en februari:
01 William Ortiz Brea JpupA2
11 Frank Hartvelt JD2
13 Anissa Bojade MFitKd
16 Elise Versteeg MFitKd
21 Meryem el |drissi MpupA2
21 Zoe Geurts MpupB
26 Martijn Kortlever JpupC
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schoonhoven bv
In de melkfabrick. Tel. 0182-383018
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TERUG IN
DE TI1JD

In deze rubriek, die nu
zo'n vier jaar In het
Avantri Magazine ver-
schijnt, heb ik van 28
adverteerders het pand
laten zien zoals het er
vroeger uitzag. Het was
dus even zoeken welke
“sponsor’ we nog niet in
de schijnwerpers gezet
hebben.

De meeste van onze ad-
verteerders bevinden zich in
het oude gedeelte van
Schoonhoven, maar ook in de
eerste nieuwbouw van ons
stadje is er één te vinden. Het
is notaris Paarlberg, die al
jarenlang in ons clubblad te
vinden is. Deze kaart uit 1930
laat de huizen zien die in het
begin van de twintiger jaren
gebouwd zijn.

Schoonfioven.
Links ziet u het pand waar nu
notaris Paarlberg is gevestigd
op de hoek van de Jacoba van
Beierenstraat. Het pand was in
de jaren vijftig een groenten-
winkel en later is het het
woonhuis geworden van de
familie Sterrenburg. Ook het
huis waar ik zelf nog enkele
jaren gewoond heb, staat er
op, ter hoogte van de handkar
die op straat staat. In 1968 zijn

Olivier oun Nooristraat met Watertoren.

—

de huizen afgebroken en
kwam er nieuwbouw.

Voordat de notaris er kwam,
was het politiebureau er
gevestigd.

Overigens: er waren in de
vijfftiger jaren in deze wijk nog
2 kruideniers, een slager en
een groentenboer, nu zijn daar
geen winkels meer.

Ad Verhoeff O

OLIEBOLLENLOOP

De Oliebollenloop 2001 nadert met rasse
schreden. Vorig jaar moesten we, vanwege
gladde wegen, op het laatste moment een
alternatieve route maken met gevolg dat de
afstanden niet klopten. Tevens vond de
commissie dat het bij de start te smal was, dit
ondanks de medewerking van de bewoners van
de Opweg die hun auto verplaatst hadden.

Beide problemen zijn in één klap opgelost. Om
algehele paniek bij de start te voorkomen
(iedereen is natuurlijk bang ook maar een meter
teveel te lopen) komt hier de toelichting.

Met het loopwiel is gemeten hoe lang het rondje
Vrouwebrug is vanaf de bestaande start/finish-
streep. Dat bleek 164 meter meer dan 10 km.
Dat kwam mooi uit. De start/finishstreep werd 82
meter verplaatst (vlakbij de bol) en het

alternatieve parcours is zo exact 10 kilometer.
Als echter het kiassieke parcours gelopen kan
worden (Geerpad/Bergweg), dan ligt de finish
164 meter voorbij de nieuwe startstreep (richting
baan dus). Gevolg is dat alle kilometerstrepen 82
meter opschuiven.

Om de alternatieve 15 kilometer op lengte te
krijgen is besloten die afstand op een andere
plaats te laten starten. Dat wordt dan op de
Bonrepas, nog voor de molen. Let op: dit geldt
dus alleen als Geerpad en Bergweg niet te
belopen zijn.

De gemeente Schoonhoven begreep heel goed
dat je al die mensen niet op een kapotte straat
kan ontvangen en heeft, ongevraagd, de Opweg
keurig netjes geasfalteerd. De gemeente Vlist
wilde daar niet voor onder doen en heeft ervoor
gezorgd dat een groot deel van de Bonrepas ook
een nieuw wegdek kreeg. Hulde!

Jos Koeleman, namens de wegcommissie.
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Hallo avantrianen

Aruba 14.11.2001

Hier mijn verslag van de marathon van
Washington die ik op 28 oktober heb gelopen.
We waren pas eind augustus begonnen met
trainen, met name op zaterdagmorgen. Dit is
toch een werkdag (wij hebben hier op Aruba een
zesdaagse werkweek).
De eerste trainingen begonnen nog om zes uur
‘s morgens maar het was al veel te warm: 26°C.
En toen volgden de aanslagen in New York en
Washington.
Even uitleggen: _
Deze Marathon is alleen voor Mariniers uit heei de
wereld. Wij hadden door vrienden die op de
Nederlandse ambassade in Washington werken via
een achterdeur startbewijzen gekregen.
Door de aanslagen waren wij in hoogste
paraatheid gebracht, wat onze trainingsschema’s
behoorlijk in de war schopte. Uiteindelijk zijn we

met z'n achten op 24 oktober naar Washington

T

s g\q"

gevlogen met AA oftewel American Airlines. Op
zondagmorgen 28 oktober was het voor de
Amerikanen lekker weer, 3°C, voor ons een
verschil van 30 graden. Ik kon het niet laten
(eens Avantriaan altijd Avantriaan), dus liep ik in
het clubtenue.

Aan de start aangekomen stonden we met
15.650 lopers. Officieel hadden er zo'n 20.000
lopers ingeschreven, maar ook op het Pentagon
waren slachtoffers gevallen vandaar dat de
Marathon gedoopt was in MEMORIAL RUN ter
nagedachtenis. Het was koud en de spieren
werden maar niet warm, maar het enthousiaste
publiek was een grote steun voor ons.

Op de halve kwam ik door in 1:45.00 dus begon
ik al te denken aan een tijd van 3:39.00, maar na
26 kilometer sloeg de kramp enorm toe in mijn
hamstring en mijn kuiten. Dit betekende
wandelen om de kramp eruit te krijgen en
uiteindelijk finishte ik in een tijd van 4:02.39 bij
het iwo Jima Memorial. Ik was blij dat ik het had
volbracht.

Op woensdag 31 oktober werden we op Aruba
opgewacht door onze vrouwen en kinderen.
Avantrianen, via deze weg wensen Els, Brenda,
Tom en Bert jullie een mooie Oliebollenloop en
een goed uiteinde en een goed 2002, het jaar
waarin wij weer terugkeren naar Schoonhoven
(18 juli 2002).

Hiernaast Bert aan de finish en hieronder bij de
ontvangst op Aruba

4 l"‘|—'|"!
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Y l
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De jeugdpagina!!!

Hier zijn we weer, met dit keer alleen maar stukjes over: kamp en sinterklaas!!
Van steeds meer kinderen krijgen we stukjes dus als jullie nog leuke ideeén hebben, dan kun
je dat op een papiertje schrijven en aan je trainer/trainster geven.

Groetjes

Leonie, Claudia, Suzanne, Annika

Stukje over het kamp!!

Het was heel leuk, we kwamen aan en toen vertelde frans eerst in welk hutje we zaten.

Wij zaten in de “merel”. Daarna gingen we eten, dat was heel lekker.

Na het eten moest je goede schoenen aan trekken omdat we gingen wandelen op het strand.
Toen we een tijdje op het strand waren begon het te regenen, toen gingen we snel terug naar
het kamp, het avond eten stond al klaar, na het eten gingen we slapen. Toen we wakker
werden gingen we ochtend gymnastieken . Dat was best zwaar want we deden het op het
strand. , daarna kregen we een piraten opdracht, sommige hadden zich als piraat verkleed.
Wij hadden de schat gevonden ,er zaten allemaal spekkies in!!!

Toen we terug gingen hadden we weer middag eten. We gingen ook naar een speeltuin,

*’s avonds hadden we bonteavond, de kleintjes moesten vroeg naar bed en de junioren
mochten opblijven,ze mochten gaan schuivelen. Daarna moesten wij ook naar bed van onze
trainer frans , hij kan hele enge verhalen vertellen.zondag middag gingen we weer met de bus
naar huis.

Groetjes Patty
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Ik ben met atletiek op kamp geweest
Dat was een groot feest

We gingen naar Renesse aan zee

Heel veel kinderen gingen mee

Toen we aankwamen gingen we eetst onze bedden opmaken
De leiders gingen het eten klaarmaken
We hebben toen spelletjes gedaan

En daatna zijn we naar bed gegaan
We zijn ook naar het strand gegaan
En hebben daar gymnastiek gedaan
Tk vond het kamp heel erg fijn

En wil et volgend jaar weer bij zijn

Wouter Loos

Avantri Magazine 11.



Stukjes over sinterklaas!!

Vrijdag 30 november was er sinterklaas feest op de atletiekbaan. Sinterklaas dacht dat we
gingen zwemmen , maar dat was niet zo, De pieten strooide met kruitnootjes en pepernoten .
Het was echt heel leuk.

Groetjes marillion.
Hallo,

Ik ben costiaan spekle , Ik ben 7 jaar en zit vanaf september op atletiek ,

Op vrijdag 30 november ben ik bij het sinterklaasfeest van avantri geweest.

Ik ging samen met joelle rietveld, zij zit bij de mini" s.

Sinterklaas kwam met twee pieten en riepen alle kinderen bij zich.

Sommige kinderen moesten een liedje zingen

En met de rest praatte hij gewoon.

We kregen veel cadeaus ; een beker, een broodtrommel, een sleutelhanger en heel veel snoep.
We kregen ook nog drinken.

Meester frans kreeg de roe, omdat hij erg stout deed,Ik vond het leuk en hoop dat ik volgend
jaar mag komen,

Groetjes costiaan

Ik heet fabian en ben ook naar het sinterklaasfeest geweest, ik vond dit erg leuk.

Er waren heel veel kindere en we begonnen met liedjes zingen, We kregen drinken en
toen.........

Kwam sinterklaas binnen met zijn pieten, we kregen heeeeeel veel cadeaus op de cadeaus
stond een smile,

Dank u wel sinterklaas.Ik vond het heel gezellig,

Groetjes fabian

12. Avantri Magazine



1
PR i

MIEUINIAARSRECEPT

HET BESTUUR VAN AVANTRI NODIGT ALLE
AVANTRIANEN TN ITDEREEN DIt
AVANTRI EEN WARM HART TOEDRAAGT
ULIT OP HAAR NITUWJAARSRECEPTIE
OP ZATERDAG 5 JANUARI 2002.

E DN AT

VANAF 15.00 UUR BENT U WELKOM IN HET CLUBHUIS OP

Dt STORMBAAN.

NIEUWIRARSRECEPTIE UAN AUANTRI

BESTUURSVERGADERING
6 december 2001

Deze vergadering stond in het teken van het afscheid
van de penningmeester. Haar beoogde opvolger is
ook al bekend: Astrid den Hartog zal voorlopig het
penningmeesterschap waarnemen en na instemming
van de Algemene Ledenvergadering deze taak
overnemen.

Er was een plan van aanpak gemaakt voor het

werven en. behouden van leden. Het plan levert

enkele zeer goede aanknopingpunten op die nader

uitgewerkt gaan worden.

Van het geld van de Plus-actie is alvast een aantal

hesjes gekocht met daarop vermeld:
“verkeersregelaar”.

Bij de Oliebollenloop zijn ze zeker te zien.

De vergadering werd geleid door Bram, dit wegens
afwezigheid van Pieter.

Jos Koeleman J
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JANTR] JARDVERGAT 200

do 03 januari Bestuursvergadering

za 05 januari Nieuwjaarsreceptie

za 12 januari 2° Avantri Parkcross

za 19 januari Oud papier

za 26 januari 3°Cross regio Midden-Holland bij AAV'36

do 07 februari Bestuursvergadering
za 16 februari 4° Cross regio Midden-Holland bij Antilope
za 23 februari 3° Avantri Parkcross

do 07 maart Bestuursvergadering

za 09 maart Oud papier |

zo 17 maart Indoor de Meent

vr 22 maart Avantri Jaarvergadering

za 23 maart Trainingsweekend
zo 24 maart junioren
ma 01 april Paasfeest pu_pillen )

do 04 april Bestuursvergadering
za 06 april  29° SNS-bank Parkloop
| za 13  april 1° pupillencompetitie regio Midden-Holland bij Avantri

za 20 aprii  Oud papier
za 20 april  Competitie junioren CD
zo 21 aprii  Competitie junioren B

' wo 24 . aprii  Onderlinge pupillenwedstrijd
| za 27 april  Avantri vrijwilligersavond
zo 28 april  Snelwandelwedstrijd

do 02 mei Bestuursvergadering

zo 05 mei Instuifwedstrijd senioren + junioren ABCD + NSG
do 09 mei Hemelvaartsdagloop Start Lekkerkerk

zo 12 mei Competitie Senioren

za 25 mei Competitie Junioren CD

14, Avantri Magazine



Spits meerkampen voor junioren CD

za 01 juni
zo 02 juni + bijnummers voor junioren B
do 06 juni Bestuursvergadering
za 08 juni Oud papier
zo 09  juni Competitie junioren B
ma 10 juni  56° Avondvierdaagse Schoonhoven
vr 14 juni
wo 12 juni Onderlinge pupillenwedstrijd
za 15 juni 2° pupillencompetitie bij llion Zoetermeer !
zo 16 juni . Competitie Senioren
wo 19 juni Avondinstuif senioren + junioren AB + NSG
za 22 juni Competitie gebiedsfinale junioren CD
za 29  juni ﬁnd/Ouder dag
do 04 juli Bestuursvergadering ]
za 6 juli Meerkampen voor
zo 7 juli junioren AB + NSG + senioren + veteranen
za 13 juli 3° pupillencompetitie regio Midden-Holland bij SR Reeuwijk
za 13 juli Oud papier
za 31 aL'Jgustus 15° Uurloop
do 05 september Bestuursvergadering
za 07 september Oud papier
zo 08 september Competitiefinale junioren B
wo 11 september Onderlinge pupillenwedstrijd
za 14 september 4° pupillencompetitie regio Midden-Holland bij AAV'36 Alph_en_ a/d Rijn
zo 15 september. Competitie promotie/degradatiewedstrijd Senioren
wo 18 september Avondinstuif senioren + junioren ABCD + NSG
za 28 september Avantri
~zo 29 september Clubkampioenschappen |
do 03 oktober Bestuursvergadering
v 25 oktober Jeugdkamp
zo 27 oktober in Renesse
za 12 oktober 27° Dijkloop
za 02 november Oud papier l
do 07 november Bestuursvergadering
vi 29 november Sint Nicolaasfeest pupillen
do 12 december Bestuursvergadering
za 14 december Oud papier
di 31 december Oliebollenloop

Avantri Magazine 15.



Wijnen

en U zoekt een bank die all-round is.

gedistilleerd

HUUB
OOSTENDORP

Albrecht Beylinggracht 44
Schoonhoven
Telefoon 0182-382566

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.

N\
TUINAARDE SNSebank Rivierenland S
- Zwarte tuinaarde Wij zorgen dat u goed zit S —— o
- Gemengde tuinaarde met al uw geldzaken. telefoon otz 5oy
met of zonder mest

- Vulgrond
- Verhardingsmateriaal \ y
- Slakkenzand
- Zand
- Drain (met cocos) ( . b
- PV.C. Buis (tot 10 mtr.) ,‘\Nee\me"er Servjq o
- Hulpstukken'g 110 en g 125 e ;
- Betonbuizen ¢ 60 t/m g 160 WlM DEN H AAK In"'“m
Zijderiaan Polsbroek .

01 82-309603-309606_J | HALVEMAAN 10 SCHOONHOVEN  TEL. (0182) 38 60 35

N

= Taxi » Ziekenvervoer « Groepsvervoer * Rolstoelvervoer * W
+ Ranvullend vervoer + WVG vervoer = Sthipholvervoer *

SHact NN | |

TAXI!IBEDRIIJEF

HALVE MAAN 10 SCHOONHOVEN TEL.: (01 82) 38 24 88

,O0€ 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

EEG™
ddkbedekkingen

Aestraat 72

2871 DS Schoonhoven
Telefoon 0182-385424
Telefax 0182-387809

voor het
onderhoud

en het
vernieuwen van
bitumen daken




UITSLAGEN UITSLAGEN UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

Gorkum 04.08.2001
Baanwedstrijden.
300m Hans Boon 51.23¢
Gouda
Bioemendaalloop over 10 kilometer.
Msen 13 Addy Versluis 34.24
Mvet 10 Kees vdr Heul 37.07
11 Arie Visser 37.26
25 Jos Koeleman 42.02
Recr. 29 Frans Hertog 44 .35
Woerden 27.10.2001
Cromwijkloop:
3,5 km Ad Verhoeff 16.43
10 km Piet van Wijngaarden 40.07
Hans Boon 43.13
Jos Verlegh 39.11
Marry Teeuwen 47.16
Washington 28.10.2001

Bert Groenendaal liep de marathon in 4:02.39,

Boskoop 03.11.2001

25° Floracross
600m Jmini 3 Vincent Zwijnenburg 3.10

1000m JpupC 1 Luuk de Vos 525
MpupB 15  Marillon Zwijnenburg 7.27

JpupA1 1 Guus de Vos 4.36

MjunD1 1 Helen Verwaart 527

1500m JD2 14 Robert de Vos 10.35
15 Thomas Verlegh 10.45

9000m Msen 8 Addy Versluis 34.12
11 Jos Schinkel 35.48

M40 4  Arie Visser 34.58

M50 3 Kees van der Heul 36.40
Vsen 4 Pauline vd Boogert
V35 1 Wilma Korevaar

Terschelling 04.11.2001

Berenloop.
1/2 Marathon M40 37 Robert Hoek 1:34.45

Drunen 04.11.2001
Drunense duinen cross over 8400m.
M50 8 Piet Wuijster 33.42

Hilversum 04.11.2001

54° Maple Leaf cross over 9000m.

Msen 1 Theo Vandenabeel (B) 30:47
19  Wim van der Heiden 35:42

Nijmegen 11.11.2001

Zevenheuvelenloop over 15km.

Msen 1 Felix Limo (Kenia) 41.29

101 Addy Versluis 52.33

M50 1 TonSmit (AV'34) 52.49
9 Kees van der Heul 56.37

Gouda 24.11.2001

Gouda Cross.

9000m Msen 6 Addy Versluis 32.34

6000m M50 1 Hans Boon 24.18

DE OLIEBOLLENLOOP

maandag 31 december  aanvang: 11.00u
Prestatieloop over

2,5km, 6,4 km, 10 km of 15 km.
Laatste wedstrijd voor het Super Prestige
Klassement.

Start en finish bij de Navobol op de Opweg.

Inschrijven op de Stormbaan tot 10.30 uur.
Inschrijffgeld is f 3,=
Geen prijzen of herinneringen, alleen maar
Oliebollen toe!
Inlichtingen bij Pieter van den Dool

tel. 0182 382250

of op www.avantri.nl
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1e Parkcross op 6 decemher 2001

Met deze wedstrijd is de Parkcrosscompetitie weer gestart. Het was
koud en mistig, maar toch goed loopweer. Petje af voor de jury en de
toeschouwers, want die moesten de kou stilstaand trotseren.

De thuisblijvers krijgen nog een herkansing, want er volgen nog twee
wedstrijden in deze competitie: 12 januari en 23 februari. Na de laatste
wedstrijd vindt de prijsuitreiking plaats. Het klassement wordt gebaseerd
op 2 van de 3 wedstrijden,
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Fitkids

Elin van Erk

Jeffrey vd Lagemaat
_Jmini_

Koen van den Berg

Vincent Zwijnenburg

JpupC

Luuk de Vos

Robin de Koning

Martijn Kortlever

MpupC

Mariélle de Pater

Lianne vd Vlist

JpupB

Tobias Versteeg

Aron van Dijk

Tim Grootemaat

Xander de Ruiter

MpupB

Marillion Zwijnenburg

Irma Bultman
JpupA1

Guus de Vos
Mart Overbeek
Erik Schep

JD

Thomas Verlegh
Robert de Vos
Bas de Vos
Brian Kaan

MD

Inge Jongerius
llse van Dijk
Amy Koevermans
Franka Korevaar
JC

Rik Jongerius
Jeroen Rooken

300m |

1.21
1.56
600m
2.50
3.06
1000m
3.58
414
4.16
1000m
4.47
4.49
1000m
3.54
4.05
4.08
4.20
1000m
4.31
4.41
1000m
3.36
3.42
4.02
1200m
4.48
4.58
459
527
1200m
5.17
5.19
5.30
5.25
1200m
410

422




BERICHTEN VAN EEN
SNELWANDELAAR

Ruim een jaar geleden moet het geweest zijn dat
er een stukje door mij is geschreven over mijn
belevenissen bij het snelwandelen en wat daar
omheen gebeurt.

In de laatste regels stond dat er op 5 november
2000 de op één na langzaamste tijd ooit werd
gelopen op de 10 km en dat dit een goede reden
was om weer eens te gaan opbouwen. Het zou
anders gaan verlopen.

Op 19 november in Rotterdam tijdens de
winterserie van 6 wedstrijden in het Kralingse
Bos een winst van 26 tellen, wat resulteerde in
een tijd van 1.09.32. In de omgeving van Vught
werd een duurloop van 40 km in 5.16 looptijid
afgelegd. Tot mijn schrik werd ik hier tijdelijk
onwel en kon me nog net op de been houden en
knalde niet tegen de een of andere boom. Het
werd zwart voor mijn ogen en na een paar
stappen kreeg ik het warm en kon het bospad
vervolgen. Zou ik in die tijd te hard hebben
gewerkt? De dokter kon er geen antwoord op
geven.

Net voor de verjaardag van Sinterklaas op 3
december 10 km in 1.08.22. Een enorme
verbetering!

In Lunteren ging het met WS78 (een
wandelsportvereniging) door de bossen en na 5
uur 10 min lopen was de 39 km afgelegd. Op de

17¢ liep ik mijn snelste 58+ tijd in 33.23,4 op de
5000 meter in sporthal “de Vang” in Zaandam.
45 rondjes waren er nodig om deze afstand af te
leggen. Het was hier mijn 7° 5.000 meter.

Op het culturele viak werd het Roemeens
Staatsballet bezocht in Capelle aan de |Jssel.
Hier werd het ballet “de Notenkraker” uitgevoerd.
De dag voor de oliebollenloop werden er nog 35
km al glibberend en glijdend door de sneeuw
afgelegd. Een tocht vanuit Capelle door de
nieuwste aanplantingen bij de beide Krimpens.
Bij de Oliebollenloop moest ook een aangepast
parcours worden gelopen wegens vorst en
gladheid.

Bij de KNAU stond de ledenstand op 414 voor
Avantri en 5 jaar eerder was dit 442 in de loop
van een jaar aangemelde leden.

Eerste kwartaal 2001.

Rotterdam op 7 januari: 10 km in 1:09.14 De
weegschaal gaf 77,7 kg aan. Een tocht in Tilburg
werd viot afgelegd.

In deze tijd begonnen de problemen met de E-
mail. (Dit heeft bijna 1 jaar geduurd)

Op de 20° januari was de Westlandse plaats De
Lier het vertrekpunt van een tocht van ruim 40km
door de sneeuw . In een bos werd per ongeluk 2
keer een rondje afgelegd. Dit werd te gek, ik
moest er uit en na een half uur had ik de uitgang
gevonden.

De jaarlijkse Bossche Honderd viel me niet
tegen. De 100 km door prut en bagger en over
leuke dijken en door prachtige bosgebieden
rondom Drunen werden in 19 uur 1 min afgelegd.
Zonder Jan Willem Dijkgraaf uit Epe en Roel den
Harder uit Spijkenisse. Jan had zich ziek
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afgemeld en nu zijn er nog 4 mensen, die alle 14
tochten hebben uitgelopen. De tijd onderweg
was tot op de minuut hetzelfde als vorig jaar. De
rusttijd was wel 20 minuten korter, dus was ik
toch wat langzamer,

Sneller was ik 1 week later op 4 februari in
1:08.00. In Overveen een 40km. Daarna nog een
bezoek aan de Expositie “Ledikant des Konings”
in paleis “Het Loo” te Apeldoorn en een bezoek
aan het Uddelermeer, waar van de erwtensoep
werd genoten.

Op 18 februari te Zaandam: 30 km in 3:31.38 en
die tijd viel me best mee. Vooral omdat 2 uur
hiervoor nog een 3000 meterwedstrijdje werd
gelopen in “de Vang”.

Dit jaar had ik plannen gemaakt om een aantal
Kennedymarsen te lopen van 80 km en wat
tochten van boven de 100 km voor de oorkonde
Long Distance Walker, Ook waren er
vakantieplannen voor Nieuw-Zeeland en andere
landen.

De laatste wedstrijd van de RWV in Rotterdam
ging niet door wegens de sneeuw. Als alternatief
een wandeltocht van 15 km rondom het
voetbalveld Excelsior en langs de Maas.

Op 4 maart was er de Drunense Duinentocht
vanuit Tilburg over een afstand van 40 km.

Een week later kon de 50 km niet worden
uitgelopen in Sint-Oedenrode en kwam ik tot 30
km. |k zat zwaar in de put en voelde me niet erg
lekker en had nergens zin in.

Op de laatste dag van het 1° kwartaal bezocht ik
nog een training o.lv. Philip Krul op de
kunststofbaan bij het Kralingse Bos in
Rotterdam. Dat gaf me weer wat spirit. De
guldens van Avantri waren ook weer wat door
elkaar gehusseld voor de jaarvergadering en de
penningmeester Els Schep kon weer een jaar
verder plussen en minnen. Ook de uurwedstrijd
in Rotterdam werd gelopen. lk kwam hier tot
9.001 meter. Mijn pr staat op 11.008 meter
gelopen op ons eigen baantje, die dankzij onze
baanploeg nog steeds fantastisch te belopen is.
Aan de indoorwedstrijd werd ook weer de nodige
tijd besteed. Het meeste voorwerk was al door
Simone Zwijnenburg gedaan.

Tweede kwartaal 2001

De eerste activiteit was op het secretariaat
meehelpen met de uitslagen van de Parkloop.

En toen kwam de MKZ crisis. Heel veel lange
afstandlopen werden afgelast. Wel door ging de
15 uur in Loon op Zand op 21 en 22 april. Er
werd een afstand van 104,5 km afgelegd in 15
uur 13 min en dat was 4 minuten langzamer dan
vorig jaar.

Eind april was er een uurwedstrijd in Zaandam
op de baan van AV Zaanland aan de Vincent van
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Goghweg. Het werden 8.641 meter. Niet veel. Er
werd in 2001 dan ook nauwelijks getraind en dan
kan je ook niet veel verwachten. Het
snelwandelen bij Avantri op 29 april leverde
weinig deelnemers op. Pedro Huntjens pakte de
winst in de voor hem niet snelle tijd van 2:50.38.
Volgend jaar is er de 25° wedstrijd van 30 km of
meer in Schoonhoven. Geprobeerd gaat worden
flink wat meer mensen aan de start te krijgen. De
Limburgers Hans van Wakeren willen dan hun
25° wedstrijdseizoen volmaken. In Schoonhoven
liepen zij hun eerste wedstrijd.

In de maand mei werden wat trainingen gedaan
en op de 12° mei was het heet weer in
Vlaardingen en hier liep ik de langzaamste tijd
ooit in 35.58 op de 5000 meter. De bollenvelden
werden bezocht en 's avonds werd TV gekeken
naar Ein Fall fir Zwei, Spangen en Baantjer.

Op de verjaardag van mijn zus, de 19° mei moest
ik zo nodig een 80 km lopen in Hilversum. En dat
ging me weer prima af. Onderweg maakte ik
mooie foto’s van de omgeving. Een dag na deze
80km liep ik in Spijkenisse plotseling 34.32,7 op
de 5 km.

Op Hemelvaartsdag liep ik in Hoornaar een
40km. Heet weer en ik nam de tijd niet om
voldoende te drinken. Helemaal uitgedroogd
kwam ik aan het eind. Wel woog ik 3 kg lichter.
Twee dagen later had ik mij ingeschreven voor
een 100km in Weert. Dat ging weer vrij redelijk.
13 uur 44.34 voor deze 100 km viel niet tegen.

‘Voor een 100 mijl onder de 24 uur is een tijd van

rond de 14 uur voldoende.

Marleen Radder, 50 lentes oud, had dit jaar
weer haar zinnen gezet op Chalons-Colmar. Een
wedstrijd over 360 km over de mooie wegen van
Frankrijk. Het zou haar 5° deelname worden en
aan mij had zij gevraagd om hiervoor een
schema op te stellen en ook een schema voor de
steunlopers, fietsers en chauffeurs. Hiervan is
een heel verslag geschreven. Mijn gedachten
gingen uit naar een tijd van 49 uur 24 minuten.
Voor de 2° maal finishte zij in de straten van
Colmar als winnares. Ditmaal in de tijd van 49
uur 24 min.

Dit waren de eerste dagen van juni. De dag na
terugkeer in Schoonhoven namen mijn vriendin
en ik de vlucht naar Barcelona voor een
bezoekje van enkele dagen. Prachtig weer en
veel gezien. Er volgde 1 week werken bij IFN,
want er moet tenslotte ook brood op de plank
komen. In de avonduren liep ik de Avond-
vierdaagse.

En de afstand van Amsterdam naar Leeuwarden
werden al intervallend (20 uur lang) met goed
gevolg afgelegd. De afstand bedroeg 150 km. Na
elke 14 minuten werd er 1 minuur haltgehouden.



Derde kwartaal 2001: het grote avontuur kon
beginnen.

Het was de bedoeling dat ik in Nieuw-Zeeland
ook Centurion zou worden. 100 mijl (160,9km) in
24 uur.

Via een tussenstop in Singapore kwamen we in
Sydney aan om even bij te komen. De eerste
dag waren we total-loss en de tweede dag werd
er veel van Sydney gezien. Daarna naar
Auckland op het Noordereiland van Nieuw-
Zeeland, het land van de Maori’'s. Enkele dagen
in Auckland en daarna een rit per auto naar het
Noorden wat een beetje tropisch aandoet. Het
was wel winter met temperaturen rond de 15
graden. Heel veel gezien ook van de geysers en
stinkende heetwaterbronnen. Overnacht werd er
in Motels, die niet duur zijn en waar het meestal
goed toeven is. Na zo'n 10 dagen weer terug in
Auckland. Kennismaken met de andere deel-
nemers uit Australi€, Duitsland, Engeland en
Nieuw-Zeeland. Het was een baanwedstrijd,
deze 24 uur. De baan lag open en er stond een
gure wind. Temperatuur van net onder de 10
graden en af en toe wat nattigheid. Regelmatig
passeerde ik de finishlijn. Halverwege op een
afstand van 80.467 meter in 11 uur 27 min 16
sec. gaf ik er de brui aan. Het wilde niet meer en
de gang was er uit. Ik zag het niet meer zitten de
resterende afstand in 12 uur 32 min en 43 sec. af
te leggen. Na de wedstrijd werden we terug-
gebracht bij het hotel en volgde er in de avond
nog een gezamenlijk etentje bij een Kroatisch
restaurant. Een dag bijkomen en we konden
onze reis vervolgen. Ditmaal Tahiti als bestem-
ming. Hier hadden we de meest fantastische
dagen. Alleen maar zon en temperaturen van
rond de 30.

Ook aan het genieten komt een eind en via Los
Angelos en Londen vlogen we nhaar Schiphol.
Vandaar uit ging het per auto naar huis. Gelukkig
hoefden we de bagage niet mee te nemen, want
die was niet aangekomen en werd een dag later
op ons huisadres bezorgd.

Na deze belevenis volgde op 4 en 5 augustus
een 24 uur in de plaats Colchester. In 1996 had
ik hier de wedstrijd onder warme omstandig-
heden goed uitgelopen in 23:55.51

Via Hoek van Holland ging het met de boot naar
Harwich en vandaar gingen Nederlandse
deelnemers per trein naar Colchester. De oudste
stad van Engeland met nog restanten van de
bezetting door de Romeinen. Het was mijn 23°
start en 18 keer was het mij gelukt onder de 24
uur te blijven. Het weer was goed om in te lopen
en de eerste helft ging 10 minuten sneller dan in
Nieuw-Zeeland en het bleef tot zo'n 15 uur goed
gaan. Daarna zakte het tempo teveel en na 18

uur gaf ik er de brui aan voor de 5° maal. Zal mijn
24° start op een 24 uur beter gaan?

Op mijn “diploma” staat:

This is to Certify that Gerrit de Jong completed
76m 900yrd in 18 hrs 05 mins 22 secs.

Het was voorlopig welleties met al deze
uitstapjes. Voor Engeland was mijn auto totalloss
gereden en moest er weer een nieuwe 2° hands
worden aangeschaft en ook mijn centjes raakten
op. Plannen voor San Diego in Californié werden
in de ijskast gezet en een wedstrijd in Maleysie
zat er helemaal niet meer in. Misschien had ik
me wel moeten inschrijven. Het bleek dat reis- en
verblijfkosten volledig werden vergoed door de
organisatie.

Eén Nederlander nam deel. Hij werd geen
Centurion. Maar zijn vrouw en hij hadden een
aantal prachtige dagen en dat allemaal voor dat
geld!

Op 15 september had het Spomuza comité de
Zilverstadtocht uitgezet over een afstand van 30
km. Met goed gevolg werd deze afgelegd in een
looptijd van net onder de 4 uur. Verder was er de
13° uurloop, onderlinge wedstrijden, club-
kampioenschappen en komen we in het

Vierde kwartaal 2001

Tochten in Dieren (Veluwe en IJssel) en Utrecht
over 40 km volgden. Bezocht werden Fiesta
Flamenca, Romeo en Julia, Mathilde Santingh en
het internationaal danstheater met dansen uit de
gebieden waar Alexander de Grote jaren geleden
heer en meester was. En er wordt daar nog
steeds gevochten in Afghanistan.

In het laatste weekend van oktober was er een
dubbelwedstrijd in Eindhoven, viakbij het riviertje
de Dommel. Na een redelijke 3 km. (uitslag in het
vorige clubblad) was er even tijd voor een rondje
langs deze Dommel.

Na dit Dommelrondje was ik niet vooruit te
branden en verbeterde mijn tijd op de 5 km van
35.58 naar 36.02.

In november begint voor de atletiek een nieuw
seizoen. Hier wil ik het voorlopig even niet over
hebben. Het is om te lachen en te huilen. De
gedachte om te stoppen is nog niet bij mij
opgekomen. Ik wil tenslotte over een paar weken
de 15° 100 km rondom den Bosch lopen en 20
keer een 100 mijl in Engeland onder de 24 uur
hebben gelopen. In totaliteit is me dit zo'n 65
keer gelukt tijdens 24 uurs, 28 uurs en de
wedstrijd Paris-Brussel.

Hier werd de 100 mijl afgelegd in 20 uur 19 en
toen kwamen er nog 225 km. Maar dat is
verleden tijd!

Gerrit de Jong O
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Heerlijk vind ik dit. Je kan de marathon helemaal
ruiken!

?7?7?

Die sfeer zo rond zo'n marathon! Kan ik zo van
genieten (met zachte g). U niet dan!

Nou, ik ben eerlijk gezegd een tikje gespannen.
Spanning is een goed teken. Maar je hebt hier
waarschijnlijk maandenlang naar toegeleefd dus
waarom zou je op zo'n dag niet een beetje
proberen te genieten.

Wat onzeker hé. Ging de laatste paar weken niet
bepaald van een leien dakje. Heb een aantal
trainingen drastisch in moeten korten en in de
laatste week een tweetal zelfs geheel moeten
aflasten.

Dus sta je nu extra uitgerust aan de start.

Dat wel ja.

Nou succes maar, en misschien spreken we
elkaar na de finish nog wel.

Ehja...

—~

Hé hallo. En hoe was het.

Geweldig. Gezellig hier in Brabant hé. Enne een
mooi dag qua weer 0ok.

Het was ideaal weer voor een marathon. Maar ik
bedoelde eigenlijk hoe heb je gelopen!

Ik gelopen! Ik heb langs het parcours gestaan,
aangemoedigd en genoten van het sfeertje.

Oh ik dacht...en omdat je voor de start ook bezig
was met massageolie.

Ja dat vind ik zo lekker ruiken altijd: zweet en
massageolie. Hoort helemaal bij de marathon he.
Hmm...

Vorig jaar heb ik trouwens wel meegedaan hoor.

Ohja.

Heb me toen drie maanden lang voorbereid op
een schema dat m'n zwager speciaal voor mjj in
elkaar had gezet. M'n zwager is de echte
marathonloper van de familie he. Vandaag is ie
er overigens niet bij hoor want hij gaat volgende
week naar New York! Wil ik ook nog wel eens
heen. Moet helemaal een te gekke sfeer zijn.

Nog een beetje tijd gelopen vorig jaar?

Negenendertig minuten!

Oh... de tien! Nou niet gek na slechts drie
maanden voorbereiding.

Nee nee, de vijf kilometer hoor.

Oh sorry.

Was weggegaan op een schema van
zeveneneenhalf per kilometer, maar moest daar
na drie kilometer uiteindelijk toch iets op
inleveren. Maar dik tevreden hoor. En wie weet
volgend jaar weer?

Maar in New York een hele dan?

Nee joh, laat mij nou maar lekker langs het
parcours gaan staan, aanmoedigen, sfeer
proeven. Maar als ik vragen mag, wat heeft u
vandaag uiteindelijk gelopen? Ik zag je halver-
wege doorkomen, ruim binnen de anderhalf uur.
Leuk trouwens dat je halverwege weer door de
stad komt. Ook voor het publiek natuurlijk. Maar
je finish heb ik in de drukte gemist. Binnen de
drie uur?

Ik? Nee, ik ben na zo'n dertig kilometer
uitgestapt. Ik kwam hier eigenlijk alleen maar een
beetje sfeer proeven.

Een sfeervolle kerst gewenst door
Ad van Triaan (]
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Urineverlies bij vrouwen tijdens sporten

Inleiding

Urineverlies (incontinentie) is niet iets dat alleen bij oudere vrouwen voorkomt. Zo is bekend dat
ongeveer de helft van alle vrouwen hier in meer of mindere mate last van heetft tijldens het sporten.
Slechts een minderheid van de vrouwen zoekt hier medische hulp voor. De meerderheid van de
vrouwen probeert zelf een oplossing te zoeken door bijvoorbeeld een inlegkruisje te dragen tijdens
sporten, haar sportbeoefening aan te passen of zelfs helemaal met sporten te stoppen! Het gevaar is
reéel dat vrouwen met een urineverlies in een sociaal isolement terechtkomen! Daarnaast kan urinever-
lies een symptoom zijn van een onderliggende afwijking of ziekte. Het is dus dubbel belangrijk dat
medische hulp gezocht wordt!

Oorzaken van urineverlies

Om de urine goed te kunnen ophouden, moet aan een aantal basisvoorwaarden voldaan worden:
* de sluitspier van de plasbuis moet goed werken;

* de vrouw moet tijdig aanvoelen wanneer ze naar het toilet moet gaan om te plassen;

 de spier die rondom de blaas ligt, moet niet overprikkeld zijn of onwillekeurig samentrekken.

Als er sprake is van urineverlies, komt dat vaak doordat de bekkenbodemspieren en het steunapparaat

van de blaas en baarmoeder niet (meer) zo stevig zijn, wat het geval kan zijn:

* na een bevalling of na een operatie van de baarmoeder en/of de blaas;

* Dbij een ‘tekort' aan vrouwelijke hormonen (oestrogenen), wat gewoonlijk bij vrouwen optreedt na de
overgang.

Soms spelen (ook) andere oorzaken mee, zoals een:

» (chronische) urineweginfectie;

(verkregen) afwijking aan de blaas, urinewegen of de darmen (zoals een 'verzakking');
aangeboren afwijking van de sluitspier van de plasbuis;

chronische drukverhoging in de buik, zoals bij een zwangerschap of bij een extreem overgewicht;
neurologische aandoening.

Vormen van urineverlies

Bij sportvrouwen is er meestal sprake van ‘stress-incontinentie’. Bij deze vorm van urineverlies is de druk
in de buikholte tijdens bepaalde sportactiviteiten hoger dan de sluitspier van de plasbuis tegen kan
houden. De druk in de buikholte neemt toe als er kracht gezet wordt, wat het geval is tijdens
krachttraining, maar ook bij starten, hordelopen, springen en stoten/werpen. Bij sommige vrouwen is
lopen op zich al voldoende om deze vorm van urineverlies te veroorzaken. Vaak treedt dit soort
urineverlies dan ook op in het dagelijks ieven tijdens lachen, hoesten of tillen.

Soms is er bij sportvrouwen sprake van een 'gemengde incontinentie', waarbij er naast de bovenge-
noemde stress-incontinentie, ook sprake is van een 'urge-incontinentie’. Hierbij er anatomisch niets mis
is met de blaas en ( de sluitspier van) de plasbuis, maar is er sprake van een onbedwingbare aandrang.
Denk hierbij bijvoorbeeld aan 'de hele dag' naar de WC moeten gaan om kleine hoeveelheden urine te
lozen, maar ook aan het niet meer kunnen ophouden van de urine als het plan opvat wordt om naar de
WC te gaan om te plassen. Veel vrouwen zullen bij zichzelf een lichte aanzet tot deze vorm van urge-
incontinentie herkennen. Denk hierbij aan het krijgen van aandrang om te plassen als de kraan of
douche wordt aangezet of iemand anders aan het plassen is! Aan de urge-incontinentie spelen vaak
(ook) emoties, verkeerde (plas-)gewoonten en overmatige prikkeling van de blaas een rol, maar ook bij
deze vorm van urineverlies is vaak sprake van zwakke bekkenbodemspieren. En dat is jammer, want
deze bekkenbodemspieren zijn goed trainbaar.

Gaat urineverlies vanzelf over?

Nee, behalve indien urineverlies viak na een bevalling is opgetreden, is het een chronische aandoening
die niet zonder behandeling overgaat. Onbehandelde incontinentie kan zelfs leiden tot andere
problemen, zoals infecties aan de urinewegen of huidirritaties. Daarnaast kan urineverlies een
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symptoom zijn van een onderliggende afwijking of ziekte. Het is dus belangrijk dat een arts de diagnose
stelt. Vaak kan de huisarts de benodigde aanvullende diagnostiek verrichten, maar soms zal hij/zij voor
nader onderzoek of behandeling doorverwijzen naar een specialist, zoals een gynaecoloog of uroloog.

Conservatieve therapie

Vaak kan volstaan worden met het instrueren van een juiste houding tijdens het plassen, het

voorschrijven van spierversterkende oefeningen van de bekkenbodem, het gebruiken van bepaalde

mechanische hulpmiddelen of van bepaalde medicijnen.

» Juiste houding tijdens het plassen
Vaak helpt het al goed als vrouwen (in ieder geval voordat ze gaan sporten) rustig de tij[d nemen om
helemaal uit te plassen, waarbij de juiste houding rechtop zittend is, met het bekken iets naar voren
gekanteld. Persen en 'onderuitgezakt' zittend plassen zijn uit den boze!

+ Spierversterkende oefeningen voor de bekkenbodemspieren
Vaak kunnen de klachten opgelost worden door iedere dag spierversterkende oefeningen voor de
bekkenbodemspieren uit te voeren. Voor veel vrouwen is het wel 'even wennen' om deze spieren te
trainen. Hieronder staan een aantal oefeningen beschreven. Begin deze oefeningen door een aantal
malen &én tel aan te spannen en als dat goed gaat eerst het aantal herhalingen uit te breiden (tot 30
herhalingen) en pas daarna het aantal tellen dat de oefeningen aangehouden worden (tot vier tellen).
De bekkenbodemspieren zijn goed te trainen door het in- of optrekken van de spieren aan de
onderkant van de romp en/of het knijpen met de spieren die rondom de vagina / plasbuis (voorzijde)
of rondom de anus (achterzijde) zitten. Begin de oefeningen in rugligging uit te voeren, waarbij de
knieén licht gebogen zijn. Pas als de oefening in deze uitgangshouding goed beheerst wordt, kan de
oefening uitgebouwd worden door naast de spieren van de bekkenbodem ook die van de buik of in
tweede instantie van de billen aan te spannen. Daarna kan de oefening zwaarder gemaakt worden
door de benen iets uit elkaar te houden of door deze oefeningen niet in rugligging uit te voeren, maar
in zijligging en uiteindelijk ook in zit. Mocht het een en ander toch te moeilijk zijn om zelf te trainen,
dan kan een gespecialiseerde fysiotherapeut hierbij helpen! Deze kan de vrouw leren hoe de
bekkenbodem goed aangespannen kan worden. Hierbij kan de fysiotherapeut eventueel gebruik
maken van bepaalde methode, waarbij met behulp van een rond meetstaafje dat in de vagina
gebracht wordt, de kracht die gezet wordt gemeten kan worden en door middel van oplichtende
lampjes ook getoond kan worden. Deze methode heet de 'EMG-biofeedback methode'.
Hierbij nog wel een opmerking over het 'met onderbrekingen plassen', dat enkele jaren geleden nog
geadviseerd werd als spierversterkende oefening voor de bekkenbodem. Deze oefening wordt nu
sterk afgeraden, omdat daar gebleken is dat er op deze manier niet goed uitgeplast wordt, waardoor
er eerder urineweginfecties kunnen optreden.

* Medicijnen
Soms blijkt het noodzakelijk om medicijnen te gebruiken. Bij vrouwen na de overgang, waarbij er een
tekort is aan vrouwelijke hormonen (oestrogenen), kan het toedienen van deze hormonen de kwaliteit
van het steunweefsel, de contractiekracht van de sluitspier van de plasbuis en het slijmvlies van de
urinewegen weer verbeteren en het urineverlies tegengaan. Deze hormonen kunnen geslikt worden,
per pleister toegediend worden of lokaal, in de vorm van een créme, toegepast worden.

» Mechanische hulpmiddelen
Als er sprake is van een 'verzakking' kan het opdrukken van de blaashals en/of de baarmoeder met
behulp van een, speciaal daartoe ontworpen, pessarium of een tampon overwogen worden.

Het merendeel van de vrouwen is goed geholpen met een conservatieve behandeling. Soms zal toch

een operatieve ingreep noodzakelijk blijken te zijn, bijvoorbeeld als de anatomische verhoudingen ten

gevolge van een 'verzakking' te sterk zijn verstoord.

Samenvatting

Veel (oudere) vrouwen hebben (last van) urineverlies tijdens sporten. De meerderheid zoekt hiervoor
geen (medische) hulp en probeert zelf een oplossing te zoeken door bijvoorbeeld een inlegkruisje te
dragen of de wijze waarop zij sportbeoefening (soms vergaand) aan te passen. In dit artikel wordt
besproken dat deze klachten bij de meeste vrouwen goed verholpen kunnen worden door relatief
eenvoudige maatregelen. Denk hierbij aan goed uitplassen en het uitvoeren van versterkende
oefeningen voor de spieren van de bekkenbodem.
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december

WO 26 GAC Gemert

za 29 Stg.Cascadeloop  Holveld

ma 31 av Pijnenburg Soest

ma 31 Avantri Schoonhoven
januari

Z0 06 Phanos Amstelveen

Z0 06 RWV Rotterdam

za 12 Avantri Schoonhoven
za 12 av Deltasport Burgh Haamstede
z0 13 Le Champion Egmond aan Zee
Z0 13 Parthenon Dordrecht

za 19 Hellas Utrecht

Zo 20 Sprint Breda

za 26 [lion Zoetermeer

za 26 AAV’36 Alphen a/d Rijn
za 26 Stg.mar. A'doorn  Apeldoorn

zZ0 27 De Lat Amsterdam
februari

za 02 Hellas Utrecht

zZ0 03 av Gouda Gouda

Z0 03 DJA Zundert

za 16 Antilope Waddinxveen
Z0 17 av Hermes Driebergen

za 23 Avantri Schoonhoven
za 23 av Hermes Utrecht

za 23 Clytoneus Woerden
maart

4o} 17 Avantri Schoonhoven

WEDSTRIJDKALENDER

Kerstloop 10km
Schoonhoven cross
Sylvestercross
Oliebollenloop

Phanos Boscross

Snelwandelen

2° parkcross voor pupillen en junioren CD
30° Deltacross

30° Nike Egmond halve marathon

Indoor Dordrecht

G-meerkampen .
33% internationale Sprintcross

Indoor polshoog + verspringen .
3° cross regio Midden-Holland l
Croon midwinter marathon
Snelwandelen

Winter meerkampen

Groenhoven Plusloop

DJA cross

4° cross regio Midden-Holland

Grote Boscross

3° parkcross voor pupillen en junioren CD
Indoor voor pupillen en junioren BCD
Tunnelloop

Indoor De Meent

En dan nog dit ...

De PLUS-actie heeft Avantri fl.1318,90 op-
geleverd. Na de Rank, het vrouwenkoor en
gymnastiekvereniging Dos werd Avantri vierde.

De eerste bestuursvergadering van 2002 vindt
plaats op donderdag 3 januari.

Op zaterdag 5 januari heeft Avantri  z'n
nieuwjaarsreceptie in het clubhuis op de

Stormbaan.

Het eerste oude papier van het nieuwe jaar wordt
op zaterdag 19 januari opgehaald.
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ONDER EEN DAK!

ALLES

O Aan- & verkoopbemiddeling Als Onderlinge werken wij zonder

winstoogmerk en dat bespaart u

onroerendgoed zaken geld!

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

0 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 hellen?
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