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om |4 : kunt u niet heen, als het gaat om prima
& kwaliteit, service en goede ideeén.
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keukencentrum

Daarom maken wij van een verbouwing

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

gebroken te worden.

schoonhoven by
[a de melkfabrick, Tel. 0182-383018

Gespecialiseerd in:
KEUKENS
BETIMMERINGEN
INTERIEURVERBETERING
Alles uitgevoerd met
eigen personeel.

WWW.KCSCHOONHOVEN.NL

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

MR. M. PAARLBERG
N OTARTIS

TE SCHOONHOVEN

Alle notariéle diensten:

- onroerende zaak-/hypotheck-akten

- ondernemingsrecht (BV. V.O.F.)

- familierecht (testamenten. huwelijkse voorwaarden.
echtscheidingen. nalatenschappen)

- verenigingen, stichtingen

- notarieel/fiscaalrecht (successie-. schenkingsrecht,
overdrachtsbelasting etc.)

JACOBA VAN BEIERENSTRAAT 4-6. SCHOONHOVEN
POSTBUS 45. 2870 AA SCHOONHOVEN
TEL. 0182-383433. FAX 383336
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Voor een compleet assortiment

verse en gebakken vis bent u bij

Hopman's Zeevis aan het juiste
adres.

ledere donderdag op het
Albert Plesmanplein
ledere dinsdag en zaterdag
op de Dam
van 10.00 tot 18.00 uur

Telefoon: 033 - 2981961
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Visser Las/Snijtechniek

Woerden — Tel. 0348-422896 — Fax 0348-424976

Verkoop en
Verhuur van
Lasmaterialen




OP DE OMSLAG

Jos Schinkel loopt de 5000
meter bij de tweede wedstrijd
van de seniorencompetitie in

Huizen.

Foto: Pieter van den Dool

UITGERUST?

Vakantie staat in de top-5 van

stressfactoren!

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

Zie hier AM6, net nog op de grens van augustus en
september. Veel uitslagen en foto’s, maar er liggen er nog
zeker zoveel te wachten op AM7. Dat is maar goed ook, want
dat nummer verschijn alweer snel. Nu mijn vakantie praktisch
voorbij is, ben ik daar maar alvast aan begonnen.
Mijn vakantie was overigens uitstekend (leuk dat je ernaar
vraagt), maar ik heb ook veel ellende gezien. Ik heb begrepen
dat er hier nogal wat regen gevallen is, maar wat ik in
Oostenrijk en vooral Tjechié gezien heb, tart elke beschrijving.
Terug in de vertrouwde Avantri-omgeving staat ons
= NOg het nodige te wachten. Oud papier op 7
september, wedstrijden op onze Stormbaan op
11, 13 en 18 september en tussendoor
elders ook nog het ééen en ander.
Tenslotte sluiten wij het baanseizoen af
met de clubkampioenschappen op 28

de
&r\)’ en 29 september. Daarna kan ieder-

een zijn crossschoentjes weer

tevoorschijn halen.

Weer als vanouds: fot ziens
op de Stormbaan!

Jan Meerhof

KOPIJ

AM7 zal op dinsdag 1 oktober
2002 verschijnen.

Kopij inleveren voor zaterdag 21
september.

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
e Kaarsen?

Bestuursvergadering
o Op 4 juli was het zomerreces reeds begonnen.

Senioren Competitie
e Polshoog was zeker op hetzefde tijdstip als de 5000m, anders had
Jos dat er wel even bij gedaan.

Double Dipsea
e Wandelsport?

Vaals-Venlo -
e Krijg je eindelijk perfecte begeleiding en dan mag je niet eten!

Avantri Meerkamp
e Niet in de uitslag: discusvissen (i.v.m. ontoelaatbare hulpmiddelen).

Informatiebulletin voor de lange-afstand loper
e Het zijn open deuren, maar die zijn nodig om ergens te komen!

Wedstrijdkalender
o 't Wordt weer lekker druk op de Stormbaan.

En nog veel meer.
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B ESTU U R Secretariaat: Penningmeester:
Lorentzhof 9 van Leeuwenhoekstraat 20
AVANTRI 2871 JP Schoonhoven 2871 KE Schoonhoven
Pieter van den Dool voorzitter 0182-382250
Jos Koeleman secretaris 0182-385952

Astrid den Hartog
Els Meerhof

penningmeester
ledenadministratie

0182-385510
0182-384515

DE STORMBAAN

Clubhuis van Avantri
Nieuwe Singel 25a
Schoonhoven

Tel. 0182-385610

Bespreken kantine
Ans van der Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 0182-385663

Bram den Boer algemeen 0182-386257
Gerrit de Jong algemeen 0182-384429
Ron de Jong algemeen 0182-386758
Frans vdr Grijn algemeen 0182-386539
Rob Zwijnenburg algemeen 0182-387483
JEUG D_ Secretariaat:

Jan Lutmastraat 25¢
BESTUUR 2871 WL Schoonhoven
Frans vdr Grijn voorzitter 386539
Marleen van Dijk 386325 Josien de Pater 383517
Lia Steeman 384628 Maurits de Bruin 384727
Karin vd Vlist 382990 Yvonne vdr Horst . 387799
Aan- en afmeldingen bij De contributie bedraagt

per kwartaal:
Els Meerhof e Pupil €14,40
Vrouwenmantel 69 e Junior €15,90
2871 NS Schoonhoven e Senior €24,60
Tel. 0182-384515 e Trimmer €19,20
Bij aanmelding geldt een een- De gezinskorting:

malig inschrijfgeld van € 5,00.
De contributie wordt bij aan-
vang van elk kwartaal via een
acceptgirokaart geind.

Het eerste lid betaalt de volledige
contributie. Elk volgend gezinslid
krijgt een korting van €1,35 per
kwartaal.

WEDSTRIJD-
SECRETARIAAT

Simone Zwijnenburg
Galvanistraat 19

2871 XA Schoonhoven
Tel. 0182-387483

BANK- EN
GIRONUMMERS

Rekeningnr. 81.69.03.247

bij de SNS-bank Rivierenland

Giro AVANTRI 3520006

TRAININGSTIJDEN tot oktober 2002

maandag:

19.00-20.15 S JD
19.00-20.15 S MCD
19.30-21.00 S Loopgroep
20.00-21.15 S JBC
20.00-21.15 S MAB+Vrouwen
dinsdag:

20.00-21.00 S Recr. Atl. dames
21.00-22.30 B Herentrim
woensdag:

16.30-17.30 S JMmini
16.30-17.30 S Fit Kids
17.30-18.30 S JMpupC
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17.30-18.30 S JMpupB
18.30-19.30 S MpupA
18.30-19.30 S JpupA
19.30-20.30 P Damestrim
19.30-20.45 S MBC/JCD
afwisselend
19.30-21.00 S JAB+Mannen
19.30-21.00 S loopgroep
donderdag:
18.30-19.30 S MD
19.00-20.00 B Damestrim (zaal)
19.00-20.30 S Loopgroep
19.30-20.30 S NSG
20.00-21.00 B Herentrim (zaal)

ALGEMEEN

PR en uitslagen van
pupillen en junioren
Simone Zwijnenburg
Galvanistraat 19

2871 XA Schoonhoven
Tel. 0182-387483

PR en uitslagen van
senioren en veteranen
Piet Stam oL [
Galvanistraat 64

2871 XD Schoonhoven
Tel/fax 0182-383412

E-mail:  info@avantri.nl

Internet: www.avantri.nl



‘'VAN DE VOORZITTER

De jaarlijkse Kind/ouderdag op zaterdag 30 juni bracht
weer veel ouders op de been, die zich niet wilden laten
kennen en de strijd aangingen met hun kind. Er waren
ook ouders die hun kinderen aanmoedigden tot betere
prestaties en natuurlijk waren het de kinderen die hun
ouders opzweepten tot een uiterste krachtsinspanning
bij het kogelstoten of het verspringen. Het was dus
weer gezellig op de Stormbaan en de spierpijn na
afloop, die hoort er bij.

Het Avantri Meerkampweekend op 6 en 7 juli trok
verrassend veel deelnemers naar Schoonhoven.
Verenigingen zoals De Spartaan uit Lisse en AV
Gouda kwamen met een flinke delegatie atleten, die
ook bleven overnachten. De barbecue op zaterdag-
avond was mede dankzij het mooie weer goed
geslaagd en het bleef gezellig tot in de kleine uurtjes.
De atletiekaccommodatie lag er dankzij de in-
spanningen van de baanploeg pico bello bij. Dit heeft
zeker bijgedragen tot goede persoonlijke prestaties en
zelfs diverse baanrecords.

De schoolatletiek vrijdagmiddagen zitten er weer op.
Dankzij de medewerking van de juryleden, de
jeugdatleten en de begeleiders van de scholen zijn de
wedstrijden vlot verlopen. Grote groepen kinderen
hebben kennis gemaakt met de atletiek en weten nu
de Stormbaan te vinden.

De baanploeg maakt goede vorderingen met de
bestrating rond de nieuwe discuskooi. Als het

Nederlandse weer meewerkt, dan is deze klus voor de
clubkampioenschappen op 28 en 29 september
geklaard.

Het komt regelmatig voor dat er na de training lampen
in de kleedkamers, douches of toiletten blijven
branden. Dit drijft de energierekening van de club
onnodig op. Het is toch geen grote moeite om even de
ruimtes te controleren voordat wordt afgesloten? Als
dit toch te moeilijk is, dan moeten we misschien een
tijdschakelaar installeren, die de verlichting
automatisch na een kwartier uitschakelt. Of heeft er
iemand een beter idee?

Avantri kent huis- en gedragsregels over alcohol in
sportkantines. Het is o.a. wettelijk verboden om
alcohol te verkopen aan personen jonger dan 16 jaar.
Er wordt geen alcohol geschonken aan trainers en
begeleiders van jeugdteams, die in functie zijn. Over
het drinken van alcohol door juryleden in functie en het
roken in het clubhuis tijdens jeugdwedstrijden zijn nog
geen afspraken gemaakt, maar het is wel de hoogste
tjd om daarover een discussie op gang te brengen.
Laat jullie mening horen bij het bestuur of begin een
discussie in het clubblad.

De Europese Kampioenschappen baanatietiek in
Munchen zijn bij het verschijnen van het Avantri
Magazine nr. 6 alweer achter de rug. Ik hoop dat deze
wedstrijden een inspiratiebron zijn om met extra
motivatie en veel plezier naar de clubkampioen-
schappen toe te trainen. Dan kunnen we een grote
deelname en goede prestaties tegemoet zien.

Pieter van den Dool O

s 2
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Hoeveel
Avantri jaren
staan hier

aan de bar?

Avantri Magazine 5.



PUPILLENCOMPETITIE

2e wedstrijd op 15 juni bij llion te Zoetermeer

Jongens mini 40m ver bal
4, Vincent Zwijnenburg 8.0 2.85 19.30
14, Wietse vd Zweep 9.8 212 12.80
Meisjes Mini 40m ver bal
2. Elin van Erk 7.8 2.82 10.12
Jongens pup C 40m hoog bal
1. Luuk de Vos 7.5 1.05 37.97
16. Robin Velsink 7.8 0.90 17.36
Meisjes pup C 40m hoog bal
8. Marielle de Pater 7.6 0.85 11.44
Jongens pup B 40m ver kogel
13. Tobias Versteeg 6.6 3.06 4.27
Meisjes pup B 40m ver kogel
2. Marit van Erk 7.0 3.31 4.99
7. Marillion Zwijnenburg 7.7 3.11 464
14. Jelly vd Zweep 7.5 2.83 4.40
Jongens pup A1 60m hoog bal
3. Mart Overbeek 9.3 1.10 24 .44
11. Guus de Vos 9.7 1.10 20.90
43. Erik Jan Neven 11.3 0.90 18.84
48. Erik Schep 121 0.85 11.92
Meisjes pup A2 60m ver kogel
16. Hiske vd Zweep 9.9 3.29 5.69
LEDENADMINISTRATIE
Els Meerhof
Jarige pup’s en jun’s in september
03 Robert Spruit JC
07 Irma Bultman MpupB
08 Xander Ruiter JpupB
08 Thom van Driel JpupB
09 Rosanne Martens MpupA1
14 Lisa van der Dool MpupA2
14 Anneke van Driel Mmini
18 Tineke de Groot MB
19 Samira el Abdellaoui MD1
20 Wouter Loos JpupB
21 Jelly van der Zweep MpupB
22 Jakob Pompei M-NSG
24 Marius Visser JpupA1
26 Rein Bassant JpupC
28 Maarten van Santen Jmini
30 Joost van den Berg JA
... en oktober
01 Marcel Schouten M-NSG
03 Léonie Prins MB
06 Jesse Kliek JpupA1
07 Erik Schep JpupA1
08 Revenna van Beek MpupB
10 Ingrid Krijtenburg V-NSG
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600m
2.48.1
gevallen

600m
2.38.1

600m
2.12.9
2.29.1

600m
2.53.4
1000m
4229

1000m
3.63.7
4.32.0
5.00.1

estafette
40.8
40.8
40.8
40.8

estafette
39.9

Aanmeldingen in juni en juli:
JFitkid  Youcef Salaheddine

Inmiddels is de 3° wedstrijd

achter de rug en staat de

laatste wedstrijd voor de deur

op 14 september te Alphen aan

de Rijn.

De uitslag van deze wedstrijden

en de eindstand staat

waarschijnlijk in AM7.

Linnaeushof 3 Schoonhoven
JpupC  Dijalil Salaheddine

Linnaeushof 3 Schoonhoven
MpupA1 Nanne de Vries

Populierenlaan 41 Schoonhoven
MD1 Josephine Visser

Dam 5 Schoonhoven
Msen-G Jakob Pompei

Waterviolier 14 Schoonhoven
Vsen-G Nadine Belga

Waterviolier 14 Schoonhoven
Msen  Abdelkebir Htaibi

M. Campslaan 315 Rijswijk
Msen Lahcen Chatouan

M. Campslaan 315 Rijswijk
M-trim  Daniel van den Hooven

Schoonhovenseveer 21 Groot Ammers

Afmeldingen in juni en juli:

JFitKid
MpupB
JpupB
JB
M40
M-trim

Lucas Goudriaan
Roos van Egmond
Tim Grootemaat
Sander van Buren
Frans Hertog
Gerrit Fokker

Schoonhoven
Schoonhoven
Schoonhoven
Schoonhoven
Bergambacht
Schoonhoven



Door allerlei redenen was de zelfs deining. Hierover gaan

Bf ) opkomst laag: slechts vijf betere afspraken gemaakt
o TR M aanwezigen. worden.
e el S B Voornaamste onderwerpen Mijn dank gaat uit naar Astrid
Vergadeﬂng waren de invulling van de die bereid was voor mij te
g s S kantinewerkzaamheden en het notuleren.
A 2l 200D gebruik van de kantine door
4_-' ]u|I2002 ' derden. Dit punt veroorzaakte Jos Koeleman 1

Avantri en
de avond-

vierdaagse

ONDERLINGE PUPILLENWEDSTRIJD
WOENSDAG 11 SEPTEMBER AANVANG: 14.00u

Na de wedstrijden op 24 april en 17 juli, volgt nu de laatste onderlinge
pupillenwedstrijd van dit seizoen. Als je aan (één van) deze wedstrijden hebt
meegedaan, dan ligt er een startnummer op je te wachten.

Als je nog niet eerder hebt meegedaan, dan kan je je voor de 3° wedstrijd inschrijven

bij Simone Zwijnenburg of de trainer. De deelname is gratis.

Mini’s: 40m ver bal 600m
Pupillen C: 40m ver bal 600m
Pupillen B: 40m hoog kogel 1000m
Pupillen A: 60m hoog kogel 1000m

M
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Wijnen
en
gedistilleerd

HUUB
OOSTENDORP

Albrecht Beylinggracht 44
Schoonhoven
Telefoon 0182-382566

4

h

TUINAARDE

- Zwarte tuinaarde
- Gemengde tuinaarde

met of zonder mest

- Vulgrond

- Verhardingsmateriaal
- Slakkenzand

- Zand

- Drain (met cocos)

- P.V.C. Buis (tot 10 mtr.)

- Hulpstukken g 110 en ¢ 125
- Betonbuizen ¢ 60 tm g 160

Zijderiaan Polsbroek
0182-309603-309606
2

=

Wij zorgen dat u goed zit
met al uw geldzaken.

U zoekt een bank die all-round is.

Voor elke spaarvorm, verzeke-
ring, lening of hypotheek bent u
bij de SNS bank aan het goede
adres. Maar we bieden u nog veel
meer. Bij ons treft u deskun-
dige mensen die u snel helpen.
Bovendien kunt u als Privéereke-
ninghouder van de SNS bank
gebruik maken van de geldauto-
maat, waarmee u dag en nacht
p——1 contant geld kunt opnemen.
Geinteresseerd?

Op onze kantoren vertellen wij
u €r graag meer over.

SN bank Rivierenland =

Kerkstraat 2
2871 EG Schoonhoven
telefoon 0182-382233

HALVEMAAN 10

DEN HAAK BV

SCHOONHOVEN

0182 386035 (winkel)
0182 382026 (werkplaats) *

f

* Taxi » Ziekenvervoer «
* Aanvullend vervoer =

oot BN | |

Rolstoelvervoer =
Schipholvervoer ¢

Groepsvervoer *
WVG vervoer =

BEDRI)

N

,O€ overkant”

A. Van enGelen

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

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

RUIME PARKEERGELEGENHEID

Aestraat 72

2871 DS Schoonhoven
Telefoon 0182-385424
Telefax 0182-387809

voor het
onderhoud

en het
vernieuwen van
bitumen daken

dakbedekklngen

v




INSTUIFWEDSTRIJD

19 juni 2002
Avantri te Schoonhoven

NSG 100m 1 Bianca Murk 19.9
2 Tim Zonneveld 21.9
1 Ronald van Nes 17.0
2 Martin de Graaff 204
3 Ingrid Krijtenburg 21.5
1 Marko van Nes 17.7
2 Leon Walraven 19.7
.3 Silvia de Koster 20.5
NSG hoog 1 Ronald van Nes 1.15
2 Marko van Nes 1.05
2 Tim Zonneveld 1.05
4 Silvia de Koster 1.00
4 Martin de Graaff 1.00
6 Leon Walraven 0.90
7 Bianca Murk 0.85
8 AlbertJan Houwelingn 0.80
NSG ver 1 Ronald van Nes 3.20
2 Marko van Nes 2.55
3 Silvia de Koster 2.52
4 Leon Walraven 2.48
5 Bianca Murk 2.47
6 Tim Zonneveld 2.23
7 AlbertJan Houwelingen 2.1
8 Martin de Graaff 1.83
9 Ingrid Krijtenburg 1.78

Instuifwedstrijd voor
senioren, junioren
ABCD en NSG

woensdag 18 september om 19.00u

heren . 3000m  kogel/discus/speer
jongens AB : 1500m  kogel/discus/speer
jongens CD : 1000m kogel/speeriver
dames : 3000m ver/hoog/discus
meisjes AB : 1500m ver/hoog/discus
meisjes CD :  600m ver/hoog/kogel
NSG : 100m speer 400m

inschrijfgeld : 3-kamp €250
per nummer € 1,20

Inschrijven tot een half uur voor aanvang.

100m
Mannen
Jongens B

Meisjes A

Meisjes B

1500m
Mannen

Jongens A
Jongens B
800m
Meisjes A
Meisjes B

Polshoog
Mannen

Jongens B

Hoog
Vrouwen
Meisjes A

Meisjes B

Discus
Mannen

Jongens A
Jongens B

Speer
Vrouwen
Meisjes A

Meisjes B

ABPNN-_22N-

N2 @O ~NOOOAEWN =

NADBWN-_2WN 2

Kasper Meerhof 73
André vd Poel 85
Erik de Groot 85
Mieke Westing AV Gouda 84
Michelle van |Jzeren 84
Petra Kleinhout 84
Rianne Horst Atverni 87
Charissa Zwiers 85
Simone van Buren 86
Suzanne den Hartog 87
Romina van lJzeren 86
Robert Hofman 73
Peter den Hartog 68
Jos Verlegh 58
Piet Wuijster 51
Hans Boon 40
Kasper Meerhof 73
Hans Fafiani 84
Erik de Groot 85
Michelle van |Jzeren 84
Romina van lJzeren 86
Annika Schippers 86
Léonie Prins 86
Alex v Zutphen AV Gouda 78
Frans van der Ham 54
Timo Hol 81
André vd Poel 85
Kim Disco AV Gouda 79
Mieke Westing AV Gouda 84
Petra Kleinhout 84
Charissa Zwiers 85
Romina van lJzeren 86
Rianne Horst Atverni 87
Léonie Prins 86
Suzanne den Hartog 87
Rob Zwijnenburg 69
Timo Hol 81
Gerard Faaij 70
Frans van der Ham 54
Michiel Heerema Av23 70
Henk de Leeuw d B (1%kg) 43
Nico v Leeuwen AV Gouda 78
Ad Verhoeff (1kg) 40
Patrick Ehlert AV Gouda 76
Frank v Leeuwen AV Gouda 83
Erik de Groot 85
André vd Poel 85
Kim Disco AV Gouda 79
Petra Kleinhout 84
Mieke Westing AV Gouda 84
Michelle van 1Jzeren 84
Rianne Horst Atverni 87
Suzanne den Hartog 87
Léonie Prins 86
Simone van Buren 86
Annika Schippers 86

12.6
12.8
13.2
14.0
15.1
16.8
13.8
14.1
14.3
14.8
15.8

4.38.8
4552
4.59.7
5.10.8
5.31.5
5.40.2
4.33.4
5.29.6

2.48.7
2.46.3
3.10.8
3.20.7

4.60
3.80

N o
[e) X8,
OO

_ A A A A A S
WWhDosww
oChoowymonm

40.58
38.83
35.24
34.38
33.02
31.07
24,72
20.81
15.85
32.06
25.03
22.95

29.70
23.19
20.03
16.43
26.74
24.48
23.79
17.23
17.18
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Rvant Cunkampioensthappen

zaterdag 28 en zondag 29 september 2002

De Fitkids en de pupillen zijn zaterdag om 10.00 uur aan de beurt
fitkids: 4-kamp pupillen: 5-kamp

De NSG-groep start zaterdag omstreeks 13.30 uur
NSG-groep: 4-kamp

De meerkamp voor de junioren en senioren begint
zaterdag om 13.30 uur en zondag om 12.00 uur

meisjes D: 6-kamp jongens D: 7-kamp
meisjes C: 7-kamp jongens C: 8-kamp
meisjes AB+dames: 7-kamp jongens B: 9-kamp

jongens A+heren: 10-kamp

Op zondag is er een 5000 meter op de baan die meetelt voor het

Super Prestige Klassement

Nadere informatie over het aanvangstijdstip volgt zo snel mogelijk

Inschrijvingen bij Simone Zwijnenburg tot uiterlijk 18 september

10. Avantri Magazine



Met een incomplete ploeg reisden de Avantri-heren
voor de 2° competitiewedstrijd naar de vereniging
Zuidwal in Huizen. We misten een atleet op de 110mH
en op polsstokhoogspringen. De overige nummers
hadden we met wat schuifwerk redelijk tot goed bezet
met wat vraagtekens.

De vraagtekens waren Jos Schinkel op de 5000m, die
de dag daarvoor een minitriathlon had afgewerkt in
Polsbroek en Hans Fafiani op de 1500m, een
onderdeel waarop hij nog weinig ervaring had "voor zo
ver bekend bij de ploegleider”.

Jos Schinkel liep een degelijke en constante 5000m in
17.04,2 en het vraagteken bij Hans Fafiani werd
gedurende zijn race op de 1500m geleidelik een
uitroepteken. Hans opende de eerste ronde zo snel
dat iedereen dacht:: “hoe lang houdt hij dat nog vol”.
Maar Hans had zijn race redelijk goed ingedeeld want
op het laatste rechte stuk passeerde hij in de
eindsprint nog een tegenstander die hem 200 meter
daarvoor was gepasseerd. Hans zijn eindtijd werd een
dik persoonlijk record in 4.20,6. Een heel ander
verhaal was de 400mH met als steratleet Maurits de
Bruin in de baan voor Avantri. Na een redelijk gelopen
race, waarbij niet alle horden perfect werden
genomen, kwam Maurits puffend over de finish. Al
snel werd duidelijk dat er in de tweede bocht in alle
banen een horde te weinig had gestaan. De atleten
kwamen dus negen horden tegen in plaats van tien.
Na overleg van de scheidsrechter en de wedstrijd-
leider met de ploegleiders werd besloten dat deze
serie aan het eind van de wedstrijd zou worden
overgelopen. Achteraf bleek dat de afgekeurde race
een goede training was geweest voor Maurits. In zijn
tweede race, nu over tien horden, ging het technisch
veel beter en bereikte hij snelier de finish.

1

De mannen behaalden totaal 7214 punten met de

e raly

3 g -

volgende prestaties:

100m

200m

400m

800m

1500m
5000m
400mH
hoogspringen
verspringen
hinkstapspr.
kogelstoten
discuswerpen
speerwerpen
Zweedse est.

Kasper Meerhof 12,5
Timo Hol 23,6
Robert Hofman 58,0
Robert Hofman 2.06,9
Hans Fafiani 4.20,6
Jos Schinkel 17.04,2
Maurits de Bruin 72,4
Timo Hol 1,65
Maurits de Bruin 4,59
Kasper Meerhof 10,90 -
Rob Zwijnenburg 11,54
Rob Zwijnenburg (1°) 37,95
Hans Fafiani 21,71

Timo, Kasper, Robert, Hans 2.17,6

Avantri Magazine 11.
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Na vier keer de Dipsea (11,6 km) gelopen te
hebben, besloot ik dit jaar de Double (22 km) te
lopen. Zodoende stond ik op 22 juni om 8 uur op
Stinson Beach (Californie) om me in te schrijven.
Er zou vanaf 9 uur gestart worden. Bij deze
wedstrijd word er namelijk gestart in leeftijds-
groepen en hoe ouder je bent hoe meer
voorsprong je krijgt.

Om 9.41 uur was mijn groep (40—44) aan de
beurt. De eerste 400 meter was op asfalt waarna
we de trails op gingen. Op dat moment liep ik op
de derde plaats, al vrij snel was het pad nog
maar ongeveer dertig centimeter breed. Inhalen,
als je dat al zou willen, was dus niet mogelijk. Nu
vond ik het tempo hard zat dus had ik er geen
moeite mee om er achter te blijven. Na een
minuut of twaalf begonnen we de eerste lopers in
te halen. Gelukkig was het pad hier breed
genoeg om in te halen. Het eerste stuk was
allemaal heuvelop, maar niet al te steil. Na een
korte afdaling en een vlak stukje langs een beek
kwam het eerste zware stuk, een trap van ruim
200 treden.

Nog steeds liep ik samen met twee man uit mijn
startgroep, maar na de trap moest ik er een laten
gaan. Voor het vier kilometerpunt kwamen de
eersten van de groep tot en met 39 jaar mij al
voorbij (deze groep was vier minuten later
gestart) alsof ik stilstond.

Vanaf de eerste verzorgingspost op ongeveer
4,5 km. ging het heuvelaf Muirwoods in. Hier kon
ik goed tempo maken alhoewel het opletten was
waar je je voeten zette op de rotsachtige smalle

paadjes. Gelukkig gingen de lopers en loopsters
die je in wilde halen aan de kant als je On your
left riep. Na de lange afdaling volgde een steile
klim waarbij ik een stuk moest wandelen zo steil
was het. Hierna volgde de beruchte Dipsea trap,
672 treden, naar beneden.
Onderaan de trap was in een parkje het keerpunt
(tussentijd op 11 km: 60.37) waarna we diezelfde
6872 treden weer op moesten. Totaal verzuurd
kwam ik boven. Na nog een kort stuk omhoog
volgde een steile afdaling bijgenaamd Suicide.
Na deze afdaling begon de lange klim naar de
laatste verzorgingspost op Cardiac (zo geheten
omdat de klim een boven-maximale hartslag
oplevert). Op dit stuk zat ik er zo doorheen dat er
veel gewandeld moest worden. Bij de laatste
post voelde ik dat het wel weer enigszins ging
maar echt snel liep ik niet meer. Aangekomen bij
de laatste trap, gelukkig naar beneden, was ik zo
vermoeid dat ik niet genoeg codrdinatie-
vermogen had om echt hard te dalen. Langs de
beek was het gelukkig vlak en hier zat het tempo
er wel weer redelijk in. De laatste klim was toch
ook nog te zwaar voor mijn gemartelde
beenspieren en dwong mij tot nog een stukje
wandelen. Gelukkig ging het vanaf dat punt
verder alleen nog omlaag. Op de laatste twee
kilometer lukte het om een redelijk tempo te
draaien en schoof ik nog een viertal plaatsen op.
Uiteindelijk finishte ik op plaats 52 van de ruim
550 deelnemers en als derde van mijn startgroep
in een tijd van 2:09.48.

Arie Visser O

UITSLAGEN UITSLAGEN UITSLAGEN

Maarssen 28.04.2002

Maarssen RUN 2002 over 10 km.

Msen 11 Wim v.d. Heiden 36.50
M40+ 8 Jos Verlegh 38.11
Naaldwijk 16.05.02

Msen 800m Robert Hofman 2.09.6
Mvet  800m Arie Visser 2.15.6

24.05.02

Utrecht

Msen 800m Robert Hofman 2.08.39

Mvet 800m Arie Visser 2.15.52

Utrecht 05.07.2002

Phoenix instuif

100m Piet van Wijngaarden 13,43

400m Piet van Wijngaarden 57,90
Hans Boon 71,92

1500m Hans Fafiani 4.2271
Robert Hofman 432,82

discus Rob Zwijnenburg 38.21

Avantri Magazine 13.



= ~ 40m 60m ver kogel 600m

' _ Tjapko Vermeulen 8.1 227 516 2429

| vader Pieter 121 254 769 3388

Marielle de Pater 8.4 240 383 2542

N3 moeder Josien 11.3 241 566 3.19,3

29 juni 2002 Eiise Versteeg 8.9 2.31 2.85 2.56,9

* vader Peter /Carrineke 9.5 _2.95 7.71 2359
Kees de Kluijver 10.2 175 242 3.12,5

vader de Kluijver 10.7 233 844 2534

‘Sophie van Solinge 8.5 247 246 3297

vader Hans 9.3 421 1233 2227

Wouter van Kaam 8.4 - 292 361 2429

moeder Margot 10.4 3.06 6.91 2.56,0

Jan Jaap vd Graaf 7.5 249 438 2425

‘moeder Annet 11.3 2.64 7.10 2574

Nanne de Vries 7.3 2.86 3.98 4.00,7

vader Hugo 9.3 3.60 8.10 2.50,0

Tobias Versteeg 7.0 329 538 22238

vader Ton 10.6 3.36  9.16 2.28,7

Marit van Erk 7.3 328 476 2154

vader Erik 90 406 9.18 2158

Rosanne Martens 7.8 257 318 2.39,8

vader Gerard 94 323 815 2023

Jolien de Vos 7.7 295 390 2474

vader Kees 8.9 354 10.83 2.20,2

‘Ramon Verheijden 6.9 3.65 7.55 2278

vader Jack 91 386 945 2226

Rianda Verheijden 7.7 267 359 2519

Suzanne den Hartog 351 9.01 2521

: ' Thomas van Asperen 6.9 3.26 6.62 2.13,8

80m  ver kogel 600m vader Jan 10.3 3.27 7.41 2.20,2

Willem Goedhart 15.1 227 5.03 2583 Hiske vd Zweep 6.9 330 565 2314
vader Maitin 13.2 340 819 218,38 vader Joost 95 3.45 10.07 2465
Robert de Vos 129 359 6.00 2.055 Wietse vd Zweep 9.9 210 3.33 3239
vader Jan 124 376 887 2197 oom Hin 9.2 3.73 1061 2.28,6
Bas de Vos 126 357 577 2024 Jelly vd Zweep 7.5 295 418 246,0
Yvonne van Slobbe 166 238 575 3123 moeder Lucienne 11.3 3.05 869 3252
Wendy vd Poel 126 350 5.98 Vincent Zwijnenburg 7.9 252 537 2552
vader Ad 12.7 330 818 2216 vader Rob 9.0 4.48 1487 2555
Patty vd Poel 122 3.08 6.66 2.02,9 Marillion Zwijnenburg 7.7 3.00 4.59 2.40,1
broer Andre 10.7 487 9.00 1.48,9 oom Marco 79 550 1495 2413
Inge Jongerius 126 354 8.20 2.09,0 Luuk de Vos 7.8 3.04 750 2277
moeder Mirjam 144 248 6.24 2300 moeder Mary 111 274 567 3.00,5
Amy Koevermans 12.9 357 840 2243 Guus de Vos 7.0 375 571 2078
moeder Tineke 156 299 566 2.393 Ron van Slobbe 102 346 897 2380
Sven Ros 13.7 3.03 7.26 2.26,7 Simon Goedhart 8.6 223 296 2518
vader Arie 11.5 410 9.18 1.49.0 moeder Jose 129 224 473 3267
Thomas Verlegh 127 361 517 2129 Robin Velsink 7.8 262 524 2348
vader Jos 118 437 911 1434 moeder Willy 95 375 9.16 2125
Helen Verwaard 119 360 6.12 1.58,6 Bianca Velsink 8.4 225 417 3.11,9
vader Tom 121 353 811 2204 vader Coert 98 352 739 2240
Simone van Buern 117 451 7.54 2196 Annelies Neven 7.9 2.35 455 2382
vader Joop 11.3 424 10.71 2.06,2 oom Kees 9.3 373 847 2.16,2
Rene Versteeg 11.8 3.48 862 1.550 Gitta Overbeek 7.8 270 410 2404
vader Martin 125 276 9.82 1587 vader Marcel 8.7 4.24 10.15 1572
Leonie Prins 12.9 385 6.90 2220 Jeanne Overbeek 7.2 327 434 2210
leenpapa Patrick 10.4 5.12 1263 1418 moeder Pauline 10.6 3.30 548 2213
Richard den Hartog 115 4.12 1061 1.55,8 Dorien Zonneveld 8.4 214 363 2.58,1
Kasper Meerhof 10.1 5.11 10.62 1.483 moeder Ingrid 11.8 2.63 6.11 2.59,2
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Trouw doe ik elk jaar de vier Avantri-loopjes mee.
Daarbij ga ik twee keer in een jaar “vreemd”. In
het voorjaar doe ik de “ambtenarenveldloop” en
in het najaar de “Posbankloop”. Dit komt door de
overredingskwaliteiten van respectievelijk Theo
Engel en oud Avantri-lid Cor van der Hoek.
Spijtig genoeg moet ik concluderen dat Johan
Gelderblom ook die kwaliteiten heeft.

“Heb jij zin om mee te doen met Vaals-Venlo op
29 juni” vroeg Johan in een onbewaakt ogenblik.
Hij vroeg het na de donderdagavondtraining van
Peer. Een moment dat de meeste scherpte er bij
mij wel af is. Om de pret niet te drukken voor de
anderen zei ik “in geval van nood, als jullie
anders niet kunnen gaan, dan doe ik mee”.

"Dan sta je opgesteld” zei Johan droog. “Je krijgt
alle gegevens thuis en we vertrekken om kwart
voor vijf 's morgens naar Limburg. En inderdaad,
het parkoers, de Avantri-deelnemers, de
begeleiders en de supporters stonden vermeld in
het boekwerkje dat Jan Faay een paar dagen
later kwam brengen.

Het hele team
inclusief

begeleiders.

De fietsen werden
alweer voor de
13°(?) keer
geleverd door
Tweewielerservice

Den Haak

16. Avantri Magazine

Het is een estafetteloop over 104 kilometer, en
ieder neemt een stuk voor zijn rekening. In het
overzicht stond ook hoever elke etappe was, en
de geschatte tijd dat we ‘er individueel over
konden doen. Jan had vrij serieus onze tijden
geschat. Volgens mij op de achterkant van een
sigarendoosije in een tijdsbestek van 5 minuten.
De lopers en loopster waren in volgorde Johan
Gelderblom, Argen van Rijk, Wim van der
Heiden, Jan Faay, Theo Engel, ik zelf en Jos
Verlegh. De twee fietsende begeleiders waren
Loek Faay en Nico Terlouw. De twee
mountainbikes voor de fietsers waren zoals elk
jaar belangeloos beschikbaar gesteld door
Tweewielerservice Den Haak. Onderweg
werden we aangemoedigd en verzorgd door Nell
Gelderblom, Mees Herens, Reggy van Rik en
llona Faay (dochter van Jan).

Allereerst dus Johan. Hij had een heuvelachtig
parkoers en kwam iets later dan de geplande tijd
binnen. Daarna Argen die na ruim een uur Wim
liet vertrekken. Jan Faay had voor zichzelf de
kortste etappe uitgekozen en daarmee was de




ochtendsessie ten einde. Op een veldje bij een
voetbalveld was de pauze. De verzorgers
spreidden een kleedje uit en begonnen de
boterhammen te smeren. Er was van alles te
eten en te drinken. Jammer genoeg moest ik de
maaltijd uitstellen omdat zo vlak voor het lopen
eten niet slim is. |k loop dan de kans dat ik de
maaltijd twee keer op eet. Na de pauze vond de
herstart plaats. Theo was aan de beurt. Zoals
gebruikelijk gingen wij nadat hij vertrokken was
met de auto’s naar het volgende wisselpunt.
Voor mij was de 6% etappe en mijn startpunt was
op een atletiekbaan in Roermond. Daar kon ik
lekker inlopen en rustig rekken en strekken. De
bedoeling was dat ik naar Reuver holde. Ik stond
vrolijk nog wat om mij heen te kiken en te
genieten van het feit dat ik hoorde dat Brazilié de
voorsprong tegen Duitsland van 1-0 naar 2-0
uitbreidde. Wordt er door Willem plotseling
geroepen dat Theo er al aankomt. Gewoon 4
minuten voor de tijd dat hij verwacht werd. Terwijl
Theo had gezegd dat hij waarschijnlijk een
minuut of twee langzamer zou lopen dan de
planning. Dat scheelde dus mooi & minuten dat
hij eerder kwam. Normaal gesproken kan je hem
wel geloven maar met hardlopen heeft hij
verrassingen. Maar ik stond op tijd bi het
wisselpunt en met een gelukwens van Theo
vertrok ik. Toen ik de atletiekbaan af liep stonden
Loek en Nico mij met de fiets op te wachten.
Vakkundig werd ik begeleid. Nico voorop voor
het uitstippelen van de route en Loek achter of
naast mij voor de verzorging en de peptalk. Ook
keek Loek nog extra op de routebeschrijving of
Nico de goede afslagen nam. Dat was wel nodig.
Doordat Nico wat trager wordt of doordat Willem

zo snel loopt, dat weet ik niet, maar hij had
Willem vlak na de start wel 600 meter extra laten
lopen door hem een verkeerde afslag te laten
nemen of juist geen afslag te laten nemen. Bij mij
ging het perfect. Ik werd door Loek op de hoogte
gehouden van de snelheid (voor mij een wat
overdreven benaming) en de tussentijden. Het
ging lekker. Ik liep ongeveer 13 kilometer per
uur. Alleen kon ik dit niet echt volhouden. Na een
kilometer of negen begon het verval. Behalve dat
Loek dit mededeelde, kneep hij ook steeds vaker
in de remmen. Hij was natuurlijk net de 15
kilometer per uur van Theo gewend, en dan is 12
a 13 kilometer een slakkengang natuurlijk. Nico
was inmiddels nog maar een stipje aan de
horizon. Mijn laatste stuk was één rechte weg
waar niet echt een eind aan kwam. Mijn pijp
raakte langzaam leeg en ik vond het niet erg om
Jos aan te raken om symbolisch het stokje door
te geven. Behalve Jan (hoe kan het ook anders,
als je zelf je tijd schat) liep niemand de geplande
tijd. Het scheelde voor de meeste een paar
minuten. 1k liep zelf ongeveer twee minuten
sneller dan de planning. Het grappige is dat je
aan de ene kant van Jan hoort dat je te snel
gelopen hebt, en aan de andere kant onderweg
door Loek aangemoedigd wordt om het tempo
vast te houden. Want ik kan gerust vertellen dat
ik de laatste drie kilometer best wel langzamer
wilde lopen.
We vielen niet in de prijzen, echter met een T-
shirt rijker gingen we tevreden huiswaarts. Voor
mij overheerste het gevoel dat je winnaar bent
als je meedoet. En met dat gegeven waren er die
dag veel winnaars.

Dag ( o) Bert Benschop O

116 AVANTRI DIKLOOP

zaterdag 12 oktober aanvang: 14.30u

Halve Marathon voor senioren en veteranen
Prestatielopen over 2%z km - 6 km - 10 km - 2 marathon

€ 3,50 tot5 oktober bij Pieter van den Dool
€ 4,00 tot half uur voor de start

€4,00 voorde6km-10km-% marathon
€2,75 voor de 2%2km

Inschrijfgeld wedstrijd:
Nainschrijving wedstrijd:
inschrijffgeld prestatieloop:
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nieuwbouw restauratiewerk
verbouw en onderhoudswerk machinaal timmerwerk
Haven 75
Schoonhoven Kantoor: Provenierstraat 16 2871 DE Schoonhoven
‘ tel. 0182-385234 fax. 0182-384563
0182-382328 Werkplaats: Havenstraat 98-102 Schoonhoven tel.0182-386333
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HOTEL - CAFE - RESTAURANT . (ot Zyafzen/ Jan u(é)emlﬁlfz;”

Benedeneind Noordzijde 478  Polsbroekerdam Benschop - Tel 0182-309229

s 14 hotelkamers w.o. een mooie bruidsuite

v s A la carte restaurant, ook voor iets eenvoudigs
=2 «  Bij ons zijin ook de kinderen welkom

" : o Diner/buffet mogelijkheden tot 80 personen
= 1 “—. = e Goede parkeergelegenheid

S 2
Op woensdag gesloten, uitgezonderd voor het hotel y

(" )

INSTALLATIETECHNIEK V.O.F.

Beneluxlaan 66 - 2871 HE Schoonhoven

- gas-water en cv-installaties

- zonne-energie

- zinken dakgoten

- rioleringswerken

- sanitair

- verkoop van alle installatiematerialen aan de particulier
met deskundig advies

- levering zelfbouwpakket voor cv-ketels en badkamers
met deskundig advies

Kom vrijblijvend een kijkje nemen in onze schitterende
showroom !

TUITHOF INSTALLATIETECHNIEK VOF
BENELUXLAAN 66

2871 HE SCHOONHOVEN

TEL : 0182-384116

FAX : 0182-384500

E-MAIL : INFO@TUITHOF.NL

Mudd

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
PRUZEN

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

HAVEN 34 - 2871 CN SCHOONHOVEN
TEL.: 0182-382334

GEOPEND:
dit/mvr 13.30 — 18.00 uur
zaterdag 10.00 — 16.00 uur




Het is en blijft toch wel dé baanwedstrijd van het jaar.
De deelnemers kwamen weer van heinde en verre om

hun meerkamp (of anders toch enkele onderdelen) te .

draaien. Of misschien kwamen ze wel vanwege de
gezellige Schoonhovense Nacht.

We zagen in ieder geval een hoop oude bekenden en 3 Ul
ook een paar nieuwe gezichten, zodat de toekomst oS

van deze wedstrijd wel verzekerd is.

Bijzondere momenten:

o Timo versiikt zich in de eerste horde en brengt zijn
10-kamp om zeep;

e Hans Fafiani laat iedereen achter zich op de
afsluitende 1500 meter,

o er zijn twee nieuwe veteranen op de baan: Nico
en Arie!

e en natuurlijk wint de familie Blommestijn.

NTRI MEERRANP

6 en 7 juli 2002

NSG kogel | discus | speer
1 Jan Fred Rogaar | 6.42 {12.46 |13.51 | 670
2 Silvia de Koster 6.57 (966 18.94 491
3 Bianca Murk 435 1717 510 203 e
4 Ingrid Krijtenburg 3.48 {322 13.48 129 P o P £ e
5 Arian Gouderiaan | 3.34 1570 494 | 117 0 S o N
Ook juryleden kwamen van ver
Meisjes B 100mH| hoog| kogel; 200m ver| speer| 800m
1 Romara van Noort 15.3] 1.66] 10.41 26.3| 5.29| 20.43{ 2.20.6| 4637
Spartaan 86 772 806 556 751 640 297 815
2 Eva van der Poel 15.6 160 12.26 27.2 5.04| 2790 2.39.6| 4408
Spartaan 85 734 736 678 676 570 437 577
3 Marit Suttorp 17.31 1.42{ 10.11 286| 454 23671 2.41.3| 3527
Spartaan 85 537 534 537 566 438 357 558
4 Kim van Loon 1741 148! 922} 29.6| 4.17| 2433}244.3| 3339
AV Gouda 85 526 599 479 493 347 370 525
5 Mirjam Revet 179! 1.39| 882} 287| 4.15| 19.73| 2.55.6( 3021
AV Gouda 85 474 502 452 559 343 284 407
6 Laura Molenaar 175! 136! 894! 315| 4.07| 23.51|3.046| 2815
AV Gouda 86 516 470 460 367 324 354 324
7 Dorien van Manssum 20.8! 1.30{ 8.31 312| 4.35! 2151} 2.46.9| 2640
Spartaan 85 222 409 419 386 391 317 496
8 Suzanne den Hartog 190! 136! 9.10{ 32.6| 3.86| 24.57| 3.30.3| 2396
Avantri 87 368 470 471 302 276 374 135
g Marloes Hack 218 136 9.01 324| 4.12| 23.06} 3.27.3| 2239
Thor 86 155 470 465 314 336 346 153
10 Annika Schippers 2221 139! 844 33.0| 3.91| 17.48}3.023| 2214
Avanti 86 131 502 428 280 287 242 344
11 Léonie Prins 202! 1.36! 795 33.5| 398| 22.01{3.22.9( 2197
Avantri 86 267 470 396 253 303 326 182
12 Claudia Faaij 20.3! 1.39! 7.83| 350| 3.97{ 24.51| 3.44.0| 2069
Avantri 86 259 502 388 180 301 an 66
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Meisjes A 100mH! hoog| kogel| 200m ver | speer; 800m

1 Roxanne van Noort 17.5 152} 11.10] 281 448 27.75}2.32.2| 3889
Spartaan 83 516 644 602 604 423 434 666

2 Michelle van lJzeren 2431 1.20f 769| 326| 377 16.29]2.481| 1991
Avanti 84 37 312 379 302 257 220 484

3 Elyanne Mays = - - - 3.90} 18.62; 3.02.2 893
AV Gouda 84 = < - 285 263 345
Vrouwen 100mH| hoog| kogel| 200m ver| speer| 800m

1 Fraukje Brinksma 16.3] 1.58{ 841 283| 4.73| 26.82{2.40.7| 3845
Leiden At 81 649 712 426 589 487 417 565

2 Kim Disco 19.2| 1.40| 8.04] 31.7| 431} 29.21} 3.11.1| 2731
AV Gouda 79 350 512 402 355 381 462 269

3 Heidi van der Vrek 196! 130! 9.40] 32.1| 3.99| 21.95] 3.09.4| 2460
Spartaan 77 316 409 490 331 306 325 283

4 Karin Prent 216 1.25{ 6.77} 33.8| 3.77| 18.47|3.00.4| 1963
Leiden Al 80 167 359 320 238 257 261 361

5 Lobke Neger 23.0{ 135} 797 358| 3.52| 25.37|3.17.4| 1906
AV Sprint 78 90 460 397 146 204 389 220

6 Agnes Nederhoff 2231 120} 6.09{ 321| 3.28; 13.24}2593| 1740
AV Gouda 82 126 312 n 331 157 165 372




Jongens B 100m ver| kogel| pols|110mH | discus| hoog| speer| 1500m
1 Rick van Ruiten 1231 599 1442} 230| 16.5| 2890 1.91| 49.08} 5.14.4| 4959
Spartaan 85 549 584 754 199 652 443 723 575 480
2 André vd Poel 12.9{ 501, 834] 270| 186 2299} 153| 39.06| 5.30.8| 3511
Avanti 85 444 384 386 286 447 329 411 429 395
3 Tjalle Boorsma 11.8f 524 1011} 3.80| 19.7| 2476 1.30} 23.65 -| 3303
AV Gouda 85 643 429 492 562 354 362 250 211 2
4 Guido Davids 129! 4467 859| 230| 216 26.05, 156 25.73| 5.40.8| 2954
Avantri 86 444 283 401 199 218 387 434 240 348
5 Roel Gomes 124 486, 7.07{ 170 211} 2135} 141} 2162} 5452 | 2667
) AV Gouda 86 531 356 311 86 251 297 324 183 328
6 Jilles Woutersen 13.71 3.7 5.92 -1 254} 13.21 120} 21.46| 6.25.4| 1456
AV Gouda 85 321 161 244 2 43 148 188 181 170
7 Bart Aartsen 145{ 397! 5.80 - -1 1225| 1.30} 18.87| 557.9| 1453
AV Gouda 86 215 201 27 ; . 131 250 146 273
Jongens A 100m| ver| kogel| hoog| 400m |110mH | discus | pols | speer | 1500m
1 Rory van Noort 117! 6.04 985! 186 550| 16.1| 36.87| 3.20| 41.54| 4.53.6| 5770
Spartaan 84 663 595 477 679 593 695 601 406 464 597
2 Brendan Troost 1231 529! 945! 1.80| 571| 17.9| 2112} 3.40; 36.90} 4.51.2| 4849
AV Gouda 84 549 439 453 627 512 511 293 457 397 611
3 Arne van der Meer 12.0{ 523} 9.15| 165| 57.2| 186} 2530 250 40.04} 4.44.6 | 4636
Sparlaan 84 605 421 435 504 508 447 373 242 443 652
4 Hans Fafiani 129! 534| 816| 1.35| 56.8 -1 15.02 - -1 4.31.6| 2989
| Avantri 84 444 449 376 283 523 - 180 - - 734
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Mannen 100m| ver| kogeli hoog 400m | 110mH | discus | pols | speer| 1500m
1 Marnix Engels 12.0} 591 946| 1.85{ 534| 17.0{ 27.88; 3.20! 30.68| 4.34.5| 5406
| AV Sparta 80 605 567 453 670 659 599 423 408 309 715
2 Dennis Verhaar 12.5{ 557 10.09/ 1.79{ 57.3| 19.0}{ 29.96{ 3.50{42.09| 5.13.4| 4938
_______________________________ Spartaan 72 | 513 496 4911 619 504 412 464 482 472 45| |
3 Timo Hol 11.9; 6.27: 1156 158! 558 -1 37.00f 3.50]37.76{ 5.27.6 | 4768
S — Avantri 81 |  624; 6461 580 449 562 -1 804l a2 A0 anl
4 Niels van der Poel 1251 563] 9.83}| 164 588| 203 29.17} 290| 46.74| 5.05.2| 4602
______ Spariaan 78 5131 508 475 496 450 308 448 333 541 530
5 Richard Verhaar 12,71 547) 869| 167 59.8| 175 2547} 3.00| 20.56| 5.18.5| 4328
| AV Sprint 70 478 475 407 520 415 549 376 357 293 48|
6 Minne de Vries 12.8| 5.53| 8.69! 158! 59.4| 206{ 2811} 2.70| 36.85| 5.12.8| 4117
AV40 62 461 487 407 4491 429 286 427 286 397 488
7 Rob Zwijnenburg 131} 5.20{ 11.30{ 161} 63.7| 214{ 37.97; 3.10; 3503} 6.16.8 | 3967
e Pvant | 69 412 421 564 472, 292 21 623 381 37 200
8 Donny Spoel 124 553 870! 1.82| 652| 19.6! 23.74] 2.00} 34.98| 5.58.4| 3806
| e AV Gouda 77 531 487 408 644 250 362 343 140 370 ar|
9 Ruud van Graven 13.8{ 5.06] 6.69] 1.49| 653| 21.8| 19.55! 2.00{ 29.24| 542.3| 2858
___________ PAC 69 307 394 289 381 247 2061 264 140 289 341
10 Richard Holleman 13.1} 423 565; 125 654 -1 10.86f 1.80}12.11{ 5.51.2| 1916
T Spartaan 82 412 244 228 218 244 107{ 103 59 301
11 Arnoud Koot - -112.38 - - -1 40.86 -139.34 -1 1744
. Spartaan 72 . - 629 - - - 682 33 -
Erik Laan 117} 6.05} 11.25{ 1.76; 565 169! 35.83; 3.40 -| 4596
Leiden Al 73 | 663 597 561 5031 535 610} 580 457
Pijke den Ambtman 12.81 520! 887{ 1.76; 555| 18.9| 26.90! 290 - -1 3623
Maastricht 82 | 461 421 418 593 573 420 404 333y b
Gerard Faaij 11.6] 6.28] 11.88 - -l 176} 32.29 - - -| 2980
= Avantri 70 683 648 599 - 540 510
Patrick Ehlert 12.4| 520! 6.77{ 1.64] 60.3 - - - - -| 2140
— AV Gouda 76 531 421 294 496 398 -
Frans vd Ham - -111.42} 1.61 - - -1 3.80 - -| 1605
e Avantri__ 54 = T 472 2
Pieter Hack 13.21 4.44; 956| 1.58 - - - - - -1 1584
Thor 81 39 280 459 449 - - . -
Maurits de Bruin - - - - - -{ 2473} 2.00|24.10{ 5.31.1| 1113
Avantri 77 362 140 217 394
Jeroen Hoogeveen - - - - - -1 23.55] 2401 33.25 -| 904
AV Gouda 339 220 345
Vet. Vrouwen 100mH | kogel| hoog ver{ 800m (\
1 Laura Blommestijn 17,3 8.80] 1.20{ 3.44}3.46,7| 2949
_____ ____Rotterdam Al 44 592 680 806 540 331 ‘ N
2 Michelle Blommestijn 19,0 9.32 1.50 4521 3.26,3| 2425
Rotterdam Atl 66 454 485 759 522 205 | .
3 Carineke Verwaart 21,7 712 1.25 3721 3.24,4| 1449
______ Avantri 229 3431 460 308 109
4 Lucienne vd Zweep -1 867 125} 3.19 -| 1265
Avantri 482 544 239
Vet. Mannen ver{ 200m | discus | speer| 1500m
1 Peter Blommestijn 451 289 38.09} 39.23;{6.17,8| 3446
Rotterdam Atl 42 732 689 717 773 535
2 Han Bouman 3121 29,3} 20.13| 22.84| 5.38,0| 2225
_______ Leiden Al 46 255 586 352 382% 650
3 Arie Visser 440! 28,7 1573] 19.31}4.465| 1911
= Avanti 61 375 409 193 200 734
4 Nico vd Heuvel 3.38{ 324| 1651} 20.88} 5.09,1| 1633 En volgend jaar zijn we
Avantri 55 217 255 236 259 666 allemaal weer van de partij!
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KONINKLIJKE NEDERLANDSE ATLETIEK UNIE

Informatiebulletin voor de lange-afstand loper

Lees dit bulletin goed door en zorg ervoor dat u (sport)medisch fit aan de start verschijnt. Realiseer u dat
u zelf verantwoordelijk bent voor uw eigen gezondheid en hou het risico op gezondheidsschade (b.v.
blessure of warmte-stuwing) zo klein mogelijk. Als u een medisch probleem heeft, bespreek' dit dan met
uw (sport)arts en overleg of de voorbereiding en deelname aan een lange-afstand evenement wel
verstandig is. Zie de informatie in dit bulletin als een aanvulling op wat uw (sportjarts u heeft gezegd.

Training

 Begin vooral tijdig met uw voorbereiding. Dit is vooral van belang voor het lopen van een marathon.
Wilt u "veilig" aan een marathon deelnemen dan geldt als regel dat u zonder problemen meer dan 20
km. in de training moet kunnen lopen.

¢ Voer de training zeer geleidelijk op en neem ook rustdagen. Luister naar uw lichaam (spierpijn;
vermoeidheid)!

« Train niet als u ziek of niet fit bent. Hervat de training pas als u helemaal hersteld bent.

o Start uw training na volledig herstel weer rustig, er rekening mee houdend dat u een achterstand heeft
opgelopen. Probeer na uw ziekte de "verloren" kilometers niet in te halen! U loopt dan extra risico op
blessures.

Kleding en schoeisel

« Draag kleding die afgestemd is op de temperatuur. Deze kleding moet het vocht opnemen/doorlaten.
De kleding en de sokken waarmee u gaat hardlopen moeten al een keer gewassen zijn en zeker geen
schuurplekken veroorzaken. Loop niet met gestopte sokken, want dat verhoogt het risico op blaren.

¢ Loop de schoenen waarop u gaat hardlopen goed in!

Voeding

e Eet voldoende en gezond volgens de richtlijnen van het Voorlichtings Bureau van de Voeding. Het
aanvullen van vitamines of mineralen is dan in het algemeen overbodig.

» Een hardloper verbruikt veel "snelle" energie, met name uit de glycogeen-voorraad in de spieren. Deze
glycogeen-voorraad moet (zo snel mogelijk) weer aangevuld worden door met de voeding veel
koolhydraten te eten. Koolhydraten zitten vooral in meelspijzen, zoals aardappels, brood, pasta's,
graanproducten, rijst en "zoete producten".

s Veel lopers willen voorafgaande aan het lange-afstand evenement zoveel mogelijk koolhydraten
stapelen (er hierbij vanuitgaand dat een grotere glycogeen-voorraad in de spieren hen langer in staat
zal stellen een hoge loopsnelheid vast te houden). Om deze voorraad glycogeen zo hoog mogelijk te
maken, wordt aanbevolen om de laatste drie dagen voor het hardloop-evenement de voeding uit een
nog hoger percentage (+ 70 E%) koolhydraten te laten bestaan (ten koste van vlees, zuivelproducten
en vetten). Het (oude) regiem van koolhydraat-depletie, gevolgd door koolhydraat stapeling wordt niet
meer aanbevolen, aangezien dit niet voor iedereen gunstig werkt en de spieren erg zwaar kan maken.

» FEet voor de wedstrijd alleen datgene, waarvan u weet dat u er goed mee kunt hardlopen. tn het
algemeen geldt dat u op de wedstrijddag geen zware, vette, gekruide en gasvormende voedingspro-
ducten moet eten. Stop zo'n 2-3 uur van te voren met eten; dat geldt ook voor vloeibaar voedsel.

Els Stolk, bondsarts



Drank

« Oefen het drinken voor en tijdens inspanning al in de trainingen en bekijk welke dranken u het beste
bevallen (water of sportdranken).

« Het is heel belangrijk om het vochtverlies ten gevolge van het zweten weer aan te vullen, anders raakt
het lichaam uitgedroogd, waardoor het minder efficiént gaat werken! Als u dorst krijgt heeft u al een
vochtverlies van 1-2 liter, wat duidelijk gepaard zal gaan met een verminderd duur-inspanningsvermo-
gen! Drink dus tijdens het lopen voldoende. Als regel geldt dat iedere 15 minuten zo'n 150-200 ml
gedronken moet worden. In de marathon betekent dat dus, dat u gebruik moet maken van iedere
drankpost.

Op de dag zelf

« Loop niet als u zich ziek of niet fit voelt of andere klachten heeft. U loopt een te groot risico om slecht
te presteren, uit te vallen en eventueel zelfs uw gezondheid te schaden. Er komen nog genoeg andere
gelegenheden om uzelf te bewijzen!

« Alsu een (chronische) aandoening of ziekte heeft, wat tot medische problemen aanleiding kan geven,
zorg dan dat u uw medische gegevens duidelijk zichtbaar draagt (b.v. achter op uw startnummer, SOS-
medaillon).

» Zorg dat u familie en vrienden uw starthnummer weten.

« Eet binnen 2-3 uur voor de start niet meer, maar drink wel voldoende (half uur voor de aanvang van
de race nog zo'n 250 ml). Maak tijdens de marathon gebruik van iedere drankpost om zo'n 150-200
ml te drinken.

« Zorg voor een goede warming-up en rek de spieren voor aanvang van de race. Blijf zo lang mogelijk
in beweging; sta voor de startstreep zo kort mogelijk (stil).

+  Wees bij de start attent om niet betrokken te raken bij valpartijen.

o Zorg ervoor dat u niet te hard weggaat.

« Als het warm (en vochtig) weer is, pas uw tempo dan aan. De organisatie zal u op de hoogte stellen
van het risico dat u loopt om warmte-problemen op te lopen. Als de organisatie dat doet met een
gekleurde vlag, dan is het voor u van belang dat u weet dat:

* De rode vlag betekent dat u een hoog risico heeft op het oplopen van een warmte-stuwing.
Mensen die zwaarlijvig of in een slechte conditie zijn, die niet geacclimatiseerd zijn of al eens
eerder problemen hebben gehad in de warmte wordt met klem afgeraden deel te nemen!

* Een oranje vlag betekent een matig verhoogd risico op warmte-stuwing.

* De groene vlag betekent een laag risico op warmte-problemen.

* Een witte vlag betekent een risico op onderkoeling! Hier kunt u zich echter goed op kleden.

+ De eerste symptomen van warmteproblemen zijn het achteruitgaan van de codrdinatie (dit kan zich
b.v. uiten als slingerend gaan lopen of "verstappen"), heel veel of juist heel weinig zweten, hoofdpijn,
optreden van kippenvel en rillingen, misselijkheid, duizeligheid, apathie (onverschilligheid) of juist
agressiviteit en een langzame achteruitgang van het bewustzijn. Als u één van deze symptomen bij u
zelf bemerkt, stop dan met het hardlopen om ernstige problemen te voorkomen en zoek hulp bij de
EHBO-post. Als één van de dienstdoende artsen symptomen van hitte-stuwing bij u bemerkt, is hij
gerechtigd om u uit de race te halen om u te behoeden voor (levens-)gevaar.

* De organisatie heeft voor voldoende Eerste Hulp Posten onderweg en bij de finish gezorgd. Maak daar
ook gebruik van als u zich niet goed voelt of als u om een andere reden uitvalt!

* Kleedt u na de finish zo snel mogelijk om/aan. Drink 1-2 bekertjes met drank.

Els Stolk, bondsarts
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WEDSTRIJDKALENDER

september

za 07 SR

za 07 Rotterdam atl.

Z0 08 Altis

20 08 GAC

z0 08

WO 11  Avantri

vr 13  Avantri

vr 13 GPSOV

za 14  AAV'36

za 14 av Suomi
zalzo 14/15 Energie

wo 18  Avantri

z0 22  Le Champion
zalzo 28/29 Avantri

zo 29
oktober

Z0 06  Sprint

Z0 06 Veenlopers

za 12  Avantri

Z0 13  Stg. mar. E'hoven

zo 13

za 19

Z0 20 Stg. A'dam mar.

zo0 27
november

zo 17

Reeuwijk
Rotterdam
Amersfoort
Hilversum
Tilburg
Schoonhoven
Schoonhoven
Gouda

Alphen a/d Rijn
Velsen

Barendrecht

Schoonhoven
Amsterdam
Schoonhoven

Velp

Breda
Mijdrecht
Schoonhoven
Eindhoven
Groningen
Waddinxveen
Amsterdam

Etten-Leur

Nijmegen

alle categorien

werpvijfkamp veteranen, senioren en junioren AB
Halve marathon van Hoogland

Arena Games

Tilburg Ten Miles

Onderlinge pupillen wedstrijd
CD-blokmeerkamp competitie regio 10
Goudse Singelloop

4° pupillen competitie regio 10

Pierloop

Nationale meerkamp junioren CD
Nederlands kampioenschap meerkamp junioren B

Avondinstuif senioren, junioren ABCD en NSG
18° Dam tot damloop
Clubkampioenschappen

Posbankloop

Singelloop

Zilveren Turf loop

27° Avantri Dijkloop (SP)
19° marathon Eindhoven

4 mijl van Groningen

De Coenecooploop

27° Amsterdam maraton

20° Herfstmarathon

19° Zevenheuvelenloop

Voor nadere informatie over de Avantri wedstrijden zie
het Avantri Wedstrijdprogrammaboekje 2002 of www.avantri.nl.

Voor overige wedstrijden zie www.knau.nl
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Dat is overzichtelijk, gemakkelijk en voordelig

O Vastgoedbemiddeling en taxaties
O Hypotheken - sparen - lenen

O Pensioenregelingen

O Alle verzekeringen

Als Onderlinge kunnen wij u een volledig dienstenpakket
aanbieden tegen een zeer aantrekkelijk tarief,
omdat wij zonder winstoogmerk werken.

Een goed advies kost u niets en bespaart u veell
Dus waarom zou u ons niet even bellen?

Lek & lJssel

Bezoekadres: Raadhulspiein 2, Lekkerkerk Postadres: Postbus 2600, 2940 AC Lekkerkerk
Telefoon: 0180 - 66 16 44 Telefax: 0180 - 66 43 43
E-mall: info@lek-en-lissel.nl Website: www.lek-en-ijssel.nl

_ogo Onderlinge




