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Wijnen
gedistilleerd

HUUB
0OSTENDORP

Albrecht Beylinggracht 44
Schoonhoven
Telefoon 0182-382566

7

TUINAARDE

- Zwarte tuinaarde

- Gemengde tuinaarde
met of zonder mest

- Vuigrond
- Verhardingsmateriaal \

en U zoekt een bank die all-round is.

Wij zorgen dat u goed zit
met al uw geldzaken.

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

Op onze kantoren vertellen wij
u er graag meer over.

SNSebank Rivierenland 5

Kerkstraat 2
2871 EG Schoonhoven
telefoon 0182-382233

- Slakkenzand
- Zand

- Drain (met cocos)

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

- Hulpstukken g 110 en ¢ 125
- Betonbuizen ¢ 60 t/m g 160

0182-309603-309606

- weewieler Servigq !"@_f'!
DEN HAAK BOVAE

ZImorlaan POISbrwk HALVEMAAN 10 SCHOONHOVEN

0182 386035 (winkel)
0182 382026 (werkplaats) *

\L __J N

» Taxi = Ziekenvervoer » Groepsvervoer = Rolstoelvervoer *
« Aanvullend vervoer « WVG vervoer « Schipholvervoer ¢

Haor EZZ2RNN N | |

TAXIEB

Aestraat 72

,0€ overkant

aA. van €ngelen

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

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

RUIME PARKEERGELEGENHEID

dakbedekkmgen

2871 DS Schoonhoven
Telefoon 0182-385424
Telefax 0182-387809

voor het
onderhoud

en het
vernieuwen van

bitumen daken

V




OP DE OMSLAG

Een voorproefie van de club-
kampioenschappen. Josefien
van Kaam bij het verspringen
van de FitKids.

Foto: Pieter van den Dool

HAIKU

Mist in de polder
Pootloos kijken de koeien

waar de crossers gaan.
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VAN DE REDACTIE

Ti[dens de Parkloop 2002 meldden zich twee Marokkanen
voor de wedstrijd. Het kostte enige moeite om uit te leggen,
dat je in Nederland een licentie nodig had om aan zo'n
wedstrijd deel te nemen. Wij hebben een oogje dicht
geknepen en de atleten namen een inschrijffformulier mee.
Daar horen we nooit meer wat van (dachten we), maar...
Kijk in AM7 en je ziet de Avantrianen Lahcen Chatouan en
Abdelkebir Htaibi in de uitslagen staan. Laatstgenoemde heeft
ons in een brief op de hoogte gebracht van zijn loopplannen.
Kilk op 6 oktober maar naar ze uit bij de
= Bloemendaalloop.
_ Nu ik dit schrijff zijn juist de Clubkampioen-
schappen afgelopen. Die uitslagen volgen in
AMS8. Hier moet je het doen met de
pupillencompetities, mooi tienkamp-
nieuws, de Uurloop en vissen. Wij
gaan elkaar weer tegenkomen bij de
Dijkloop en bij de Parkcross-
competitie.

Het wordt weer een
prachtige herfst op de
Stormbaan!

Jan Meerhof

KOPI1J

AMS8 zal op dinsdag 5 november
2002 verschijnen. Kopij inleveren

voor zaterdag 26 oktober.

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
e “Eén groot feest”, da’s een mooi motto!

Gerard Faay met 10-kamprecord naar knappe 5° plaats op NK!
o Uit wel ingelichte kringen.

De andere Ad
e Door die nieuwe dijk heb je zelfs een hoger niveau nodig.

Vissen
o De FishKids.

Primeur
e Alleen onbekenden worden bekeurd!

Uitslagen
e Rijswijkse Marokkanen in Schoonhovense dienst.

Uurloop 2002
e |k lig er niet wakker van, nog geen uur!.

KNAU-bulletin
o Als een hoge trainingsintensiteit griep in de hand werkt, is een
griepprik dus doping.

En nog veel meer.
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TRAININGSTIIDEN tot april 2003

maandag.
19.00-20.00
19.00-20.00
19.30-21.00
20.00-21.00
20.00-21.0

dinsdag:
20.00-21.00
21.00-22.30

woensdag:
16.30-17.30
16.30-17.30
17.30-18.30
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JD

MCD
Loopgroep
JBC
MAB+Vrouwen

Recr. Atl. dames
Herentrim

JMmini
Fit Kids
JMpupC

17.30-18.30
18.30-19.30
18.30-19.30
19.30-20.30
19.30-20.45

19.30-21.00
20.45-22.30

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

T 0TV TVTT

T w

WOoTOLODW

JMpupB
MpupA
JpupA
Damestrim
MABC / JCD
afwisselend
loopgroep
JAB+Mannen

MD

Damestrim (zaal)
Loopgroep

NSG

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
Galvanistraat 64

2871 XD Schoonhoven
Tel/fax 0182-383412

E-mail: info@avantri.nl

Internet: www.avantri.nl



VAN DE VOORZITTER

De herfst is begonnen, we merken het aan het weer,
het is vroeg donker. We kunnen het ook zien aan de
wedstrijdkalender. Er zijn bijna geen baanwedstrijden
meer en de crossen en veldlopen nemen hun plaats
in.

Na de zomervakantie heeft Avantri diverse activiteiten
georganiseerd. De Uurloop, de 3° onderlinge pupillen-
wedstrijd, de CD-blokmeerkampcompetitie van de
regio 10 en de avondinstuif op 18 september. Alle
wedstrijden werden goed bezocht, vooral de
avondinstuif viel op door de grote opkomst van de
eigen leden en de belangstelling voor deze wedstrijd
van buiten de regio. Dankzij de goede baanverlichting
werd het een sfeervolle atletiekavond.

Het jeugdbestuur had op vrijdagavond 20 september
een viswedstrijd georganiseerd voor de Avantri-

pupillen. Langs de gracht en in het clubhuis werd naar
hartelust gevist, met dit verschil dat de vis uit de
gracht door de ouders of begeleiders van de haak
moest worden gehaald. Marleen en Yvonne, die als
taak hadden om de gevangen vis op te meten en te
noteren, hadden een drukke avond.

De commissie wegwedstrijden is druk bezig met de
voorbereiding van de 27° Dijkloop. Het parcours is
nagemeten, we kunnen dit jaar weer gebruik maken
van de dijk tussen het zwembad en ‘t Gat. De bekers
en de herinneringen zijn besteld en de firma
Kruitbosch sponsort ook dit jaar de Dijkloop.

De jeugd kijkt al met spanning uit naar hun jaarlijkse
kamp in Renesse dat van 25 tot en met 27 oktober zal
plaats vinden. |k weet nog niet wat dit jaar het motto
van het kamp wordt, maar als de weers-
omstandigheden net zo goed zijn als in de afgelopen
jaren, dan wordt het één groot feest.

Pieter van den Dool O

LEDENADMINISTRATIE
Els Meerhof

Geen aanmeldingen deze maand en slechts een
handje-vol afmeldingen. Bij de clubkampioenschappen
heb ik wel wat nieuwe atleten gezien waarvan ik het
aanmeldingsformulier  nog  moet  Krijgen, c.q.
verwerken. Met 351 leden en 54 donateurs blijft
Avantri echter nog aan de goede kant van de 400.

Afmeldingen in september:

MFitKid Lemyae Afkir Schoonhoven
JFitKid  Bas van Gulick Schoonhoven
JFitKid  Ilias Afkir Schoonhoven
JFitKid  Tim van Schaik Schoonhoven
M-trim Robbert-Jan Neven Schoonhoven

Darkbaar en blj ziin wij met de geboorte van onze dochter

EQRA BVERDINA

ECRA

Esra is geboren op 25 september 2002
weegt 3000 gram enis 49 cmlang

Jan Zijderlaan & Marleen Zijderlaan-de Jong
Zuidzijdseweqg 98a - 2415 PR Polsbroek

Jarige pup’s en jun’s in november:

05 Simone van Buren MB
08 Vincent Zwijnenburg Jmini
09 llse van Dijk MD1
09 Jan-Jaap van der Graaf JpupB
10 Erik-Jan Neven JpupA1
14 Merel Brandenburg MC
15 Wouter van Kaam JpupB
15 Rick Bax JFitKd
17 Vera Fafiani MD2
21 Tjapko Vermeulen JpupC
22 Arno Martens JA
23 Sophie van Solinge MpupC
23 Falco de Gruijter JpupC
23 Kaz van Vliet Jmini
27 Laurens Waardenburg JD1
30 Priscilla Gomez-Acevedo MD1
30 Jeffrey Miog JpupA2
j
Wilt U beschuit met
\h/ muigjes komen eten
laat dit ons dan even
k..) weten:

tel. OI82-383724
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Alleen de betere merken

Hofleverancier

SCHOONHOVEN - KOESTRAAT 130 - TEL. 0182-382380

~ A d N
KEES NEVEN
AANNEMERSBEDRIJF VOOR;: Yerstand var
- Metselwerken 264
-Voegen + renovatie 2
ng?lf\."éEQ'é",j‘ggﬁhg?,EN - Stucwerk, ook sierpleister g\i nléaq(s)cl:,"oﬁmven
TEL. 0182-384954 - Tegelwerk, ook natuursteen ) %, Telefoon 0182-382426
9 4 z N
VOOR VAKWERK
ijter
@’ De Gruijte BOUWMARKT
.L‘;[/ { De winkel voor iedereen SCHOONHOVEN
iedrecht Papendrec Koestraat 102
3?233%2?&35’?&&%5 7B 157363 Telefoon 0182-385050
b y k. V.
e N
K
adidas~A- -
R HE i
|l Reebok == _ JW[
wl|im ' -
\{ wo1. leerenioerg
| detot"T” haven 40
Avantri-lopers phuil“t exclusieve brillen
.. .. p opticien optomeltri.st
zijn bij Ben Sloof kopers Eonctbnespecia et
SIS TIGER X )
Al meer dan 37 jaar HOTEL |

RESTAURANT

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




pupiliencompetitie 2002

Uitslag 3° wedstrijd - Reeuwijk - 13 juli 2002

5
16

2
9

2
13
14
16
25

11
12

11

2
10
12

1
6
37
39

16

J mini

Vincent Zwijnenburg
Wietse vd Zweep
M mini

Elin van Erk
Elise Versteeg
JpupC

Luuk de Vos
Martijn Kortlever
Tarig vd Grijn
Robin Velsink
Thomas Koning
MpupC

Lianne vd Vlist
Mariélle de Pater
J pup B

Tobias Versteeg
M pup B

Marit van Erk
Marillion Zwijnenburg
Jelly vd Zweeep
J pup A1

Mart Overbeek
Guus de Vos

Erik Jan Neven
Erik Schep

M pup A2

Hiske vd Zweep

40m
7.9
9.4
40m
7.7
8.5
40m
7.5
7.7
7.5
7.8
7.8
40m
8.2
7.9
40m
6.6
40m
71
7.8
7.8
60m
9.3
10.0
10.8
1.2
60m
10.6

ver
2.45
2.14
ver
2,63
2.31
ver
3.08
277
2.86
2.86
3.01
ver
2.64
2.36
hoog
0.85
hoog
1.00
1.00
1.00
ver
3.95
3.67
2.76
2.63
hoog
1.05

bal
19.24
11.98
bal
10.82

6.61
bal
34.70
18.70
14.70
17.77
7.45
bal
11.30
10.65
bal
14.47
bal
20.59
13.49
12.75
kogel 1000m
6.08 3.42.3
582 3594
450 4.477
417 4.35.0
bal 1000m
17.52 4427

Uitslag 4° wedstrijd - Alphen ad Rijn - 14 september 2002

13
14
20
21

J mini

Vincent Zwijnenburg
M mini

Elin van Erk
JpupC

Luuk de Vos
Martijn Kortlever
Robin Velsink
Thomas Koning
Mpup C
Mariélle de Pater
Lianne vd Vlist

J pup B

Tobias Versteeg
M pup B

Marit van Erk
Jelly vd Zweep
Marillion Zwijnenburg
J pup A1

Mart Overbeek
Guus de Vos
Erik Jan Neven
M pup A2

Hiske vd Zweep

40m
7.9
40m
7.8
40m
7.6
7.8
8.1
7.7
40m
7.8
7.9
40m
6.4
40m
71
7.6
8.2
60m
9.5
10.2
11.3
60m
10.9

ver
2.38
ver
2.75
hoog
0.00
0.85
0.80
0.80
hoog
0.85
0.50
ver
3.39
ver
3.48
3.26
2.92
hoog
1.15
1.10
0.90
ver
3.35

bal 6 min loop
15.08 5 1230m
bal 6 min loop
11.94 3 1260m
bal 6 min loop
37.03 1 1470m
19.73 24 1210m
18.17 16 1310m
12.29 18 1280m
bal 6 min loop
15.17 9 1230m
8.12 8 1240m
kogel 6 min loop
4.29 4 1490m
kogel 6 min loop
4.80 2 1430m
4.25 13 1210m
497 8 1260m
bal 6 min loop
29.53 7 1490m
21.51
22.54 32 1250m
kogel 6 min loop
5.28 17 1320m

De pupillencompetitie bestaat uit een
reeks van 4 wedstrijden, waaraan mini's
en pupillen van regio 10 kunnen deel-
nemen. Naar deze wedstrijden komen
gemiddeld ruim 300 deelnemers. De 1°
wedstrijd was op onze eigen Stormbaan
(zie AM4) en de 2° bij llion (AMS6).

Dit jaar vinden we 20 Avantrianen in de

eindklassementen:

¢ het KNAU-klassement, gebaseerd op

de bijj
plaatsen;
e het

de wedstrijden

behaalde

aanmoedigingsklassement

uitgaat van de verbeteringen van de

eigen prestaties.

>
= x5
@ X & 3
De eindstand | 25 28
3 c 3 &
M 1 o =
2 33
~(Q
(7]
J Mini _ |
Vincent Zwijnenburg 5 | 8
Wietse vd Zweep 18 | 12
M mini |
Elin van Erk 2 | 3
Elise Versteeg 10 7
JpupC_
Luuk de Vos 2 15
‘Martijn Kortlever 23 20
Robin Velsink 20 7
Thomas Koning 29 23
Tariq vd Grijn 32 33
M pup C
Mariélle de Pater 8 11
Lianne vd Vlist 16 14
JpupB
Tobias Versteeg 12 | 5
M pup B |
Marit van Erk 2 11
Jelly vd Zweep 11 15
Marillion Zwijnenburg 10 5
J pup A1
Mart Overbeek 2 6
Guus de Vos 10 | 40
Erik Jan Neven 41 | 2
Erik Schep 45 | 34
M pup A2 i |
Hiske vd Zweep 15 | 16
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erard Faaij met 10-kamprecord
naar knappe 5e plaats op NK!

Tijdens de Nederlandse kampioenschappen
meerkamp op 24 en 25 augustus in Bergen op
Zoom leverde Gerard Faaij een fraaie prestatie
door zijn eigen tienkamprecord van 6238 punten
(Berliin 2001) sterk te verbeteren naar 6472
punten. In het eindklassement reikte Gerard
hiermee naar een fraaie nationale 5° plaats.

Na een lange voorbereiding vanaf oktober 2001,
werkte Gerard aan de opbouw voor deze
belangrijke meerkamp. De eerste dag voltrok
zich geheel in de regen, de 2° dag kwam de zon
door ....en hoe!

De eerste dag

Het openingsnummer was gelijk raak. Na een
scherpe start en een goede versnelling stond de
chrono stil op een hartstikke goeie tijd: 11.50 s.
Gerard trok deze lijn direct bij de eerste
vertesprong door. Na de eerste springronde
leidde hij bij het verspringen met een prima
6,54 m. Bij het kogelstoten speelde de nerven de
grootste rol. Gerard liet onder de erbarmelijke
omstandigheden een kleine meter liggen met de
16 pounder: 11, 29 m. Voor het hoogspringen (in
de training 1,90m) hadden we op ons
verlanglijstie 1, 88 m staan. Na een solide jump
over 1, 80 m, diende zich bij de eerste op 1,83 m
een ‘wegslibber’ aan. De kletsnatte ondergrond
bleef, net zoals de angst tussen de oren opnieuw
een schuiver te maken. Het bleef bij 1,80 m, acht
centimeter te weinig. Derhalve een hatelijke
tegenvaller van zo’'n 70 punten.

Gerard toonde karakter op het slotnummer van
de eerste dag: de 400m. Hij liep een -ook weer
gezien de weersomstandigheden- uitstekende
400 in 51.50 s. Na een gedurfde snelle opening
in 24.2 s, kon Gerard op de loodzware laatste
100 meters de verzuurde benen redelijkerwijs
van frequentie voorzien. Compleet ‘verrot’
verzuurd en buiten adem.... maar met een dijk
van een tijd. Onder de toeschouwers ook onze
Bennie Hesseling, die door de race van Gerard
de nodige inspiratie heeft opgedaan om vast
weer te gaan atletieken.

Gerard sloot de eerst dag af met 3397 punten,
goed voor een 6° plaats in het tussenklassement.

8. Avantri Magazine

De tweede dag.

De tienkamp -lees slijtageslag- gaat hier
beginnen! Veel energie is op de 1° dag verbruikt.
Hoe is het lijf de eerste dag door gekomen? Hoe
is het met de stijfheid, beweeglijkheid en
codrdinatie gesteld? Zijn de spieren weer op
orde? Het uur van de waarheid is gekomen: 10
horden van 106 cm staan klaar! Gelukkig waren
de weergoden ons deze dag goed gezind. Een
zonnetje, aangename temperatuur en een licht
windvoordeel. Nog een bijkomend voordeel voor
Gerard is de aanwezigheid van Miranda (‘Miep’
voor insiders) en van onze onvervalste Benjamin
onder de ware tienkampmannen; Timo Hol.

Het inlopen en inwerken op de horden verliepen
beter dan verwacht. Er hing een goede tijd in de
lucht voor Gerard. Hij controleerde het lijf naar,
boven en na de horden, zoals dat een goed
hordenloper betaamt. Bij de meet werd voor
Gerard een PR afgedrukt: 15.90 s. Derhalve een
opsteker! Gerard ruikt het clubrecord (15.81) en
daarmee een fles champagne.

Het discuswerpen werd bijna een dramaatje. De
eerste twee worpen waren zeepers van 30 en
28m.

De opdracht vooral onbevangen de 3° worp neer
te zetten, slaagde: 35.39 m. Een opgelucht
gevoel voor Gerard en z’'n aanhang.

Bij het 8° nummer, polshoog, gebeurde er van
alles. Tijdens de aanloop van zijn openingsjump
op 3,53 m verkrampte zijn kuitspier. De gekozen
snelheid zat een tikkie aan de hoge kant. Zijn
poging mislukte. Zijn 2° poging op 3,53 m
slaagde, deels doordat de snelheid door de
onwillige kuit gereduceerd moest worden. Door
de mindere snelheid is Gerard (ja, ja, de schrijver
van dit stukje weet dat!) in staat om zijn afzet
beter te verzorgen. Laten we zeggen een
blessuretie voor bestwill Tussen 3,53 en zijn
vervolghoogte 3,73 liet Gerard zich behandelen
door de bondsfysio. Enige spierspanning werd uit
de kuit onttrokken. Lustig ging Gerard door,
soms zich verbijtend! Gedragen door het koppige
publiek passeerde hij 3,73 m - 3,83 m - 3,93m én
de naar een andere dimensie luisterende 4,03 m!
Pijn maar toch feest!



Toe maar, nog maar een keer naar de fysio.
Intapen en 1 keer de speer goed raken! Dat was
het overlevingsdevies voor het één na laatste
onderdeel. Gerard liet daarin geen verstek gaan
en peerde de 800-grammer in z’'n eerste 45,85 m
ver weg.

Het slotnummer, de slopende marathon voor de
tienkampers. De start is over 30 minuten. Even
bijtanken, nog wat extra glucogenen, 2x naar het
toilet, de steeds stijvere kuitspier opwrijven én
vooral lekker lang inlopen. Dit alles gaat gepaard
met het observeren van de tegenstanders én het
continue doorrekenen naar eindtotalen. Wat
moet ik lopen voor de 6500 punten, wat voor de
6400 punten. Kan ik mijn 5° plaats vasthouden,
enz. Er ging dus heel veel door Gerard zijn
gedachten. Eén ding weet je zeker: je gaat “kuis
verrot” op het afsluitende nummer. Na afloop val
je vermoeid met je mede-broeders over de meet.
Voldaan maar uitgeput.

Na het inlopen bleek de kuitspier beter doorbloed
te zijn. Het pistooischot klonk voor de laatste
keer op dit kampioenschap. Gerard ging weg op
74-77-80-57s wat aan de streep ca. 4.48 zou
kunnen opleveren. Gerard opende voortvarend
en liep in het eerste treintje van 3 mee naar een
openingsronde van 69s, zo'n 5 seconden te
hard. Het tempo bleek te hoog en Gerard moest
na 600m de andere twee laten gaan. Vanaf dat
moment koerste hij in z'n uppie op stek drie. De

2° ronde ging in 79 s, een fors verval. De 3°
ronde ging in 84, langzamerhand bedekte het
mondschuim z'n tandvlees. Gerard zag af bij het
leven. Nog 300m te gaan. Een tijd van boven de
5 minutengrens zweefde boven het stadion. Het
zal toch niet waar zijn! Boven de 5 minuten lopen
doet veel langer pijn. Gerard begreep de
woorden van de coach en haalde alles uit de
kast. Het tempo zakte niet verder af met de
haven in zicht. De coordinatie was bij onze
motorische alleskunner ver te zoeken. Gerard
was helemaal leeg en leverde met een tijd van
4.52,1 een optimale prestatie. Meer zat er niet in.
De pijp was helemaal leeg ... en zo hoort dat!

Al met al leverde Gerard Faaij hier z'n beste
meerkamp ooit af. Zo'n prestatie krijgt extra glans
door zijn keurige 5° plek tijdens dit Nederlands
kampioenschap.

De auteur gokt er stiekem op dat er volgend jaar
2 Avantrianen mee doen aan dit kampioenschap!
Gerard zal vermoedelijk (ondanks de gezins-
uitbreiding én z'n drukke baan) het genoegen
willen smaken om zijn persoonlijk record verder
op te krikken. En wat is er dan plezieriger om in
de lange trainingsaanloop Timo als sparring-
partner mee te trekken naar nationaal niveau? Ja
toch, mooi toch!

Een meerkampliefhebber O

- - NSG - 100m
Avondinstuif
Ronald van Nes 172
18 september 2002 'g"lz:?am:sr ; gg
Avantri Schoonhoven T T .
Ingrid Krijtenburg 217
Het was druk tijdens deze avondwedstrijd. Op de fraai verlichte Albertjan van Houweling 24.0
Stormbaan waren ruim 50 atleten in de weer met hun driekamp NSG . 400m
en/of loopnummer. Daarnaast waren er nog ongeveer evenveel ;'\RAO”:'d Va”NNeS 12‘112
. . ” : arko van Nes

dens deze il
lopers “van AV Start uit Lekkerkerk die traditioneel tij T TI5E
wedstrijd een 3000m op onze baan komen lopen. 4 Martin Bouter {532
Het viel niet mee om alle juryposities goed te bezetten, maar de 5 Ingrid Krijtenburg 1.54.9
juryleden die (soms sneller dan de deelnemers) van het ene naar ﬁlngnca Murk 1.58.8
het andere onderdeel renden, wisten alles in goede banen te R .51292'3'2:
leiden. Ze kregen daarbij overigens de steun van een aantal 2 Albertian van Houweling ~ 11.88
toeschouwers en uiteraard ook van de atleten zelf. 3 Marko van Nes 11.68
De baanploeg had ook weer eer van zijn werk. De baan lag er 4 II\?Aadede Grsaf ggi
prachtig bij. Alleen de discuswerpers waren niet blij met de ZB;':]; I:lllir:k £s i e
versmalde sector. Ze zullen er nog wel aan wennen. 7 Ingrid Krijtenburg &
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I u Jongens B [ [kogel discus [ speer
er“ " I“s “I 1 Guido Davids |86 | 8.27|24.96| 28.93| 993
_ | 38| 354|311
2 Andre vd Poel 185 8.18 | 22,38 | 27.91| 901
|
Jongensid | sverikogellispoon SEKde Giool B8] 957|  [2o79] T4
1 Ando Overbeek | 89 | 512 10.11| 21.98 | 1533 | 420 | |
644 | oL 3611 4 Erik Vermeij | 85 ' | 335
2 Rene Versteeg |89 | 369 7. 58| 25.04 | 1169 S l _ | | 3030
o wel wm| s Weisies B | | ver| hoog | decus|
3BasdeVos (89 381) 55321581 1014 1 Annika Schippers |86 | 3.75| 1.30| 22,19 1210
4 Thomas Verlegh 89| 347 6.06 1467 837 2 Leonie Prins |86 | 380 1.30| 17.14 109
| |
[ i : i |1 38| 484 244 |
5Robertde Vos |89 6711 17.31) 620 3 Tineke de Groot (86| 3.38| 1.35 14.81| 977
6 Willem Goedhart | 0 ’ 242| 4.11] 879 347 4 Romina v |Jzeren | 86 | 3 gg |‘ 1 258 = 941
102|178 67 = Pl
T — — 2o —— [ O X 2 .
Meisjes D . ver | hoog | kogel 5 Fanny Nickel |87 | | '27.90| 500
1 Tamara Klomp | 89 468| 1.40| 8.49| 1544 PAC | 500
: Enegie __J ML ity 4] Jongens A || kogel | discus| speer |
ek 0 A e 1Thommy Nickel 84| 0.74| 24.12| 37.79 | 1231
3 A - '- ] 364 120 7.85| 1148 PAC | | aM 333 457 |
my ‘ - ad IEE 2 Frank v Leeuwen |83 | 9.74|29.98| 28.90 | 1226
Koevermans 6] wf 413y avGouda ar| a3
4 Patty de Poel |90 ‘ 3.33‘ 1.25| 6.36| 1038 3 Amo Martens 1841 12.10] 607
|| 2ea|  ae| 328 [ a7 | __
5 Helen Verwaart ‘9 [ 3.27 | | 580 565 'Mei'sj_e"s A | | verl 56_09 P
: 22 231 1 Michelle van 84 3.75| 120 19.08| 997
Jongens C I I kogel | speer| ver lJzeren 354 38| 295
1 Richard ‘87| 8.97|27.76| 3861322 2 Mieke v Westing |84 | 4.38 | 2260 905
denHartog | |  472|  460| 3% av Gouda 523 382
2KeesdeJong |88 804 16.68| 4.25] 1149 Nannen kogel | discus | speer
| | a» 258 468 -
— - - ) , 001734
3 Rik Jongerius |87 | 9.88 4.83| 1104 i EErgeigogd) §7° 111235291 4709
| | s 587 - TR _f 1694
4 Robert Spruit 88 | 75 | 420 | 838 2 Frans vd Ham 54 11.;16% 35.?;:; 43.?::; :
[ 458 i 69 | 7.40 | 1639
5 lwan Vermeulen | 87 ‘ 3897 626 3 Rob Zwijnenburg | 69 | 11.?64; 37. ;13(2 36. ?453
- AV L 4 Timo Hol '81]10.30| 35.12 36.58 | 1507
Meisjes C || ver| hoog | kogel I 482 58| 439 |
1 Suzanne ‘87' 3.89| 1.30| 9.14|1338 5 Nico v Leeuwen |78| 8.65|24.60  27.22| 984
den Hartog | 1 3% 462 480 | ] avGouda | 358 345 | 281
2 Wendy vd Poel 88| 3.49| 125 7.11]1114 6 Patrick Ehlert 76! 715! 15. 70 | 31.19 680
| | 36| 426 arz2| avGouda | 234 350
3 Fanny Nickel 87 | ' 1.15] 10.59| 902 7 Marc Martens 64 | 12.15 610
PAC | | 352 550 i )
4 Merel 88| 2.68| 154 8 Michiel Heerema |70 | 31.48 508
Brandenburg 154 | AV'23 | , 508 |
Jongens D 1 1000m Piet van Wijngaarden greep _
1 Ando Overbeek 3.15.8 deze instuifwedstrijd aan om het Jongens A 1500m
2 Robert de Vos 3.38.8 clubrecord M50 op de 1500m 1 Hans Faflani_ 4.38.2
;’)nBas deS/OS , %g§7 aan te vallen en met succes. ';";“':enw - 1522";
€1S|eSIoE M| Na de clubkampioenschappen iet v Wijngaarden 0.
1 Helen Verwaart 2.07.8 Ft) I h PP | 2 Peter den Hartog 4.53.9
gaan we eens tellen hoevee
2 Inge Jongerius 2.10.4 clubrecords hij dit seizoen bij Mannen 3000m
3 Amy Koevermans 2254 Ik heeft qelopen. U hoort 1 Jos Verlegh 10.36.3
Jongens C ‘1000m| S'kaar nee ' gelopen. 2 Robert Hoek ©10.49.4
1Timv Galensven Hac ~ 2.51.4| 10gvanons: | 3 Piet Wuijster 10.58.1
2 Robert Spruit 2.58.0 Jongens B 1500m 4 Wim v Beuzekom 11.01.3
3 Rik Jongerius - 3.16.9 1 Erik de Groot 5.30.4 5 Kees Jooren 12.07.3
4 Richard den Hartog 3.40.2 2 Guido Davids 5404 6 Johan Gelderblom 13.05.8
5 Kees de Jong 3482 Meisjes B ' 1500m 7 Jos Koeleman _ 0.0
Meisjes C | 600m 1 Marjolein Rutgers CIytone 4.56.3 Vrouwen 3000m
1 Suzanne d Hartog 2.21.0 2 Romina v [Jzeren 5.54.1 1 Paulien vd Boogerd 11.43.9
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ONDERLINGE PUPILLENGOMPETITIE

Bij de laatste wedstrijd op 11 september hadden we ruim 40 Voor plaatsing in het eind-
deelnemers. klassement moet je minstens twee
van de drie keer hebben
De uitslag: meegedaan.
Jongens mini 40m bal ver 600m Jongens Mini
1 Koen vd Berg 74 1314 277 2255 1196 1 Koen vd Berg
2 Chris Bootsma 74 1964 277 2410 1191 2 Chris Bootsma
3 Vincent Zwijnenburg 8.0 135685 252 2463 911 3 Vincent Zwijnenburg
4 Maarten van Santen 82 1456 222 24238 858 4 Maarten v Santen
5 Kees de Kluijver 9.0 834 211 2579 525 : :
6 Kjeld Vermeulen 91 880 202 2539 524 g Ezzfz eKEII:iﬁ/ o
7 llias Afkir 90 737 236 3.07.2 509 7 llias Afkir
8 Wietse vd Zweep 95 1266 195 3.11.2 454 )
Meisjes mini 40m bal ver 600m 8 Kjeld Vermeulen
1 Elin van Erk 82 941 271 2489 826 9 Wietse vd Zweep
2 Elise Versteeg 86 922 236 2581 646 10 Bas van Gulick
3 Kimberly Klomp 91 9581 225 3056 534 Meisjes Mini
4 Julie Kroon 93 1177 2.07 3242 457 1 Elin van Erk
5 Anneke van Driel 9.0 861 216 3209 450 2 Elise Versteeg
Jongens pupC 40m bal ver 600m 3 Kimberly Klomp
1 Luuk de Vos 76 3504 318 2185 1586 Jongens pupil C
2 Tariq vd Grijn 7.8 1642 287 2362 1123 1 Luuk de Vos
3 Robin Velsink 7.8 1814 281 2400 1113 2 Tariq vd Grijn
4 Rein Bassant 79 1668 264 2314 1097 3 Rein Bassant
5 Martijn Kortlever 7.7 1574 268 2446 1039 4 Martijn Kortlever
6 Tjapko Vermeulen 79 1473 230 2.33.1 986 4 Robin Velsink
7 Martijn v Wijngaarde 84 1411 246 2428 868 6 Tiapko VV |
8 Costiaan Speklé 8.8 1842 253 2516 844 japko vermeulen
9 Falco de Gruijter 81 1364 247 3.381 734 7 Thomas Koning
10 Nick van Buren 8.8 1142 220 3105 572 8 Martijn van Wijngaarden
11 Patrick Graveland 9.4 1265 196 3545 439 9 Costiaan Spekle
Meisjes pupC 40m bal ver 600m 10 Falco de Gruiter
1 Mariélle de Pater 76 1516 2.38 2435 994 11 Nick van Buren
2 Lianne vd Viist 8.0 1014 251 2.50.8 821 12 Patrick Graveland
3 Sophie van Solinge 82 726 236 3.18.2 571 13 Djalil Salaheddine
Jongens pupB 40m kogel hoog 1000m Meisjes pupil C
1 Tobias Versteeg 66 427 1.00 4.16.1 1561 1 Mariglle de Pater
2 Xander de Ruiter 7.8 434 100 4327 1264 2 Lianne vd Vlist
3 Ries Melching 75 507 080 4409 1192 : .
4 Jan Jaap vdr Graaf 78 467 090 4517 1148 3 fgﬁgfn‘;a;uiﬁ:'gge
5 Aron van Dijk 81 446 090 4368 1136 1 Tobias Verstee
6 Wouter Loos 86 486 085 5149 933 _ >e€g
Meisjes pupB 40m kogel hoog 1000m 2 Ries Melchlng-
1 MarillionZwijnenburg 75 531 110 4.443 1416 3 Xander de Ruiter
2 Jelly vd Zweep 73 455 1.05 4479 1352 4 Jan Jaap vdr Graaf
3 Rianda Verheijden 81 352 070 4550 857 5 Aron van Dijk
4 Tessa Buijs 85 306 085 5050 837 6 Wouter Loos
Jongens pupA1 60m kogel hoog 1000m 7 Simon Goedhart
1 Mart Overbeek 9.7 6.73 110 3.512 1812 8 Wouter v Kaam
2 Guus de Vos 98 585 110 3.46.4 1769 Meisjes pupil B
3 Erik Schep 109 411 095 4328 1181 1 Marit van Erk
4 Erik Jan Neven 11.1 508 085 4.282 1168 2 Marillion Zwijnenburg
] . . B 3 Jelly vd Zweep
Voor veel pupillen zijn dit de belangrijkste wedstrijden: veilig, 4 Rianda Verheijden
vertrouwd en dicht bij huis. Daarom organiseren we in het 5 Z0& Geurts
winterseizoen 0ok onze eigen crosscompetitie op 4 zaterdag- 6 Tessa Buijs
ochtenden. 7 Revenna v Beek
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Jongens pupil A1 Meisjes pupil A1
1 Mart Overbeek 1 Milou Verwaart
2 Guus de Vos 2 Loes Cornelis
3 Marius Visser 3 Jeanne Overbeek
4 Erik Schep 4 Nanne de Vries
5 Erik Jan Neven 5 Rosanne Martens

Jongens pupil A2 Meisjes pupil A2
1 Dennis Buijs 1 Hiske vd Zweep
2 Thomas v Asperen 2 Jolijn Melching
3 Ramon Verheijden 3 Annelies Neven
4 Ante Prkic
5 William Ortiz

‘Ha die Ad!l'

‘En Marja’ voegt de vrouw naast de loper er dan
steevast aan toe. En als het dan zo in de stad en
passant tot een ‘gesprekje’ komt, krijg ik als we
‘eindelijk’ weer doorlopen steevast het verwijt te
horen dat het bij ons ook altijd maar over ‘lopen’
gaat. Alsof de hele wereld uit ‘lopen’ bestaat.
Dus mezelf maar eens voorgenomen om m'n
stukje nu maar eens niet over lopen te laten
gaan.

Goed, oké daar gaan we dan. Ehm...zullen we
het dan bijvoorbeeld eens over muziek hebben?
Zoals jullie wellicht wel weten -of misschien ook
niet- is Ad een enorme liefhebber van alleriei
soorten muziek. Vanaf muziek met een simpel
drie-akkoordenschema tot  geimproviseerde
muziek waarbij stukken met de meest
ongebruikelijke maatindelingen elkaar in snel
tempo afwisselen. Nou, slechts een enkele lezer
lijkt, enigszins, geinteresseerd.

Wat anders dan. Nederlandse en Engelse
literatuur bijvoorbeeld! Nou kijk eens aan; zeker
een zestal mensen zitten nu op het puntje van
hun stoel. Wat? Of dat boek van Tolkien nou net
zo goed is als het script dat ie voor die film
schreef? Nou laat ook maar! Paarlen voor de
zwijnen.

Eten dan misschien! Over prima restaurants of
over goede recepten, want Ad is zowel een
fijnproever als een redelijke amateurkok.
McDonald? Nou nee, dan moet de nood wel erg
hoog zijn!

Volgende poging: astronomie. Nee, geen
astrologie! Het heelal, astrofysica, spiraalstelsels,
Hawkins. Ja, die van dat ‘stemmetje’ ja.
Niemand?

ere Ad

Een beetje cultuur dan; toneel, cabaret, theater.
Ja dat klopt, jullie ben ik ooit eens tegen
gekomen bij een voorstelling. Even denken, wie
of wat speelde er toen ook al weer. Nou ja, doet
er nu even niet toe. Tja en AM heeft natuurlijk
wel zo'n 450 lezers. En wat is nou de bindende
factor? Toch wel he!

Nou net terug van vakantie en ja de schoenen
natuurlijk meegenomen! Hoeft niet zo fanatiek te
gaan dan hoor, maar wat ik bijvoorbeeld altijd
wel lekker vind is om zo snel mogelijk na
aankomst op je vakantieadresje een rondje te
gaan maken om zo de omgeving een beetje te
verkennen. |k was wat laat op vakantie dus staan
nu al snel de Clubkampioenschappen en de
dijkloop weer op het programma. Kijken of ik op
Z’n minst het niveau van vorig jaar weer kan
halen. Ik heb er echt weer zin in. Als jullie dan
rond en tijdens trainingen en wedstrijden weer
voor voldoende schrijfstof zorgen, maken we er
samen weer een interessant loopjaar van. |k kan
nu eenmaal beter over lopen lullen dan...

Eh ik bedoel dan dat ik vandaag de dag nog in

staat ben te lopen hoor!

Kennen jullie trouwens die mop van die loper die
twee marathons in een weekend zou gaan lopen.
Nee? Nou, hij (Piet) is er gewoon voor gegaan
en heeft ze allebei uitgelopen, nota bene
bergopwaarts en alle twee in een goeie tijd!

Zelf loop ik zo af en toe stiekem ook wel weer
eens over een marathon na te denken. Mocht het
echt zover komen dan horen jullie het natuurlijk
uit de eerste hand.

Groetjes van een uitgeruste Ad van Triaan O
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Op vrijdagavond 20 september was de atletiek
even vergeten. De Fitkids en de pupillen gingen
gewapend met hengels naar de Stormbaan voor
een fantastische viswedstrijd.

Hieronder een paar reacties van de vissers.

De Viswedstrijd

De viswedstrijd was leuk, er was van alles
te doen.
Bijvoorbeeld vishappen en viswapperen.
En er was een wecstrijd wie de grootste vis
gevangen had.
De wedstrijd werd gewonnen door:

Sophie van Solingen.
Na afloop kregen we allemaal een zilveren
beker met twee lekkere vissen erin en
heerlijke limonade met koek.
De vaders en moeders werden op koffie en
koek getrakteerd, dat vonden ze erg lekker.

Groetjes: Mariélle de Pater O

Even een rustig
moment met je
dochter aan de

waterkant
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Vissen

Op vrijdagavond 20
september mochten
de Fitkids en pupillen
meedoen aan een
viswedstrijd. Vincent
had al een grote vis
gevangen voordat de
wedstrijd begon.
Marillion had een
blaadje = gevangen,
dat was een hahaha-
vis. Verder waren er
nog een paar
mieterse, geweldige
en een supervis
gevangen.

Het was een leuke
avond en iedereen
kreeg een beker met
vissnoepjes.

Toen de wedstrijd bezig was kon je in de
kantine meedoen aan visspelletjes. Er is ook
een video-opname van gemaakt.

Vincent en Marillion O

AVANTRI
elke dag anders!

Viswedstrijd in de gracht

Op vrijdagavond was er een viswedstrijd in de
gracht. Ik was er al vroeg en ik zat naast Jan Jaap
en Aron. We hadden een goed plekje omdat we
veel vissen vingen.

Jan Jaap had lokvoer, dat strooide hij in het water.
Toen de toeter ging begonnen wij te vissen.

Aron ving nul vissen, Jan Jaap 2 vissen en ik 4.

Het waren 3 mieterse en een geweldige vis, de
vissen werden gemeten op een vismeetlat.

Je werd ook gefilmd, ik heb de videoband al gezien.
ledereen kreeg een beker als prijs en twee snoepjes
erin. Ik vond het heel leuk en volgende keer doe ik
weer mee.

Tariq van der Grijn O
SR



Winterschema 2002/2003
oktober t/m maart
Maandag
1 9_00_—%_00___85rm3aan _ Jongens D Maurits de Bruin )
19.00 —20.00 Stormbaan Meisjes CD Rob Zwijnenburg
19.30 - 21.00 Stormbaan Loopgroep -Ha_ns_S_terrenEurg_ -
20.00 -21.00 Stormbaan Jongens BC Maurits de Bruin -
20.00-21.00 Stormbaari Meisjes AB + vrouwen Rob Zwijnenburg B
Dinsdag
120,00 - 21.00 Stormbaan Dames recr. Atletiek "f:r_ansvc_i_Gru_n . s _
21.00-22.30  Beregracht Herentrim Gerrit Hoek
Woensdag
16.30-17.30 APOost  mini's N * Frans vd Grijn -
17.30 - 18.30 AP Oost Pupillen C N Frans vd Grijn + Karin vd Vlist
18.30 - 19.30 AP Oost Meisjes pup A12 Lucienne Muilwijk + Carineke Verwaart
19.30-20.45 AP Oost Meisjes ABC ene week
Jongens CD andere week  Rob Zwijnenburg
20.45-22.30 AP Oost Jongens AB + Mannen Frans vd Ham
16.30 —17.30 AP West Fit Kids ~ Simone Zwijnenburg
17.30 - 18.30 AP West Puppillen B ) Yvonne vd Horst + Simone Zwijnenburg
18.30 - 19.30 AP West Jongens pup A12 Yvonne vd Horst + Rob Zwijnenburg
19.30 - 20.30 AP West Dames Trim Rob Vaartjes ) i
19.30-21.00 Stormbaan Loopgroep Klaas Lok
Donderdag i
18.30-:19.30 Stormbaan Meisjes D (oktobert;m_de_c_e-r;ber)
18.00 - 19.00 Beregracht Meisjes D (januariffebruary  Frans vd Grijn
19.30-20.30 AP Oost NSG Groep " Frans+Ans+vrijwilligers
19.00 -20.00 Beregracht  Damestrim Ad Verhoeff
20.00-21.00 Beregracht Herentrim Ad Verhoeff
19.00 - 20.30 Stormbaan Loopgroep Peer van Dijk
Leeftijdsindeling
Fitkids 1998, 1997 pupil A1 1993 junior C 1989,1988
mini’'s 1996 pupil A2 1992 junior B 1987,1986
pupil C 1995 junior D1 1991 junior A 1985,1984
pupil B 1994 junior D2 1990 senior 1983 en eerder

Maurits de Bruin
Peer van Dijk

Telefoonnummers van de trainers

Frans vd Grijn
Frans vd Ham

Gerrit Hoek

Ans vd Horst
Yvonne vd Horst

326510 Lucienne Muilwijk 383920
385437 Hans Sterrenburg 385134
386539 Rob Vaartjes 384006
383715 Ad Verhoeff 384947
353164 Carinneke Verwaart 382658
385663 Simone Zwijnenburg 387483
387799 Rob Zwijnenburg trainerscosrdinator 387483
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Inmiddels loop ik al heel wat jaartjes. Net als alle
andere !opers maak je onderweg het een en
ander mee. Verhalen over voorvallen tijdens
wedstrijden, verdwalen tijdens de training,
ongelukken waar je op stuit weet ik ook wel te
vertellen en zullen doorsnee zijn. Toch maakte ik
onlangs iets mee wat ik jullie niet wil onthouden.
Ter lering en vermaak zullen we maar denken.
Zondag 18 augustus j.|., weersverwachting: 30
graden, weinig wind, misschien wel een van de
laatste zomerse zondagen van het jaar. Naar het
strand? Mij best.

Al vroeg richting Kijkduin, ging nog vlot, niets aan
de hand. Hardloopspullen meegenomen. De
concurrentie zal ook wel trainen en in een andere
omgeving lopen is ook wel eens leuk. Na vrouw
en tassen op het strand geparkeerd te hebben
en beloofd te hebben vooral voorzichtig te zijn,
ging ik op pad. De bedoeling was zuidwaarts
door de duinen en terug over het strand. Na een
tijld over het fietspad gelopen te hebben, ging
mijn voorkeur toch uit naar een onverhard pad.
Op dat fietspad was veel verkeer van
wandelaars, fietsers en wielrenners. Donders
goed uitkijken dus. Ik zag mijn kans schoon en
sloeg ergens af. Verderop ging ik door een
klaphek en passeerde een bordje verboden
toegang tot 1 september. Tja, wat nu. De vogels
zullen onderhand toch we! uitgebroed zijn? Wat
voor schade kan ik aanrichten? Zal wel
meevallen en volgde een spoor waar wel eens

een terreinauto gereden bleek te hebben. Dit
spoor werd steeds moeilijker te volgen. Na een
tijdje zag ik een omheining met een hek. Op slot,
dus erover geklommen en ik was weer op het
fietspad. Enfin nog wat verder richting Monster
en dan maar naar zee nam ik me voor. Achter mij
naderde een brommertje die naast me kwam
rijden en de bestuurder vroeg mij te stoppen. Het
bleek een agent van de milieupolitie te zijn. Na
hem mijn excuses aangeboden te hebben en ik
uitgelegd heb dat ik hier onbekend was, vond hij
het nodig mij een proces-verbaal te geven. Kan

het niet met een waarschuwing af? Neen, wat u

deed kon echt niet. Tja, wat moet je: nee,

Koeleman met een K en Lorentz is met NTZ.

Passerende strandgangers informeerden of ik

soms te hard gelopen had, geflitst was, hilariteit

alom dus.

Daar stond ik dan met een doorslag in mijn hand.

Een plastic zakje om het papiertje droog thuis te

krijgen (voor het plakboek) kon hij niet leveren,

maar hij beloofde het op te sturen.

Conclusie:

e Ik was in overtreding, niets op af te dingen.

e Als hardloper ben je ook verkeersdeelnemer
(al wordt dat niet altijd geaccepteerd; ik
overweeg wel eens een zwaailicht op mijn
hoofd te gaan zetten).

e De agent deed uiteraard gewoon zijn werk.
Misschien had hij er al 40 gewaarschuwd en
was hij het zat.

Ik had de man beloofd een stukje te maken voor

het clubblad omdat ik het een unieke zaak vond;

waarvan akte.

De kosten bedroegen

gewaarschuwd.

€28,-. Jullie zijn

Jos Koeleman O

Inschrijfgeld wedstrijd:

Halve Marathon voor senioren en veteranen
Voorinschrijven tot 5 oktober bij Pieter van den Dool
Nainschrijven tot een half uur voor de start

zaterdag 12 oktober

aanvang: 14.30u

€ 3,50 bij voorinschrijving
€ 4,00 bij nainschrijving

i Prestatielopen over 2%, 6, 10km en de "z marathon
) % Inschrijfgeld prestatieloop:

€ 4,00 voor de 6 km - 10 km - %2 marathon
€ 2,75 voor de 2,5 km
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- gas-water en cv-installaties

- zonne-energie

- zinken dakgoten

- rioleringswerken

- sanitair

- verkoop van alle installatiematerialen aan de particulie
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

' i N
, — Fa. \‘eer
Riens (AR AANNEMINGSBEDRIJF
——/
nieuwbouw restauratiewerk
verbouw en onderhoudswerk machinaal timmerwerk
Haven 75
SChOOIlhOVCn Kantoor: Provenierstraat 16 2871 DE Schoonhoven
’ tel. 0182-385234 fax. 0182-384563
0182-382328 Werkplaats: Havenstraat 98-102 Schoonhoven tel.0182-386333
e y - y
[ s N F n
HOTEL - CAFE - RESTAURANT “s K ol z?afzen Jan .J(Bmcﬁ’ap
- Benedeneind Noordzde 478  Polsbroekerdam Benschop - Tel 0182-309229
e 14 hotelkamers w.0. een mooie bruidsuite
e A la carte restaurant, ook voor iets eenvoudigs
+ Bij ons zijn ook de kinderen welkom
¢ Diner/buffet mogelijkheden tot 80 personen
5 = e—==—iT = e Goede parkeergelegenheid
N Op woensdag gesloten, uitgezonderd voor het holel y
Mudde
4 N\ BABY SPECIAALZAAK
Burg. Roosstraat 18
2941 AC Lekkerkerk
Tel. 0180 - 664592
Grote sortering in
Kinder- en wandelwagens,
INSTALLATIETECHNIEK V.O.F Sl
A J i babykleding
Beneluxlaan 66 - 2871 HE Schoonhoven ti eokivoorbabykamers
. L y

r

DEERENBERG
SPORT
PRYZEN

in elke denkbare variatie @
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




UITSLAGEN UITSLAGEN UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

Westkapelle 24.07.2002 Utrecht 31.08.2002
Stratenloop over 7km: Rob Druppers Meeting.
33 Robert Hofman 25.56 800m M50 Piet van Wijngaarden 2.12,19 R
Den Haag 03.08.2002 Utrecht 06.09.2002
800m Robert Hofmann 2.08.67 Instuifwedstrijd bij av Phoenix.
800m Robert Hofmann 2.06,30
Utrecht 09.08.2002 400m Piet van Wijngaarden 57,53 R
i PR
2y, VilESsE 3000m Wim van Beuzekom 11.14,77
1500m Robert Hofman 4.34.33 .
1500m  Piet v. Wijngaarden 4.42.25 Gorinchem 13.09-2002
1500m Wim v. Beuzekom 5.10.14 1000m Robert Hofman 2.43,28 PR
400m Hans Boon 71.00 1000m Piet van Wijngaarden  2.50,32 }
Bergen op Zoom 24/25.08.2002 Gouda 13.09-2002
Gerard Faaij bereikte met 6472 punten een De Nationale Goudse Singelloop
5° plaats bij de NK Meerkamp. 1 Kamiel Maase Leiden Atl. 28.27
100m 11.5 110mH 15.90 14  Lachen Chatouan 32.38
ver 6.54 discus 35.39 21 Abdelkebir Htaibi 34.27
kogel 11.29 polshoog 4.03 35 Jan Zijderlaan 37.42
hoog 1.80 speer 45.85
400m 51.5 1500m 4.52.05
Schoonhoven 13.09.2002 Jongens D2 1000m kogel hoog Eindstand
De 4° Wedstrijd van de CD-Blok- 1 Ando Overbeek 3.14.8 10.08 1.45 2 4654
.. 12 Bas de Vos 3.45.2 514 1.25 10 286Z
meerkampcompetitie vond plaats op 13 Thomas Verlegh 4043 571 120 11 2560
onze eigen Stormbaan. Met 7 ____Robert de Vos. 12 2439
. y Meisjes D1 600m ver discus Eindstand
groepen van elk circa 15 atleten 1 Samira el Abdellaoui  2.03.4  3.91 1460 4 2582
was het een drukte van belang. 2 Helen Verwaart 2.02.8 343 11.84 3 2639
f . iend 6 llse van Dijk 2.21.3 3.32 14.28 7 2187
Afgezien van een paar vervelende 8 Franca Korevaar 2270 296 1112 10 1739
figuren bij de Jongens D1 (ik heb Patty vd Poel 1 2772
ven schoolmeester gespeeld) Meisjes D2 600m ver discus Eindstand
weer eve gesp 3 Inge Jongerius 2195 381 1768 5 2931
was het een geslaagde afsluiting 6 Amy Koevermans 2.34.1 359 1725 7 2468
- Jongens C1 800m ver discus Eindstand
van deze wedstrijdreeks. 4 Rik Jongerius 2365 475 2545 3 4740
Hiernaast staat de uitslag van deze 12 Jeroen Rooken 2.315 27.93 6 3967
r : Jongens C2 800m ver discus Eindstand
wedstriid en de Gingstand van g9 6 Richard den Hartog ~ 2.56.7 435 30.91 12 3721
competitie. Meisjes C 600m kogel speer Eindstand
Jan Meerhof 3 Suzanne den Hartog  2.18.1 923 26.71 4 3516
14 Wendy vd Poel 2.30.4 620 1506 15 2519
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URLOOP 2002

31 augustus 2002

Eerlijk gezegd is de Uurloop de minst bezochte
wegwedstrijd van onze vereniging. Hoe dat komt
blijft gissen.

Aan de organisatie ligt het niet: alles liep op
rolletjes en kiachten werden niet gehoord, of het
moet zijn dat de afdaling bij het Broekselaantje
wat steil bevonden werd. Ja, dat klopt. De
commissie beziet al jaren met kromme tenen de
passage door Ammerstol en heeft toch gekozen
voor een veiliger parcours.

De wedstrijd: Wilfried van Meer had bij het
verlaten van de baan al voorsprong genomen en
gaf die niet meer uit handen. Hij kwam tot een
respectabele afstand maar kwam uiteindelijk ruim
300 meter te kort om Ben Sloof het parcours-
record te laten uitkeren.

Er kwamen zeven lopers binnen het uur op de
baan. Eén loper stopte bij de finish. Twee
vonden het rondje Hem, Dijk, Broekselaantje na
¢én keer wel voldoende en werden niet

SO, e | ,»;r-w" ” ,W!'m '3
- e = o S S w-“‘»""'.‘ N I e
- - J i oyl P ;",.. RN
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geklasseerd. De overige 63 streden tegen wind,
warmte of tegen zichzelf.

Robert Hofmann was eerst aankomende op de 5
km. Ook hier was het aantal deelnemers, 16, niet
teveel.

De commissie bedankt de sponsor en alle
vrijwilligers die behulpzaam waren om deze loop
weer te laten slagen.

Superprestige

Voor de Superprestige was dit de zesde
wedstrijld. Vier deelnemers hebben alle
wedstrijden meegedaan en kunnen gaan werken
om de slechtste prestaties te verbeteren.

Zowel bij de mannen 40 als bij de mannen 50
waren de klassement-aanvoerders afwezig en
kwamen er andere namen op de eerste plaats.

Namens de commissie wegwedstrijden,
Jos Koeleman (1

Wim van
Beuzekom is in
Zijn eerste jaar
als Avantriaan
de leider in het
Super Prestige-
klassement bij

de mannen



5 kilometer

1 Robert Hofman Avanti 73 M 18.24
2 Hans Fafiani Avantri 84 M 19.18
3 Piet Wuijster Avantri 51 M 19.21
4 Jos Koeleman Avanti 53 M 19.30
5 Erik van de Klaauw HaagAtl. 42 M 20.32
6 Ruud van de Velde Stat 58 M 21.29
7 Jan de Leede 71 M 21.44
8 Roy van Norden 61 M 22.38
9 Leen Ceelen Avanti 48 M 22.42
10 Koos Zieldorff Avanti 52 M 22.47
11 Charles v. |Jsselmuide Avantri M 24.23
12 Jan Matthesius 50 M 26.12
13 Irene van Deutekom 69 V 26.44
14 Anja Tissingh 74V 29.08
15 Marielle Rijkaart 77 V 29.51
16 Hilde van Gastel 81 Vv 29.52

Uitslag Uurloop
1 Wielfried van Meer  Scorpio 66 Msen 17.268

2 Jos Schinkel Avanti 61 M40 16.110
3 Ruud van den Dool VetNed. 60 M40 15.839
4 Kees Tak Parthenon 52 M50 15.261
5 Frans Woerden Veenlopers 70 Msen 15.119
6 Martin Pronk Fortuna 62 M40 15.047

Uitslag 15 km
1 Wielfried van Meer  Scorpio 66 Msen  51.45

2 Jos Schinkel Avantri 61 M40 55.57

3 Ruud van den Dool VvetNed. 60 M40 56.41

4 Kees Tak Parthenon 52 M50 59.04

5 Frans Woerden Veenlopers 70 Msen 59.36

6 Hans Overbeek Polsbroek 53 Mrec  59.47 35 Erroc Seymonson Stat 53 Mrec 1:10.49

7 Martin Pronk Fortuna 62 M40 59.50 36 M.W. van Veen Start Mrec 1:10.59

8 Rob Boer 82 Mrec 1:00.12 37 Jan Faay Avantri 52 M50 1:11.07

9 Theo Engel Avantri 51 M50 1:00.13 38 Bob van 't Hout Stat 44 M55 1:11.17
10 Rowell Hendriks TVK 74 Mrec 1:00.14 39 Jacob Maat Avanti 60 M40 1:11.23
11 Leo de Jong stat 61 Mrec 1:00.22 40 Bert Groenendaal Avanti 58 M40 1:11.26
12 Nico van den Heuvel Avanti 55 M45 1:01.17 41 Piet Wijnsema Energie 49 M50 1:12.14
13 Jaco Sloot 61 Mrec 1:01.59 42 Ton van Santen Stat 61 M40 1:12.18
14 Guido Thie Phanos 70 Msen 1:02.01 43 Jan Korevaar Avantri 59 M40 1:12.35
15 Jos Verlegh Avanti 58 M40 1:02.13 44 Gijs de Mik Stat 56 Mrec 1:12.38
16 Erik Elligens AVH 60 M40 1:02.22 45 Dick Merle Stat 48 Mrec 1:12.45
17 Kees van Buren VetNed. 50 V55 1:03.32 46 Marry Teeuwen Avantri 59 V40 1:13.58
18 Yvonne van Vlerken Stat 78 Vrec 1:03.33 47 Peter van Velzen Avantri 58 M40 1:14.26
19 Robert Schouten stat 64 Mrec 1:03.33 48 Wim Roozendaal 55 Mrec 1:15.44
20 Maaike vd Witte Energie 77 Vsen 1:04.50 49 Marylin van Ommen Stat 64 V35 1:16.07
21 Bert Schreuder Stat 51 M50 1:04.51 50 Aris Maat Stat 66 Mrec 1:16.11
22 \Wim van Beuzekom  Avantri 65 Msen 1:04.52 51 Ria Beth Stat 53 V45 1:16.21
23 Piet vdr Velden Vet.Ned. 42 M60 1:05.05 52 Paul de Valk Av47 51 M50 1:17.23
24 Sjaak vdn Dungen  Fortuna 48 M50 1:05.37 53 Nico Scheffers 55 Mrec 1:17.34
25 Joris van Eijkeren 71 Mrec 1:05.59 54 Theo van de Poort  VetNed. 46 M55 1:17.59
26 Wilco Alblas stat 75 Mrec 1:06.18 55 Theo Kieboom 34 Mrec 1:18.00
27 Willem vdr Winden Fortuna 51 M50 1:07.13 56 Jan van der Heide 67 Mrec 1:18.19
28 Rob Mul stat 48 Mrec 1:07.20 57 Henk Lansbergen 46 M55 1:18.30
29 Pauline vdn Boogert  Avantri 63 V35 1:07.21 58 Anita Barth Stat 70 Vrec 1:18.562
30 Bernard Veninga 60 Mrec 1:08.02 59 Pieter Cnossen Stat 35 Mrec 1:19.49
31 Michel van der Meer Stat 66 Mrec 1:08.33 60 Lenie Vonk Waterweg 57 V45 1:25.42
32 Nico Groenendaal 54 Mrec 1:08.58 61 Mariette Snoek Stat 65 Vrec 1:25.57
33 Laurens de Graaf 77 Mrec 1:10.08 62 Peter Boogaard Avantri 51 Mrec 1:34.45
34 Kees Jooren Avanti 54 M45 1:10.12 63 Piet 7?7 ? R'dam Running 46 Mrec 1:36.24
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schoonhoven by
In de melkfabrick, Tel, 0182-38301

Gespecialiseerd in;
KEUKENS
BETIMMERINGEN

Alles uitgevoerd met
eigen personeel.

7~ D [ R
«IL_V L?F » ofunu HOOGSPRINGT of VERSPRINGT
om "( kunt u niet heen, als het gaat om prima
) kwaliteit, service en goede ideeén.
keukencentrum

INTERIEURVERBETERING

Daarom maken wij van een verbouwing

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

gebroken te worden.
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.

) \ s
- a4 3
i 7]
MR. M. PAARLBERG 3 4
NOTARTIS HOPMAN'S
TE SCHOONHOVEN ZEEV|S
Alle notariéle diensten: Voor een compleet assortiment
verse en gebakken vis bent u bij
- onroerende zaak-/hypotheek-akien Hopman's Zeevis aan het juiste
- ondernemingsrecht (BV. V.O.F.) adres.
- familierecht (testamenten. huwelijkse voorwaarden.
echtscheidingen. nalatenschappen) ledere donderdag op het
- verenigingen. stichtingen Albert Plesmanplein
- notarieel/fiscaalrecht (successic-, schenkingsrecht, ledere dinsdag en zaterdag
overdrachtsbelasting etc.) op de Dam
van 10.00 tot 18.00 uur
JACOBA VAN BEIERENSTRAAT 4-6. SCHOONHOVEN
POSTBUS 45. 2870 AA SCHOONHOVEN LID KNB Telefoon: 033 - 2981961
TEL. 0182-383433. FAX 383336 II/J. \J\S
L 2 A y
r & ( .
b
o A
MITSUBISHI - HH M
ae" et Visser Las/Snijtechniek
occasions met Woerden b Tel. 0348'422896 - Fax 0348'424976
Bovag garantie, APK,
VVN en Nationale autopas.
Autobedrii Verkoop en
R.W. VAN SCHAIK - SCHOONHOVEN h
Kruispoortstraat 4 ver uur van
2871 DK Schoonhoven °
Telefoon:0152.882548 . Lasmaterialen
Fax: 0182-387149 3 Jﬂ'
NISSAN R
o
r
WWW.SCHAIK.NL
e _J




Tussenstand a 8 o L o
] 02 o @ 8 e 8
Superprestige E g 3 o E g E c N e
e s o > a2 o =
2002 fs 5% £ s, 5 & 2F & 3
32 2 & £8 8 3 G683 & ©
Vrouwen: y | _ & E
1. Pauline vd Boogert 270 | - 266 - - 237 737
2. Esther Buurman 228 - 238 - - - 466
3. Marry Teeuwen 213 - = | - 170 383
4. Mirjam Jongerius - - 32 - - - 32
Mannen senioren: ;
1. Wim van Beuzekom 249 274 275 247 255 262 1562
2. Robert Hofman 304 307 319 300 = - 318 1548
3. Jan-Kees Bezemer 302 | 312 | 317 - - - 931
4. Wim van der Heiden 3% - 346 - - - 701
5. Jos Schinkel - - - 318 - 351 669
6. Hans Fafiani - - 336 - - 291 627
7. Peter den Hartog 294 - - - 276 - 570
8. Vincent Hoek - = 373 - = - 373
9. Timo Hol - - 264 - - - 264
10. Johan Janszen - - - 231 - - 231
Mannen 40: ' iz % S R A
1. Jos Koeleman L2711 295 281 252 285 285 1669
2. Nico van den Heuvel 345 324 324 - 306 297 1596
3. Jos Verlegh 324 330 333 - 280 288 1555
4. Arie Visser 382 365 357 335 - - 1439
5. Johan Gelderblom 190 191 206 - 167 = 754
6. Piet van Wijngaarden 631
7. Ronald Hamaker 292 | - 272 - - - 564
8. Dick Hol 247 - 269 - - - 516
9. Kees Jooren - - - - 202 208 410
10. Peter van Velzen - - - - 154 | 166 320
11. Robert Hoek 300 - E_| = 300
12. Kees Jan de Leeuw 219 - - - - - 219
13. Bert Benschop . - 216 - - - 216
14. Jacob Maat - - = - - 196 196
15. Bert Groenendaal - - - - - 195 195
16. Jan Korevaar _ _ - - - - - 184 184
17. Aad van der Tas - - 135 - - = 135
Mannen 50: | i 2 :
1. Piet Wuijster 330 - 321 276 297 290 1514
2. Hans Boon 257 270 263 239 269 - 1295
3. Koos Zieldorff 154 159 174 164 140 187 978
4. Leen Ceelen 159 161 177 - 115 189 801
5. Jan Faaij - - 226 - 211 199 636
6. Theo Engel - = - 282 - 308 590
7. Charles v. lJsselmuide 54 73 85 105 61 139 517
8. Ben van Doorn 174 - 171 - 166 - 511
9. Tom Hersbach 218 232 - - - - 450
10. Hans Verbeek 173 - - - 5 - 173
11. Peter Boogaard E - %52 2 s L 1 53
12. Nico Terlouw - - 1 - 33 - 34

Eerstvolgende wedstrijd

: 12 oktober Dijkloop.
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KONINKLIJKE NEDERLANDSE ATLETIEK UNIE

Inspanning en weerstand tegen infecties (griep en verkoudheid)

Inleiding

Uit onderzoek is gebleken dat sportmensen die minder dan 32km per week trainden, minder vaak een in-
fectie hadden dan sportmensen die driemaal zoveel trainden. Daarnaast is gebleken dat de intensiteit van
de training hierbij ook een belangrijke rol speelt. Als de intensiteit van de sportbeoefening lager ligt dan
65% van de maximale zuurstofopname, wordt het weerstand tegen infecties gestimuleerd, waardoor de
kans op een infectie afneemt. Bij inspanningen met een hogere intensiteit neemt de weerstand tegen
infecties juist af, waardoor de kans op een infectie toeneemt. Het is echter nog onduidelijk hoe deze
beinvioeding van de weerstand werkt. Waarschijnlijk moet er daarbij rekening gehouden worden met
bijkomende factoren.

Enkele bijkomende factoren die van belang zijn bij het ontstaan van infecties
Hieronder staan enkele factoren beschreven die van invioed kunnen zijn op de weerstand tegen infecties.

»  Sporters die ‘overtraind’ zijn hebben een verhoogde kans om een infectie op te lopen. Bij overtrainde
sporters is de balans tussen belasting en belastbaarheid verstoord. Deze situatie wordt vooral
veroorzaakt door (te) zware trainingen waarbij onvoldoende tijd voor herstel wordt genomen. Vaak
vertellen deze sporters dat zij al een paar weken niet lekker 'draaiden’ voordat zich vervolgens een
infectie openbaarde. Het is dan de vraag of dit 'niet lekker draaien' al een uiting was van de
beginnende infectie of dat deze sporters al overtraind waren, waardoor de kans om een infectie op te
lopen groter was.

« Daarnaast speelt de kwaliteit van de voeding een belangrijke rol. Vanzelfsprekend zal de voeding
voldoende energie moeten bevatten, waarbij zo'n 55-60% van de energie uit koolhydraten gehaald
moet worden, zo'n 30% uit (onverzadigde) vetten en zo'n 10 -12% uit eiwitten. Daarnaast dient de
voeding ook voldoende mineralen en vitamines te bevatten, waarvan ijzer en vitamine C in het geval
van de opbouw van weerstand tegen infecties de belangrijksten zijn.

Griep en verkoudheid

Griep en verkoudheid zijn infecties waarmee we in ons klimaat regelmatig te maken hebben. In de koude,
vochtige jaargetijiden, als onze weerstand extra wordt beproefd, komen deze aandoeningen het meest
voor. Bij griep en verkoudheid zijn de slijmvliezen van de bovenste luchtwegen ontstoken. Hoesten,
niezen, keelpijn, hoofdpijn en tranende ogen zijn daarvan het gevolg. Eigenlijk is het gehele lichaam erbij
betrokken; koorts, spierpijn, een algeheel gevoel van slapte zijn veel voorkomende verschijnselen. Er zijn
wel enkele verschillen aan te geven tussen een verkoudheid of griep.

»  Bij een verkoudheid zullen de symptomen in het algemeen niet zo heftig zijn en ligt het accent van de
klachten op de slijmvliezen van de neus. Een verkoudheid wordt veroorzaakt door een virus dat al in
het lichaam aanwezig is, maar pas bij verlaging van de weerstand tot een infectie zal leiden.
Gemiddeld zal iemand 1 tot 2 keer per jaar een verkoudheid oplopen.

« Griep is het gevolg van een (epidemische) besmetting door een (influenza)virus, dat wordt verspreid
door handcontact, hoesten of niezen. Afhankelijk van de lichamelijke conditie kan iemand meer of
minder vatbaar zijn voor een infectie met het griepvirus terwijl ook hevigheid waarin iemand
griepverschijnselen krijgt, sterk kan verschillen. Bij een echte griep wordt iemand binnen enkele uren
ziek, waarbij het accent van de klachten meestal ligt op bonzende hoofdpijn, hoge koorts en spierpijn
over het hele lichaam. Soms wordt de keel rood en pijnlijk en treedt een droge hoest op. Aangezien
er vele soorten griepvirus zijn, bestaat de kans dat iemand meerdere keren per jaar (winter) griep
krijgt. De kans daarop is niet zo groot, want gemiddeld krijgt ruim één op de twintig mensen griep.
Voor sporters is dat als regel een ramp, want het betekent dat ze veel conditie kwijt zullen zijn en
zeker één of meerdere weken niet (goed) kunnen trainen.

April 2002 Els Stolk, bondsarts KNAU



Sporten tijdens en direct na een infectie (griep of verkoudheid)

infecties gaan vaak gepaard met koorts. Van koorts wordt gesproken bij een lichaamstemperatuur boven
de 38°C. Koorts is een uiting van het feit dat het lichaam alle zeilen bijzet om de infectie onder controle te
krijgen. Het is dus logisch dat bij iemand die koorts heeft, het lichamelijk prestatie- en herstelvermogen is
afgenomen. Bij de griep bestaat daamnaast ook nog het risico dat ook de hartspier geinfecteerd raakt,
waardoor er stoornissen in het hartritme kunnen optreden. Sporten met koorts moet dan ook met klem
worden ontraden. Enkele dagen na het verdwijnen van de koorts kan de training geleidelijk weer worden
opgepakt, maar de training zal vooral qua intensiteit en omvang aangepast dienen te worden. Uitputting
moet absoluut worden vermeden en luisteren naar het lichaam is hierbij echt noodzakelijk! Uit onderzoek
is gebleken dat het prestatievermogen tot tien dagen na de koortsende ziekte nog duidelijk afgenomen
kan zijn. Daarna duurt het vaak nog weken voordat de sporter weer op het oude niveau kan trainen, laat
staan weer op het oude wedstrijdniveau zit.

Preventieve maatregelen tegen het krijgen van een infectie

Een sporter kan er zelf veel aan doen om niet ziek te worden. Eén van de belangrijkste maatregelen om
niet ziek te worden, is uit de buurt van zieken te blijven. Of als dat niet te vermijden is, handcontact te
vermijden en de handen vaak te wassen. Uit onderzoek is namelijk gebleken dat de besmetting met
name via de handen wordt overgebracht. Kaarten met iemand die de griep heeft, is de manier is om ook
de griep te krijgen. Daamaast zijn er nog een aantal andere maatregelen te nemen en te overwegen:

« Aanpassen trainingsbelasting

De meest voor de hand liggende is natuurlijk om de trainingsbelasting zo te doseren dat de kans op
overtraining zo gering mogelijk is. Een naderende overtraining is echter niet altijd even gemakkelijk
objectief vast te stellen. Het belangrijkste is dat de sporter zijn lichaam goed kent en in de gaten houdt
hoe hij zich voelt. Het bijhouden van een logboek is hierbij van essentieel belang. Als een sporter zich
nog onvoldoende hersteld voelt, stijve spieren heeft en eigenlijk geen zin heeft om weer te gaan
trainen, moet dat opgevat worden als een mogelijk signaal van een beginnende overtraining. Het is
belangrijk om na een uitputtende inspanning voldoende tijd (24-28 uur) te nemen voor herstel. Na een
marathon kan dat herstel weken tot maanden vergen!

* Griepprik

Het is in het algemeen goed te voorspellen welke influenzavirussen in West Europa verantwoordelijk

zullen zijn voor een griepepidemie van dat seizoen en dus tegen welke soorten een vaccin gemaakt

moet worden. Dit vaccin wordt voorgeschreven aan mensen die structureel een verminderde

weerstand, met name om de soms ernstige complicaties van deze ziekte te voorkomen. Denk hierbij

aan bepaalde groepen hart- en longpatiénten en ouderen. Ook voor zeer intensief trainende

(marathon)lopers kan het een overweging zijn om deze griepprik te laten zetten. Met name voor

diegenen die in de voorgaande jaren al eens de griep hebben gehad. In deze overweging dient echter

wel betrokken te worden dat:

¢ iemand die de griepprik heeft laten zetten, daar zich enkele dagen wat minder fit door kan voelen;

¢ de griepprik niet beschermt tegen alle soorten (griep)virussen. Vanzelfsprekend beschermt de
griepprik niet tegen het oplopen van een verkoudheid, aangezien die door een ander soort virus
wordt veroorzaakt. Maar er bestaat ook een kleine kans dat iemand die de griepprik heeft gehad
toch de griep krijgt, doordat er een onverwachte soort van het griepvirus in Nederland rondwaart,
of doordat de atleet heeft gereisd maakt naar een gebied waar andere griepvirussen voorkomen
dan in Nederland. Denk hierbij aan reizen in verband met wedstrijden of een trainingsstage;

¢ de kosten van de griepprik voor eigen rekening zijn.

Als besloten wordt deze griepprik te laten zetten, is eind oktober / begin november daarvoor de beste

tiid.

Samenvatting

Uit onderzoek is gebleken dat laag intensief uitgevoerde training de weerstand stimuleert. Uitputtende
vormen van inspanning onderdrukken de weerstand tegen een infectie, waardoor er een verhoogde
kans op het oplopen van een infectie ontstaat. Voor zeer intensief trainende (marathon)lopers kan het
een overweging zijn een griepprik te laten zetten.

April 2002 Els Stolk, bondsarts KNAU
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BESTUURSVERGADERING
12 oktober 2002

De eerste vergadering van na de vakantie
was door omstandigheden een week
uitgesteld. Op één lid na was het bestuur
voltallig.

s net de discuskooi gereed, komen er weer
nieuwe eisen. Weer aanpassen dus.

Naar voren kwam dat de kleedkamers en het
krachthonk wel erg vuil achtergelaten worden.
Schoonmaken is zo wel erg ondankbaar werk!
Er werd nog gesproken over de aanschaf van
verschillende materialen voor training en kantine.
En omdat Frans op donderdagavond druk is met
training geven, wordt op proef de aanvangstijd
van de bestuursvergaderingen verplaatst naar
20:30 uur

Jos Koeleman O

WEDSTRIIJIDKALENDER

oktober

za 12  Avantri Schoonhoven
Z0 13 Stg. marathon E’hoven Eindhoven

Z0 13 Groningen

za 19 Waddinxveen
bds) 20  Stg. A'dam marathon Amsterdam

z0 20  av Phoenix Utrecht

za 26  sc Reeuwijk Reeuwijk

pdo) 27 Etten-Leur

yAo) 27 Stgvan Bt Brace Rhenen
november

za 02 AV47 Boskoop

za 02 av Parthenon Dordrecht

zo 03 DAK Drunen

za 16  av Deltasport Burgh Haamstede
bdo] 17 Nijmegen

za 23 av Gouda Gouda

za 23 Tilburg

27° Avantri Dijkloop (S
19° marathon Eindhoven

4 mijl van Groningen

De Coenecooploop

27° Amsterdam maraton

SNS Maliebaanloop

Reeuwijkse Houtloop

20° Herfstmarathon

van Berg tot Berg race

26° Floracross
Wantijparkloop
Drunense duinencross
35° Mosselloop

19° Zevenheuvelenloop
Gouda cross

Warandeloop

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

Voor overige wedstrijden zie www.knau.nl

Avantri Magazine 27.
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SETLOJIR BOMHOTMHOYEN

ALEES _
ONDER EEN DAK

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 veel!
Dus waarom zou U ons niet even bellen?

_ogo Onderlinge

Lek & lJssel

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




