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Provenierstraat 16 2871 DE Schoonhoven
tel. 0182-385234 fax. 0182-384563
Werkplaats: Havenstraat 98-102 Schoonhoven tel.0182-386333

nieuwbouw
verbouw en onderhoudswerk
Haven 75
Schoonhoven Kantoor:

restauratiewerk
machinaal timmerwerk

- 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
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HOTEL - CAFE - RESTAURANT "N ol Z?afwa dan J&mcﬁrfp
- Benedeneind Noordzyde 478  Polsbroekerdam Benschop - Tel 0182-309229
e 14 hotelkamers w.0. een mooie bruidsuite
o A la carte restaurant, ook voor iets eenvoudigs
» Bij ons zijn ook de kinderen welkom
] ¢ Diner/buffet mogelijkheden tot 80 personen
2 == e Goede parkeergelegenheid
Op woensdag geslofen. uitgezonderd voor het hotel 4
Mudd
4 N\ BABY SPECIAALZAAK
Burg. Roosstraat 18
2941 AC Lekkerkerk
Tel. 0180 - 664592
Grote sortering in
Kinder- en wandelwagens,
I N STA LLATI ETE C H N I F K V O F boxen, kinderstoelen en
! ' ) babykleding
Beneluxlaan 66 - 2871 HE Schoonhoven Huicokivearbabykamers ]
e

DEERENBERG
SPORT
PRIZEN

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

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

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




OP DE OMSLAG

The good, the bad and the
ugly (in willekeurige volgorde).
Drie senioren voltooiden de
tienkamp tijdens de club-
kampioenschappen.

Foto: Pieter van den Dool

HAIKU

Blad kleurt rood en geel.
In schaars zonlicht toont een

boom zijn ware gezicht.

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

Met AM8 staan we op de grens van de seizoenen. De uitslag
van de clubkampioenschappen markeert het einde van de
zomer en de Dijkloop brengt ons op herfstige gedachten. Met
de aankondiging van de Oliebollenloop en de Parkcrosses
zitten we alweer helemaal in winterse sferen.

Apropos winter: het wordt dit jaar weer een barre winter met
ijs, sneeuw, een negendorpen- en een elfstedentocht. 1k heb
het uit zeer betrouwbare bron!

Maar voordat het zover is kunnen we alvast wat extra
= conditie opdoen bij een grote hoeveelheid weg-
wedstrijden en crosses.

Ondertussen valt er in AM8 ook nog wel het
een en ander te lezen. Over het succes
van de Juniorencup, de stand van het
Super Prestige Klassement, atletiek in
ver vervlogen tijden en een toch nog
onverwachte carriérekans (zie op
blz. 7: bestuursvergadering).

Ik blijf nog even dromen van
een witte kerst op de
Stormbaan!

Jan Meerhof

KOPIJ

AM9 zal op dinsdag 10 december
2002 verschijnen. Kopij inleveren
voor zaterdag 30 november.

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
o Nog maar 4 te gaan?

AVANTRI-Clubkampioenschappen
e |k ben nog steeds een beetje draaierig.

Uitslagen
e Hij schrijft beter dan ik loop (en loopt beter dan ik schrijf?).

De Juniorencup 2002
o Rekenaars lopen harder!

Jungfrau Marathon
o Ademloos genieten.

Dijkloop 2002
e De halve: zowel bij de mannen als de vrouwen zijn de jongsten het
snelst.

Terug in de tijd
o Duizenden toeschouwers in 1948. Was dat niet het jaar van Fanny?

KNAU-bulletin
o Hier geen relativerend commentaar. Ik kijk wel uit!

En nog veel meer.
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Secretariaat: Penningmeester:
BESTU U R Lorentzhof 9 van Leeuwenhoekstraat 20 DE STORM BAAN
AVANTRI 2871 JP Schoonhoven 2871 KE Schoonhoven Clubhuis van Avantri
Pieter van den Dool voorzitter 0182-382250 Nieuwe Singel 25a
Jos Koeleman secretaris 0182-385952 Schoonhoven

Astrid den Hartog
Els Meerhof

penningmeester
ledenadministratie

0182-385510
0182-384515

Tel. 0182-385610

Bram der Boer algemeen 0182-386257 Bespreken kantine

Gerrit de Jong algemeen 0182-384429 Frans vdr Grijn

Ron de Jong algemeen 0182-386758 i

Frans vdr Grijn algemeen 0182-386539 gg;)zwlgg\eréséﬁ?n:\iven

Rob Zwijnenburg algemeen araoTe i Tel. 0182-386539
Secretariaat:

JEUGD Jan Lutmastraat 25¢ WEDSTRIJD-

BESTUUR 2871 WL Schoonhoven SECRETARIAAT

Frans vdr Grijn voorzitter 386539

Marleen van Dijk 386325 Josien de Pater 383517 Simone Zwijnenburg
Lia Steeman 384628 Maurits de Bruin 325610 Galvanistraat 19
Karin vd Viist 382990 Yvonne vdr Horst 387799 2871 XA Schoonhoven
Tel. 0182-387483

LEDENADMINISTRATIE
Aan- en afmeldingen bij De contributie bedraagt BAN K_ EN

per kwartaal:
Els Meerhof o Puplil €14,40 GIRON U M M ERS
Vrouwenmantel 69 e Junior €15,90 )
2871 NS Schoonhoven e Senior €24,60 ngenlngnr. 81'6920.3'247
Tel. 0182-384515 e Trimmer €19,20 blj, ASSNS-banls RIVIBEERISNG

De gezinskorting: Giro AVANTRI 3520006
Het eerste lid betaalt de volledige

contributie. Elk volgend gezinslid

Bij aanmelding geldt een een-
malig inschrijfgeld van € 5,00.
De contributie wordt bij aan-

vang van elk kwartaal via een krijgt een korting van €1,35 per

acceptgirokaart geind.

kwartaal.

TRAININGSTIIDEN tot april 2003

ALGEMEEN

PR en uitslagen van
pupillen en junioren

maandag. 17.30-18.30 P JMpupB Simone Zwijnenburg
19.00-20.00 S JD 18.30-19.30 P MpupA Galvanistraat 19
19.00-20.00 S MCD 18.30-19.30 P JpupA 2871 XA Schoonhoven
19.30-21.00 S Loopgroep 19.30-20.30 P Damestrim Tel. 0182-387483
20.00-21.00 S JBC 19.30-20.45 P MABC/JCD
20.00-21.0 S MAB+Vrouwen afwisselend PR en uitslagen van
19.30-21.00 S loopgroep senioren en veteranen
dinsdag: 20.45-22.30 P JAB+Mannen Piet Stam
20.00-21.00 S Recr. Atl. dames Galvanistraat 64
21.00-22.30 B Herentrim donderdag: 2871 XD Schoonhoven
18.30-19.30 S MD Tel/fax 0182-383412
woensdag: 19.00-20.00 B Damestrim (zaal)
16.30-17.30 P JMmini 19.00-20.30 S Loopgroep . . .
16.30-17.30 P Fit Kids 19.30-20.30 P NSG E-mail:  info@avantri.n|
17.30-18.30 P JMpupC 20.00-21.00 B Herentrim (zaal) Internet: www.avantri.nl
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VAN DE VOORZITTER

De Avantri Clubkampioenschappen, in het laatste
weekend van september, zijn prima verlopen. Het
mooie weer en de grote opkomst bij de pupilien en de
lopers voor de Super Prestige leverde een paar
plezierige atletiekdagen op. Er was ook nog een
verbeten strijd gaande om de Juniorencup waarvan de
einduitslag uiteindelijk op het laatste onderdeel werd
beslist.

De commissie wegwedstrijden is tevreden over het
verloop van de 27° Avantri Dijkloop. De lopers kregen
te maken met een stevige bries, wat het lopen op de
dijk een extra dimensie geeft. Het T-shirt dat de lopers
na de finish kregen uitgereikt was weer gesponsord
door de firma Kruitbosch uit Gouda.

Tijdens een regio-overleg tussen bestuursleden van
de atletiekverenigingen in Zuid-Holland en een
afvaardiging van de KNAU uit |Jsselstein heb ik het
fenomeen Fitkids ter sprake gebracht. Het initiatief
van Simone Zwijnenburg om, voor kinderen in de
leeftijd 5 en 6 jaar, een trainingsgroep te starten is nog
heel uniek in atletiekland. Er zijn maar een paar
atletiekverenigingen in Nederland die iets voor deze
leeftijdscategorie doen. Het zou heel positief zijn voor

de ontwikkeling van de baanatletiek in Nederland als
de KNAU dit soort initiatieven ondersteund. De situatie
is nu zo dat Avantri de Fitkids niet kan aanmelden bij
de KNAU omdat de bond kinderen van deze leeftijd
niet accepteert. Deze kinderen hebben geen behoefte
aan een wedstrijdlicentie want ze doen alleen mee
aan een onderlinge pupillenwedstrijd, de club-
kampioenschappen en de Avantri indoorwedstrijd in
sporthal De Meent, maar het zou wel prettig zijn als ze
lid kunnen worden van de KNAU. Het wordt tijd dat
hier verandering in komt.

Tijdens de najaars Unieraadsvergadering van de
KNAU wordt een beslissing genomen over het nieuwe
competitie reglement. Als het voorstel wordt aan-
genomen dan gaat er het een en ander veranderen.
Zo komen er drie competitiedagen plus een
promotie/degradatiewedstrijid en  het  wedstrijd-
programma ziet er ook anders uit. In het volgende
Avantri Magazine komt een artikel over de gevolgen
van de gewijzigde competitie opzet.

De verschillende commissies van Avantri komen
binnenkort bij elkaar om het Avantri programma voor
2003 te plannen. Het is elk jaar weer een hele puzzel
om alle activiteiten en wedstrijden een plaatsje op de
kalender te geven. In AM 09 wordt het jaaroverzicht
voor 2003 geplaatst.

Pieter van den Dool

LEDENADMINISTRATIE
Els Meerhof

Afmeldingen in oktober:

MFitKid Noortje van de Wiel Schoonhoven
MFitKid Liza van Santen Schoonhoven
JFitKid Werner van Beek Schoonhoven
JFitKid Hidde Harkema Schoonhoven
MpupB Revenna van Beek Schoonhoven
MB Claudia Faaij Schoonhoven
MB Charissa Zwiers Schoonhoven
V-trim Nel de Jong Schoonhoven
M-trim Jan Hein Nieuwenhuys Schoonhoven

Aanmeldingen in september en oktober:
Jury Nico de Jong

Rijgerlaan 170 Capelle a/d |Jssel

MFitKid Kimberly Klomp

Asserlaan 65 Schoonhoven
Jmini Kees de Kluijver

Buys Ballotsingel 9 Schoonhoven
JpupC Nick van Buren

Wilhelminastraat 29 Lekkerkerk
V-trim Jose Plasier

Walnootstraat 11 Schoonhoven
Msen Rob Boer

Zamenhoflaan 9 Lopik

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 JFitKid
17 Vera Fafiani MD2
21 Tjapko Vermeulen JpupC
22 Arno Martens JA
23 Falco de Gruijter JpupC
23 Sophie van Solinge MpupC
23 Kaz van Vliet Jmini
27 Laurens Waardenburg JD1
30 Priscilla Gomez-Acevedo MD1
30 Jeffrey Miog JpupA2
... en december: _

02 Jan Fred Rogaar NSG
04 Michelle van 1Jzeren MA
05 Hiske van der Zweep MpupA2
06 Andre van der Poel JB
11 Vincent Uilenberg JFitKid
14 Tessa Buys MpupB
16 Bas de Vos JD2
16 Robert de Vos JD2
17 Martin Bouter NSG
24 Elvera Uilenberg MFitKid
27 Julie Kroon Mmini
28 Martin vd Graaff NSG
28 Richard den Hartog JC
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Wijnen
gedistilleerd

HUUB
OOSTENDORP

Albrecht Beylinggracht 44
Schoonhoven
Telefoon 0182-382566

f A
TUINAARDE

- Zwarte tuinaarde

- Gemengde tuinaarde
met of zonder mest

- Vulgrond
- Verhardingsmateriaal L

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.

SN%S bank 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/im g 160

Zijderlaan Poisbroek
0182-309603-309606

W

HALVEMAAN 10

cewieler se"Vice

DEN HAAK

SCHOONHOVEN

0182 386035 (winkel)
0182 382026 (werkplaats) -

" __J N

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

Stz | |

TAXI

,0€ overkant”

" a. van engelen

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

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

RUIME PARKEERGELEGENHEID

dakbedekkmgen

Aestraat 72

2871 DS Schoonhoven
Telefoon 0182-385424
Telefax 0182-387809

voor het
onderhoud

en het
vernieuwen van
bitumen daken

A _J




BESTUURSVERGADERING

3 oktober 2002. Ingezonden mededeling:
Vooraf kwam er iemand van de brandweer kijken Ik liep vandaag (zondag 22 september)
of i de : voorwaarden van de weer eens door Schoonhoven en bezocht
ggbrulkersvergunmng was voldaan. natuurlijk de baan even. Daar zag ik in het
Bij een van de laatste agendapunten kwam raam dat Avantri tegenwoordig een echte
Pieter met de mededeling dat hij zich bij de wepsiit heeft.
jaarvergadering niet meer herkiesbaar stelt als
voorzitter. Reden is dat Pieter het na zes jaar Heel erg leuk om ’s avonds weer wat te
welletjes vindt. Of hij als algemeen bestuurslid lezen over mijn oude cluppie op internet.
verder gaat is nog de vraag. Dat betekent dus Hartelijke groet voor iedereen
dat we, naast de twee vacatures, op zoek n )
moeten naar een nieuwe voorzitter. Frank Mooij, Alphen aan den Rijn
Wat kwam er verder ter sprake: de aanschaf van
nieuwe materialen, de punten van de actielijst, er

werd een datum geprikt om de jaarkalender 2003 ‘) \
samen te stellen en de tenaamstelling van de Kijk ook zelf eens op: www.avantri.nl

drank en horecavergunning van het clubhuis
wordt gewijzigd.

Jos Koeleman O

Tijidens de Dijkloop kreeg Frans van der
Grijn als voorzitter van de jeugdafdeling
een cheque ter waarde van € 1500=
aangeboden uit handen van Dhr. Veraart

van Tafelronde IJsselstein.

Deze gift is een blijk van waardering voor
de aandacht die Avantri geeft aan de jeugd

in Schoonhoven en wijde omgeving.

Na de clubkampioenschappen
is Patty van der Poel een (bijna
nieuwe) Avantri-sweater
kwijtgeraakt.

Wie is deze sweater tussen
zijn/haar spullen
tegengekomen?

S.v.p. afleveren bij de familie
van der Poel, Leeghwaterstraat
151 of in de kantine op de
Stormbaan.

Avantri Magazine 7.



AVANTRI-Glubkampioenschanpen

28 en 29 september 2002

52 FitKids, mini's en pupillen Fit Kids 40m| bal| ver| ronde| pntn
. , 1 Carolien de Pater 96| 666 187 1273 1304

bezorgden het jurycorps van Avantri 5~ den Hartog 100 9.56 185 1335 1200
op de zaterdagochtend handenvol 3 Jelle Bakker 10.2| 5.87| 1.81 1.27.0 1199
4 Jeffrey vd Lagemaat 10,0, 658 1.84 1.39.0 1034

werk. Met behulp van ouders en |5 Charlene Vergoed 10.5| 9.45 177 1.43.6 964
atleten die pas 's middags aan hun 6 Josefien van Kaam 10.4| 520 1.52| 1422 846
7 Tessa Graveland 109 796, 165 1.54.0 754

wedstrijd zouden beginnen, werd '8 Pascalle Wooning 106! 494| 126/ 1560 606
9 Daisy Klomp 13.3] 400/ 122 1.57.9 556

deze klus weer vakkundig geklaard.

Jongens mini | 40m| bal| ver| hoog| 600m| pntn
1 Chris Bootsma | 75| 1834 307| 0.85/229.7] 1521
2 Vincent Zwijnenburg I 7.7, 1821 280 0.85 2.38.2 1373
3 Fabian Kleine 8.8 1583/ 235 065 3.055 786
4 Wietse vd Zweep .91 1169 236 060 249.6 722
5 Kees de Kluijver 9.1 9.24] 224 0.65/249.2 690
6 Kjeld Vermeulen | 9.1 877 205 075 256.5 675

Meisjes mini . _40m  bal| ver hoog| 600m| pntn
1 Elise Versteeg 8.7 9.87 239 070]2540 793
2 Kimberly Klomp = 8.9 11.86 226/ 070 3.03.4] 733
3 Julie Kroon | 86 11.96) 227 065 3.08.3 719
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Meisjes pupC

40m| kogel| ver|

1 Marielle de Pater

76 503 257
385! 343 232,

Jongens pupC

40m kogel  ver|

1 Luuk de Vos

2 Thomas _Ao:_zm

3 _|<_mm£.: Kortlever
4 Robin Velsink

5 Tjapko Vermeulen

B A.m:n van der O:_:

w Rein mmmmmzﬁ

8 Nick van Buren

7.3 916 3.41
440 581 400
74 575 287
422 390 292
77 725 259
368 480 236|
7.8 531 289
351 mmm 296
81 596 251
303 403 220

78 472 279
351 322| 276
8.0 4.39 250
318 Ng_ 218!
86 464 241

229 38| 200

Meisjes pupB

|

40m| kogel  ver

1 Marillion Zwijnenburg

2 Jelly vd Némmu
3 Irma Bultman

4 Tessa mc__m

5 Jessica de Kluijver

7.7 517
368 353| 324

7.5| 446 294
403 303 306

81 421
303/ 285/ 204

85 3.01 243
243 . 189) 204|

8.8 222 226
202 115 170

Meisjes pupA2

60m| kogell ver

1 Hiske vd Zweep

2 ,_o_::m Melching

3 Annelies Neven

-

10.4| 5.97|
386/ 404/ 388/

110l 441 265
308 300 248
12.0 493 239
197, 336 196

hoog| 600m| pntn
0.80 2.449 1317
196! 161
hoog/ 600m pntn
1.15 2.19.7 2210
452 337
0.85 2.33.5 1570
232|234
0.90 2.38.2] 1556
269 203
085 2.30.9] 1493
232 22|
0.95 2.33.9] 1463
231
085 2341 1410
2 229,
0.75| 2.27.6| 1268
159 Nwm.
075 3157, 913
159 9|
hoog!| 1000m| pntn
110| 4.39.5 1713
416, |
1.05 4.59.6 1576
3791 185
oomﬂ?lmiém.
306 133
0.85 5101 1022
232|154
0.70 5.43.0, 678
122| 69
hoog| 1000m| pntn
110 4.25.1] 1900
416/ 306/
1.00 4.43.0 1437
342 239
0.85 521.1 1084

232 123

Jongens pupB 40m| kogel ver hoog| 1000m pntn
1 Tobias Versteeg 6.7 A.mh_ 3.53 1.05/ 4.12.9| 2033
565 309 424 379 36
2 Herjan Rikkoert 76 456 275 0954162 1612
385 N 268/ 306 w»m..m .

3 Ries Melching 7.6| ,im_ 287 090 4417 1539

85 9 20 269 244 |

4 Jan Jaap vdr Graaf 74| 474 288 085 4413 1516
| smn_ QL 294 232| 45

Jongens pupA1 " 60m| kogel ver| hoog 1000m| pntn

1 Mart Overbeek 97 665 382 1. om 3392 2317
“ 445 §_ " 524,

2 Guus de Vos 102 587 379 1. ﬂm 3411 2252

_ 413 .wwm_ zm_ 452, 513 |

3 Marius Visser [ 108] 525 293 1054226 1690

|33 38| 304 39 36

| 4 Erik Schep 11141 486 299 0904356 1479
Bm_ 332 316} 269 266/

5 Erik Jan Neven T 112 579 248/ 095 4.329 1474
85| 393 214 a6 276

Jongens pupA2 | 60m| kogel| ver| hoog| 1000m| pntn

1 Dennis Buijs 101 620 343 120/ 4.00.7 2149
471 48] 404 489 411

2 Ante Prkic . _J 4 749 276 1.00 4.37.1] 1627
| 262 493/ 270 342 260!

Meisjes pupA1 | 60m| kogel| ver| hoog|1000m| pntn

1 Milou Verwaart 106 424/ 3.06] 1.05 4147 1703
- | 359 267 330 ﬁo_ 348,

2 Jeanne Overbeek _ .a.m.i 362 3.14| 1.05 4200 1650]

L . ) o @ o NB_.l 346 mw.w wmm_ |

3 Loes Cornelis " 105/ 4.34] 308 Sm_iw 4/ 1618

_ B2 -

4 Gitta Overbeek 111 472 271 090 4.30.7 7| 1431

o B2 . I

5 Nanne de Vries " 114 467 270 095 4449 1377
- | 22| 318 258 306 233

6 Rosanne Martens L 117 w.mm_ 260 0.90 4.33.8 1241
_ 228 234 238 269 272
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Op zaterdag 28-09-2002 zijn de
Clubkampioenschappen van Avantri
gehouden. Bianca, Silvia, Ronald,
Albert-Jan hebben ook meegedaan.
Ronald heeft 3.58 gesprongen. Silvia
en Bianca hebben ook goed
gesprongen.

AJ heeft ook zijn best gedaan. Ronald
heeft 1.15 hoog gesprongen en AJ
heeft 85 hoog gesprongen en 1.96 ver

gesprongen.

Groeten van Ronald van Nes

NSG 'hoog| 80m kggel‘ ver
1 Ronald v Nes 115/ 13.5] 6.48 3.58
2 Silvia de Koster | 0. 951 15.7 5 35' 2. 27
3 Blanca Murk | 0. 90 14. 7 3. 75.... 246
4 Albertjan Houweling " 085 181 622 196
Meisjes D 60mH| hoog| speer| ver| kogel 600m pntn
1~ Samira el Abdellaoui 12.7] 1.30] 1531] 3.68| 7.65/1.50.5/ 2148 Op zaterdagmiddag en
e— 200 462 29 34 402 43 zondag gingen de junioren
2 Inge Jongerius 13.5 1.20| 20.80/ 3.48 8.63|204.8 2097 i
: 297! 389 339 314 454 374 en senioren aan de gang.
3 Patty vd Poel 128 120 1541 3.81 6.40 2.02.4 2010 Voor de junioren was dit
| o8 389 231 380 330 399 ]
"4 Helen Verwaart 13.5] 120 15.48] 356/ 555/ 1581 1903 de laatste wedstrijd voor
227 389 232 330 278 447 de Juniorencup. Op pagina
Amy Koevermans 139/ 1.200 19.05| 3.62| 8.78/ 2.25.1] 1891 14 staat het eindresultaat.
198 389 306 342 462 194
6 Vera Fafiani 141 115 13.03 363 7.88 2211 1697/ De meeste senioren pikten
- - B N 4 . I hier en daar een onderdeel
7 Franca Korevaar " 173 1.05/ 1213 290, 6.73 2.26.9| 1168 . )
5 979 155 198 250 181 mee. Een drietal draaide
8 Priscilla Gomez 282/ 090 933 210 5.72/3.084 577| een volledige tienkamp.
169 82 38 268
Meisjes C [80mH| hoog| kogel| 150m|  ver| speer 600m| pntn
1 Suzanne den Hartog . 15.7] 1.35| 9.21 23.3 3.74| 25.60| 2.15.3 2723
331 499) 484 345 366 424 274
2 Wendy vd Poel 16.3| 1.20/ 7.25 247, 3.77 16.56|2.27.5 2119
289 389 380, 258 372 255 176
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Meisjes B '100mH| hoog| kogel| 200m| ver| speer| 800m pntn

4 Simone van Buren 196 1.300 735 319 416 16.81 3.30.9 2132
6| 409 357 343 345 0 2%0] 1%
2 Annika Schippers 220 135 7.82 327 396 13.70 3.03.1 2097
143 4_60‘ 388 . 297 299 173 337
3 Romina v lJzeren | 217 135 650 334 371 12.32 2485 2053
| 81| o) 303 %8 oM ) 40]
4 Leonie Prins 211 1.35) 7.81 342 3.80 22.63/ 3.236 2044
201 460 387 218 263 338 177
5 Tineke de Groot " 213 135 7.78 353 363 17.69 3.38.7 1762
187 460 385, 167 227 246 90
Meisjes A 1100mH|_hoog| kogel| 200m| ver speer| 800m| pntn
1 Michelle v lJzeren 228 120 7.70 324 398 1584 251.7 2066
99? 312 380 314 303 212, 446
Vrouwen sen (100mH| hoog| kogel| 200m| ver speer| 800m pntn
1 Susanne vd Bosch 19.9 1.40 10.04 377 27.22| ' 1836
291 512 532 77 | 424
2 Lucienne Muilwijk ' 835 2400 | 786
2 364,
Jongens D " 80m| ver| speer| 80mH| hoog  kogel 1000m  pntn
1~ Ando Overbeek 10.8 474 2342 137 145 10.33 3.17.0 3747
i 612 568 387 493 582, 538! 567
2 Robert de Vos " 128 390/ 1646 172 135 7.44 3520 2463
335 398 253 233/ 499 390 355
3 Bas de Vos " 123 375 2265 203 130 569 3.42.0 2370
3% 368 373 76 462 287 408
4 Thomas Verlegh " 430 360 1274 190 125 5091 4.00.0 1997
312 338 170I 136 426 300, 315
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Jongens C | 100m| ver| kogel| hoog|100mH| discus| speer| 1000m| pntn
1 Jeroen Rooken 13.5/ 474 1028 150 17.8 35.01 31.20 3.07.7 4473
567/ 568 536 623 481 548 514 636|
2 Rik Jongerius 129 465 10.08 160 16.8 26.81 2553/ 3.10.2 4443
648 550: 526 702 552 425 423 617
3 Robert Spruit 13.3 455 753 145 196 27.32 2678 3.01.9 4030
593 529 395 582 371 433 444 683
4 Richard den Hartog 142 452 907 145 212 2965 32.23/ 3296 3832
481 523 477 582 289 469 529 482
5 Kees de Jong 141 447 7.87 145 192 23.06 24.79 4015 3475
493 512 414; 582 394 362 410 308
Jongens B 100m|_ ver| kogel| pols/110mH discus| hoog| speer| 1500m| pnitn
1 Andre vd Poel 12,6 525 7.97 250 184 2368 158 37.85 5132 3703
513 431 365 242 464 342 449 411! 486
2 Guido Davids 12.7 448 862 210 248 26.81 150 2859 5182 2918
478 287 403| 159 62 402 389 279 459
Mannen sen 100m| ver| kogel| hoog| 400m| 110mH| discus| pols| speer 1500m| pntn
1 Timo Hol 11.7. 623/ 11.60 160 56.1 17.8) 3129/ 3.50| 39.04| 4.48.7 5443
663 637, 582 464 550 52| 490 482 428 627
2 Frans vdr Ham | 11.33] 165 1.12.7 33.14| 3.90| 42.74 2753
566 504 84 527/ 590 482
3 Jan Pieter de Jong 13.0 4.04/ 677 150 1.10.2 220 2038 1.70| 24.19 7.05.7 2292
428 212 294 389 131 194 219, 86 218 61
4 Aad vd Tas 140 433 735 1.30 1.12.6 2022 150 19.79 6.30.0 1848
279 21 38 250 86| 26 54 159; 155
5 Rob Zwijnenburg | 11.26 | 38.23| ' ' 1191
_ L I 629] I [ 3
6 Gerard Faalij ' : ' 3.80 49.02 1136
562 574
7 Hans Fafiani ' 14364 703
703
De 5000 meter voor de loopgroepen (als Mannen | 5000m
. 1 Jos Schinkel | 16.44.7
onderdeel van het Superprestige Klassement) 2 Arie Visser | 17.27.0
bracht op de zondagmiddag 22 atleten in 2 series 3 Robert Hofman | 17.46.8
op de baan: 4 Pietv Wingaarden  18.17.5
5 Peter den Hartog 18.36.0
Ruim 16 ronden lopen, dat valt niet mee. Maar 6 TheoEngel | 18374
; i . 7 Jos Verlegh | 18.37.7
16 ronden tellen is ook een pittige opgave. Gerrit '8 RobBoer 18416
en Jan verzorgden het tellen en Yvonne 9 Nico vd Heuvel | 19.01.8
goochelde vlekkeloos de juiste rondebordjes 10 Piet Wuister ... 1 13100
11 Wim van Beuzekom 19.42.7
tevoorschijn. 12 Jos Koeleman 19.44.8
13 Jan Faalj 21.42.7
14 Leen Ceelen 22.48.7
Vrouwen |_5000m 15 Koos Zieldorff 22.51.0
1 Pauline vd Boogerd | 19.59.3 16 Ben van Doorn 23.01.7
2 Marry Teeuwen 21461 17 Daniél van den Hooven | 23.35.2
3 Annemarie Brondijk 27.50.9 18 Johan Gelderblom | 23446
19 Charles v IJsselmuide | 23.56.5
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UITSLAGEN UITSLAGEN UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

Polsbroek 15.06.2002

In Hoger Op, het clubblad van de schaatsvereniging
‘Lekstreek” zag ik enkele bekende namen in de
uitslag van de 11° Triathlon van Polsbroek en bij zo'n
triathlon wordt niet geschaatst, maar (onder andere)

wel gelopen.
5 Jos Schinkel 1:10.07
14 Paulien vd Boogert 1:.22.02
18 Jakob Maat 1:27.36
21 Koos Zieldorff 1.33.09
Utrecht 06.09.2002
Instuif bij av Phoenix.
800m Robert Hofman 2.06,30
400m Piet van Wijngaarden ¢ 57,53
3000m Wim van Beuzekom P 11.14,77
Schoonhoven 18.09.2002

In de uitslag van de 3000 meter tijdens onze avond-
instuif waren we enkele Avantrianen kwijtgeraakt:

Robert Hofman 9.56,7
Arie Visser 9.57,2
Nico van den Heuvel 11.04,2
Esther Buurman 11.39,6

Velp 29.09.2002

De Posbankloop (1361 deelnemers)

15 km 203 Robert Hoek 1:04.48

Gouda 06.10.2002
De Bloemendaalloop over 10 kilometer.
Mannen 4 Lahcen Chatouan  32.22
10  Abdelkebir Htaibi 34.16
23 Jan Zijderlaan 37.47
Mannen 40 4  Arie Visser 35.46
8 Gerrit Visser 39.05

Roelofarendsveen 12.10.2002

De 11° Tulploop over 10 kilometer.
Mannen 4  Abdelkebir Htaibi 32.59
10 Lahcen Chatouan  33.24
Abdelkebir moest 3 Kenianen voor laten gaan. Hij
schrijft daar het volgende over:
“Weet u, ik heb nog de blessure, maar ik kan de
compelitie lopen. Ik moet veel lopen omdat ik wil
terugkeren aan mijn niveau en ook voor mijn club
Avantri. Ik heb met die Kenianen tot 4 kilometer
gelopen, maar jammer ik heb 40 seconden gestopt
omdat ik pijn had in mijn blessure. (Ooh, Nederlands
is heel moeilijk.)”

Waddinxveen 19.10.2002

De Coenecooploop over 10 kilometer.

Vrouwen veteranen 8  Wilma Korevaar 42.39

Mannen sen. 13 Lahcen Chatouan  32.27
17  Abdelkebir Htaibi 33.20

Mannen 40 14  Arie Visser 35.33

Mannen 50 13 Kees van der Heul 39.14

De Juniorencup 2002

Na vorig jaar op de 2° plaats te zijn geéindigd
werd Bas de Vos dit jaar, door een pr te lopen op
het laatste onderdeel, wel de winnaar.

De opzet van de juniorencup was iets anders
dan vorig jaar. In plaats van 3 wedstrijden telden
er dit jaar 4 wedstrijden mee voor de cup. Tevens
kreeg men nu ook punten voor het meedoen aan
de competitie. Als je dus hoog wilde eindigen,
was het in ieder geval van belang dat je de
verschillende data in je agenda vrij had
gehouden om mee te kunnen doen. Voor een
aantal was dit toch wat nieuw en dus ontbraken
zij op sommige wedstrijden. Daar de punten
werden verkregen door het halen van pr's is de
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prestatie van sommige junioren nog groter,
omdat zij buiten onze eigen wedstrijden ook nog
andere wedstrijden bezochten. Als in deze
wedstrijden pr's werden verbeterd, werd dit de
prestatie die men weer moest verbeteren voor de
juniorencup.

Na 3 van de 4 wedstrijden was er een groepje
van 7 atleten die theoretisch gezien de meeste
kans maakten op de eindoverwinning, want bij de
laatste wedstrijd, de clubkampioenschappen, kon
men tenslotte weer 36 punten halen.

Tijdens de clubkampioenschappen werd de
stand na elk onderdeel direct bijgewerkt en
stonden de junioren vaak te rekenen wat hun



kansen waren. Op de 2° dag van de wedstrijd
nam dit gereken al maar toe en het aantal
kanshebbers werd tot 4 gereduceerd. Voor een
aantal atleten leek de juniorencup belangrijker
dan de clubkampioenschappen.

Toen de junioren allen nog het afsluitende
loopnummer moesten afwerken, werd duidelijk
dat Bas de Vos een pr moest lopen op de 1000m
om onbereikbaar te zijn voor zijn concurrenten.
Met een maximale inzet lukte dit, want hij liep 2
seconden van zijn pr af.

deze smakelijke prijs graag in ontvangst en er
werd meteen uitgedeeld. Voor de eerste 5 in het
klassement was er een prijs. Maar liefst 3 atieten
bezetten de 2° plaats en dit geeft wel aan hoe
groot de concurrentie was.

Voor volgend jaar is de opzet van de juniorencup
weer het zelfde. Mochten mensen nog goede
ideeén over hebben dan hoor ik die graag.

En dan nog voor de junioren het volgende,
bedankt voor jullie fanatisme, inzet en strijd,
maar vooral jullie sportiviteit en het elkaar

Aan het einde van de dag volgde de gunnen van goede prestaties en natuurlijk tot het
prijsuitreiking waarbij ook een poedel- c.q. volgende zomerseizoen.
aanmoedigingsprijs werd uitgereikt. Guido nam Rob Zwijnenburg O
> = MmN o ? e}
EINDSTAND S 98 |8 v % 25 35
S 91234 8§13 T/g3 28| &
JUNIOREN- S 3 NE g 38 3REZE 8
CUP 2002 EZR B2 588 °¢8
o P |l © | ® EN '
1 Bas de Vos JD | 4 L 10 | 4 (30 14 ) 26 | 88
"2 Inge Jongerius MD|4 18 ' 4 |26 | 8 | 26 | 86 By 7
2 Richard den Hartog JC | 4 .10 | 4 130 8 | 30 86 Q Nm
2 André van de Poel JB 4118 4 30 6 24| 86 s 3%
5 Rik Jongerius JC |4 13 4 32 12 18 | 83 5 X
6 Robert de Vos JD | 4 14 | 4 14 18 20 | 74 g o35
7 Robert Spruit JC | 4 4 18 18 | 28 | 72 = ;__’%
8 Amy Koevermans MD | 4 14 | 26 . 8 18 70 Z 2o
8 Suzanne den Hartog MC | 4 14 | 4 24 | 6 |18 | 70 g e
'8 Vera Fafiani MD|4 | |4 32| 1 30 | 70 N Sy
11 Michelle van lJzeren MA 4 7 4 [ 181 12 | 22 67 % é‘g
12 Ando Overbeek JD | 4 4 |28 14 16 | 66 5 23
13 Wendy vd Poel MC | 4 7 4 20 10 20 | 65 5 3o
14 Patty vd Poel MD | 4 7 4 21 6 20| B2 T o5
15 Léonie Prins MB 4 11 4 18| 10 | 12 | 59 o 59
15 Guido Davids JB 4 _ 4 17 18 | 16 | 59 S ©9
17 Helen Verwaart MD |4 | 11 |4 10 | 6 | 20 | 55 8 g2
17 Samira el Abdellaoui ~ MD | 4 4 | 15 132 | 55 S ©3
19 Franca Korevaar MD | 4 _ 26 22 | 52 s 2%
20 Jeroen Rooken JD | 4 12 | 4 | 28 | 48 S g8
20 Thomas Verlegh JC | 4 | 4 |16 10 | 24 | 48 g ag
22 Kees de Jong JC | 4 4 _ 15 24 | 47 pe %(‘3
22 Annika Schippers MB 4 4 4 12| 6 | 12 | 42 z &5
24 Willemijn Ruissen “MD |4 4 26 34 e 28
25 lse van Dijk wo [4 | |4 23 | | a1 8 &
25 Tineke de Groot M| | | 9 [ 22| 31 & 2
27 Daniélle Kok mc|4 | 14 (21 | [ |2 7 s
27 Romina van lJzeren MB 4 | _ 4| 19 |112] 29
29 Sander Kooiman JD | 4 4 20 28
29 Simone van Buren MB | 4 | 4 20 | 28
31 Rene Versteeg JD ; _ 112 |12 24
32 Hans Fafiani JA 4 | I 4 13| 2 23
33 Merel Brandenburg MC | | |r 115 6 2
34 Willem Goedhart JD | . - Q 8
35 lIris Brandenburg MD R IR I
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JUNGFRAU MARATHON

Op 7 en 8 september 2002 in Zwitserland

3 Avantrianen trokken dit jaar naar Zwitserland
om de JUNGFRAU MARATHON te lopen of te
overleven, net hoe je het noemen wilt. Deze
heuse marathon, die echt 42 km en 195 m
bedraagt, start 's morgens om 8.45 uur in
Interlaken op 567 m hoogte en gaat door de
gezellige plaatsen Wilderswil, Lauterbrunnen en
Wengen, waar je enthousiast en luidkeels wordt
aangemoedigd door de plaatselijke bevolking,
die onvermoeibaar met hun koeienbellen blijven
zwaaien tot de laatste loper voorbij is.

Na Wengen, dat op 1284 m hoogte ligt, volgt het
adembenemende parcours (zowel Ietterluk als
figuurlijk) over bergpaadjes,
via Eigergletscher op 2205 m
hoogte, naar de finish op
Kleine Scheidegg op 2091 m.
De laatste kilometers kun je
genieten van een prachtig
uitzicht op de besneeuwde
toppen van de Eiger, Monch
en Jungfrau. Het weer was
beide dagen prachtig in
tegenstelling tot vorig jaar,
toen sneeuwde het op 2000 m
hoogte.

Tijdens deze marathon moet
je 1823 m omhoog lopen en
296 m omlaag, dus heel
zwaar, maar wel een unieke
ervaring. De wereldtop loopt
hier net onder de 3.00 uur, dit
jaar liep onze Nederlandse
topveteraan Aart Stigter 3:35,
dit geeft een idee hoe zwaar
het is.

Onze Avantrianen: Argen van
Rijk, Wim van der Heiden en
Piet Wuijster waren dit jaar
ook van de partij. Argen
finishte op zaterdag in een tijd
van 5:58.22, Wim liep op
zondag en finishte in een
schitterende tijd van 4:08.32
en Piet liep op beide dagen en
finishte in 4:35.17 en 4:44.00.
De dubbele marathon kon
alleen dit jaar gelopen worden,

Irterlaken, 567 m
Biniget, 568 m

Wilderswil, 585 m

Gsteigwiler, 647 m

Per dag kunnen maximaal 3500 lopers meedoen,
omdat alle lopers en begeleiders uitsluitend per
tandrad-trein naar het dal vervoerd kunnen
worden. De laatste jaren waren er steeds ca.
8000 aanmeldingen, vandaar dat de organisatie
besloot om dit jaar vanwege het lustrum 2 dagen
achter elkaar de marathon te organiseren. Hulde
voor de organisatie die dit zo perfect organiseert,
verzorgingsposten worden per helikopter aan-
gevoerd, na de finish kunnen alle 3500 lopers
warm douchen, deze gelegenheid wordt apart
opgebouwd voor de marathon en er is dan ook
echt warm water voor alle lopers.

Als je eens een keer wil genieten en geen “PR”
wilt lopen is het een echte aanrader.
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vanwege het 10-jarige lustrum
van de Jungfrau marathon.

20 25 0

25

u} 5 10 15 40 Kilometer

1 Asphaltstrzsse: 20,9km, 49,7% % Wandereg: 17 6km, 41.6% § Bergweg; 3.7 km, 8.7 %
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Dijkioop 2002

Verslag van de 27° Dijkloop — 12 oktober 2002

Vergeleken met vorig jaar was de temperatuur ca 18
graden lager en dit werd door de deelnemers niet
betreurd. Het was goed loopweer met op de dijk op de
heenweg aardig wat tegenwind.

Vooraf werd één minuut stilte gehouden vanwege het
overlijden van Z.K.H. Prins Claus en dit was best wel
indrukwekkend. Na het startschot, gelost door een
van de gebroeders Kruitbosch, gingen de 189
deelnemers van start. leder deed zijn best de gekozen
afstand te volbrengen en/of een goede tijd neer te
zetten. '

De wedstrijd, de halve marathon, kende een
onverwachte ontknoping: de eerst aankomende bleek
een prestatieloper, nr 2 t/m 5 was veteraan of ook
prestatieloper, zodat nummer zes de eerste senior
bleek te zijn. Het is jammer voor de prestatielopers,
dan moeten ze maar lid worden en een licentie
nemen. Zo zijn de regels.

De organisatie was tevreden. Vooraf was het parcours
opnieuw opgemeten omdat een deel van de dik
verlegd was. Keurig was op iedere kilometer een
streep gezet. Helaas was in de laatste week de
teerwagen met grind langs geweest zodat de strepen
weer verdwenen waren. Ander minpuntje was het feit
dat een onverlaat het nodig vond een aanwijsbord
(dameskleedkamer) te verduisteren.

Na afloop waren de deelnemers tevreden en viel het
op dat het op de baan steeds blauwer werd. Dit kwam
door de, weer door Gebr. Kruitbosch gesponsorde,
effen blauwe t-shirts.

Sponsor bedankt, alle medewerkers bedankt, het was
weer geslaagd.

namens de commissie wegwedstrijden,
Jos Koeleman (O

De 2% kilometer is de afstand voor de jongere
atleten en een enkele “meeloper”.

1 Reinier Hoon Atletiek Maastricht 94 M 11.13
2 Thomas Verlegh Avantri 89 M 12.29
3 Michelle v lJzeren Avantri 84 V 12.29
4 Femke Mourik KrimpenadlLek 91 V 13.20
5 Tobias Versteeg Avanti 93 M 13.21
6 Franca Korevaar Avantri 90 V 14.03
7 Ton Versteeg Schoonhoven M 14.06
8 Léonie Prins Avantri 86 V 14.38
9 Natascha Bleyker KrimpenadLek 91 V 14.51

18. Avantri Magazine

De uitslag van de 6 kilometer wordt aangevoerd door
drie Avantrianen. Jos was even niet aan een 10 toe
en liep hier rustig(?) in de kopgroep mee.

1 Jan-Kees Bezemer Avanti 72 M 23.06
2 Robert Spruit Avantri 88 M  23.34
3 Jos Koeleman Avantri 53 M 23.37
4 Henk Klos Roadrunners 69 M 2416
5 Rob Blesgraaf SCReeuwik 55 M 24.31
6 Henk de Jong HlAmbacht 78 M 24.47
7 Ando Overbeek Avantri 89 M 25.25
8 Nicholas Eastham Bergambacht 70 M 25.33
9 Nigel Pagnillo Avantri 70 M 27.50
10 Bas de Vos Avantri 83 M 28.06
11 Jeroen Rooken Avantri 88 M 28.35
12 Herman Heijkoop NieuwerkadlJ 53 M 29.42
13 Jelle vdr Ent Heerjansdam 66 M 30.09
14 Dick Sloof Stolwiik 39 M 30.46
15 Daniel Calvert Rotterdam 88 M 31.14
16 lIrene Eissens Gorinchem 69 V 32.20
17 Wilmer Rehorst Kinderdiik 91 M 32.44
18 Lesley-Ann Calvert VetNed. 60V 3255
19 David Simonse Haarlem M 33.43
20 Josje Blesgraaf 59 V 34.26
21 Sjaak vdn Bos M 3436
22 Annemarie Brondijk Avanti 67 V. 34.38
23 Ellen Mourik Start 64 V 35.40



De 10 kilometer is voor de meeste deelnemers de
favoriete afstand. Dit jaar een startveld met wel 20
Avantrianen (en nog enkele ex-avantrianen).
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Ron vdr Berg AV Waterweg
Jos Schinkel Avantri
Vincent Hoek Avantri
Jaco van Buren Stolwijk
Ko Heij SC Reeuwijk
Peter Post Start
Wim Verkleij SC Reeuwik
Jan Zijderlaan Avantri
Peter Mochel Hellas
Hans Overbeek Polsbroek
Jos Verlegh Avantri
Rob Boer Avantri
Rowell Hendriks TVK
Theo Engel Avantri
Rien van Vliet Vet.Ned.
Kees vdr Heul Avantri
Wim vdr Heiden Avantri
Job Zijderlaan Benschop
Kees van Buren Vet.Ned.
Yvonne van Vierken Start
John Mars Start
Liesbeth Windhorst SC Reeuwijk
Ralf vdn Bos Haag Atletiek
Hans Rietveld Start
Anton van Lieburg  H | Ambacht
Richard Hendriks Start
Vincent van Os Energie
Esther Buurman Avantri
George de Wit Gouderak
Koos Ziengs Rotterdam

65
63
71
79
59
69
62
68
63
63
58
82
74
51
55
51
67
71
50
78
64
60
81
60
78
73
71
76
58
70
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34.35
356.35
35.49
36.18
36.26
36.41
37.34
37.43
38.12
38.13
38.22
38.46
38.49
38.51
39.20
39.28
39.36
39.59
40.42
40.53
41.16
41.35
42.07
42.19
42.37
42.43
42.45
42.49
43.22
43.37

31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93

Nico Sleeuwenhoek Stolwijk
Marian Verwey MTK
Kees Jooren Avantri
Jacob Maat Avantri
Petra Maarsingh Energie
Harm Niersman Start
Luis Miguel Carvalholeite  Portugal
Gerard van Tol Reeuwijk
Jan de Leede Schoonhoven
Pieter Verhorst SC Reeuwijk
Jan Faay Avantri
Wim Derene Energie
Bert Benschop Avantri
Peter van Velzen Avantri
Roy van Norden

Johan Gelderblom Avantri
Nico Slappendel AV Gouda
Hans vdr Wolf AV'47
D. van Doorn Capelle ad lJssel
Daniel van den Hooven  Avantri
Arie van Zwienen Stolwijk
Eric Huls Loopservice NL
Hans Verbeek Avantri
Edmond Walma Schoonhoven
Arthur Maaskant Start
Loek Faaij Schoonhoven
Bas Vooijs Schoonhoven
Argen van Rijk Avantri
Charles van |Jsselmuide Avantri
Joop van Buren Schoonhoven
Gerrit Janse Nieuw-Lekkerland
Peter Paul Klapwijk Kinderdijk
Ab Verkaik Reeuwijk
Dirk vdr Weide Start
Kees de Haard Start
Jeanette de Rotte AV Gouda
Froukje Boukes Schoonhoven
Paul Rehorst Kinderdijk
Jan van Tour Start
Agnes Kiaren Energie
Ton de Groot Schoonhoven
Hans Keessens

Cor Fafiani Schoonhoven
Hans Faaijj PAC
Carolien Stigter Lekkerkerk
Harry Mudde Lekkerkerk
Bas Schakel Noordeloos
Wim Schuurman lJmuiden
Peter vdr Ree

Jo Loozekoot Nieuwegein
Annelies v Os-den Ouden  Energie
Mariette Snoek Start
Koos van Holstein Rotterdam
A.F. Smits Woerden
Bep Hendriks Start
Hans van 't Hoff Mijdrecht
Hans Stam Gouda
Patrick Panhuijsen IJsselstein
Blom Den Haag
Monica Berghaan Barendrecht
Henk Wander Barendrecht
Peter Boogaard Avantri

Monigue v Dooremalen Capelle ad IJ

45 M 43.38
58 V 43.42
54 M 44 .07
60 M 4418
75 V 44,20
69 M 44 .20
74 M 44 22
51 M 44 .23
71 M 44 31
51 M 44 .33
52 M 44 .40
66 M 44 45
53 M 46.00
58 M 46.27
61 M 46.48
54 M 46.56
67 M 47,13
52 M 47.47
64 M 48.29
48 M 48.31
61 M 48.34
68 M 48.35
50 M 49.00
53 M 49.01
79 M 49,07
51 M 49.10
51 M 49.11
54 V 4912
48 M 4914

M 49.19
47 M 49,36
62 M 49.40
55 M 49.50
49 M 49.55
51 M 50.10
65 V 50.22
56 V 50.30
66 M 50.35
58 M 50.54
75 V 50.56
53 M 51.34
39 M 51.51
48 M 53.01
57 M 53.07
72 V 53.08
70 M 53.11
42 M 53.14

M 53.32
66 M 53.48
41 M 54.18
71V 54.49
65 V 55.19
46 M 5524
35 M 55.32
44 M 56.04
3B M 56.11
46 M 56.36
68 M 57.18
56 M 57.23
60 V 57.34
44 M 57.35
51 M 1.01.41
65 v 1.02.48
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De halve marathon is het viaggenschip van de 31 Wim van der Grijn Typhoon 49 M50 1.36.55

Dijkloop. 32 Leo Mes Schoonhoven 63 Mrec 1.37.20
1 Raimond van der Boom  Lopik 74 Mrec 1.18.21 33 Harm Spijker Vet.Ned. 39 M60 1.37.26
2 Arie Visser Avantri 61 M40 1.18.54 34 Bert Rijneveld Schoonhoven 53 Mrec 1.37.57
3 Harm van Bruggen VetNed. 57 M45 1.19.23 35 Rob Mul Start 48 Mrec 1.38.00
4 Ruud van den Dool VetNed. 60 M40 1.19.51 36 Koert Velders Gouda 61 Mrec 1.38.13
5 Huib de Kwant  Krimpen ad lJssel 51 Mrec 1.22.00 37 Martien van Veen Start 42 Mrec 1.38.21
6 Werner Martens VetNed. 69 Msen 1.22.32 38 Paul Slot Teneca 41 M60 1.38.26
7 Ronald Kolossel Waterweg 52 M50 1.22.59 39 Piet de Jong Olympus 70 51 Mrec 1.39.26
8 Jan de Jong Start 67 Mrec 1.23.38 40 Ad van Schaik Lopik 47 Mrec 1.39.31
9 Ab de Kluyver Start 68 Msen 1.23.44 41 Carlos Bakker 62 Mrec 1.39.58
10 Nico van den Heuvel Avantri 55 M40 1.25.26 42 Yvonne Voets-Goud VetNed. 55 V45 1.40.26
11 Chris Bezemer VetNed. 64 Msen 1.26.07 43 Rene Koerselman Nieuwegein 49 M50 1.41.23
12 Dirk Moerman VetNed. 59 M40 1.27.47 44 Bob v. 't Hout Start 44 Mrec 1.41.26
13 Rob Smits Harmelen 58 Mrec 1.28.02 45 Gijs de Mik Start 56 Mrec 1.42.51
14 Piet Wuijster Avantri 51 M50 1.29.25 46 Edwin Bakker . 69 Mrec 1.44.11
15 Maaike van de Witte Energie 77 Vsen 1.30.45 47 Peter Nobel Start 48 Mrec 1.44.35
16 Erwo van Doorn Start 67 Mrec 1.31.07 48 Rob van Ipenburg  Schoonhoven 63 Mrec 1.44.58
17 Peter den Hartog Avantri 68 Msen 1.32.19 49 John Koert Energie 52 M50 1.45.02
18 Arie van Buren Start 61 Mrec 1.32.34 50 Marry Teeuwen Avantri 59 V40 1.45.02
19 Frits Verstraete Hellas 49 M50 1.32.43 51 Wim de Jong . 55 Mrec 1.48.05
20 Pauline van den Boogert Avantii 63 v35 1.33.28 52 Dick Merle Start 48 Mrec 1.49.45
21 Bert Schreuder PAC 51 M50 1.33.30 53 Jeroen van Rossum Woerden Mrec 1.51.13
22 Robert Start 64 Mrec 1.33.42 54 Henk Lansbergen  Honselersdijk 46 Mrec 1.52.01
23 André Pruyssers Start 65 Mrec 1.34.33 55 Marjolijn van Ommen Start 64 Vrec 1.53.13
24 Bas Berkouwer Stat 52 Mrec 1.34.40 56 Ria Beth Start 53 Vrec 1.53.14
25 Peter Torenviied VetNed. 47 M55 1.35.25 57 Anita Barth Start 70 Vrec 1.54.53
26 Wim van Beuzekom Avantri 65 Msen 1.35.30 58 Elke Verheijen Rotterdam 72 Vrec 1.56.36
27 Gerrit Heuff Rotterdam 66 Mrec 1.36.19 59 Ard Vijn Rotterdam 69 Mrec 1.58.07
28 Barend Heijkoop VetNed. 53 M45 1.36.24 60 Leo Schutte M.TK. 47 Mrec 1.59.15
29 Michel v.d. Meer Start 66 Mrec 1.36.32 61 Taco Petri EURR 70 Mrec 2.11.12
30 Arthur Hoynck 55 Mrec 1.36.40 62 Karin van Etten Rotterdam 69 Vrec 2.13.51

] I | :
dinsdag 31 december
I ﬂ | @ ﬁ JJ aanvang: 11.00u
s H

Prestatielopen over 2,5 km - 6,4 km - 10 km - 15 km.
Inschrijven op De Stormbaan in Schoonhoven tot een half uur voor de start

Inschrijfgeld 2,5km + 6,4km € 1,00
10km + 15km €1,50

Inlichtingen bij Pieter van den Dool, 0182 382250

GEEN PRIJZEN OF HERINNERING, WEL OLIEBOLLEN

Superprestige

Er zijn nog drie atleten over die wereldrecords gelopen worden bij tijdig afgerond zijn, anders wordt
aan alle wedstrijden hebben de laatste wedstrijd. Over die het dringen bij de noodbrug.
deelgenomen.  Degenen  die laatste wedstrijd gesproken:

bovenaan staan, zijn vrijwel niet het zal erom spannen of de Tot ziens bij de

meer te achterhalen tenzij er werkzaamheden bij de molen Oliebollenloop
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[ | :
Tussenstand | ,§& o g o g o
83 <3 § £, 3 § 2% 8§ =
Superprestige §5 £ ¢ §§ s & Eg & £
| 03 ©73T = 22| £ 5 g2 = Q
2002 Zg T8 £ 8 | &> |58 % |3
< = (14 . % 1) & o
Vrouwenil s e il ol = S JFE 55| L L e I
1. Pauline vd Boogert 270 | | 266 | | . 237 | 270 274 1317
2. Marry Teeuwen 213 | 170 | 217 | 187 787
3. Esther Buurman 228 238 ) 243 709
4. Argen van Rijk | L | 162 162
5. Annemarie Brondijk - - 3B 4 2 39
6. Mirjam Jongerius 32 i 32
Mannensenioren | | | [T e R R S T :
1. Robert Hofman | 304 | 307 | 319 | 300 | 318 | 337 1885
2. Wim van Beuzekom | 249 = 274 275 | 247 255 262 | 279 259 1604
3. Jos Schinkel ' . 318 351 368 366 1403
4. JanKees Bezemer 302 | 312 | 317 _ 292 1223
5. Peter den Hartog - 294 | P 276 | 312 | 283 1165
6. Wim van der Heiden = 355 346 | 306 1007
7. Vincent Hoek | | 373 | N /- 1 363 | | 736
8. Rob Boer __ | | [ 309 [ 319 628
9. Hans Fafiani | 33 | 291 i 627
10. Jan Zijderlaan I | - 334 334
11. Timo Hol | 264 _ 264
12. Johan Janszen 231 231
Mannendo | [ | | | IS0 0 T B -
1. Arie Visser 382 | 365 | 357 | 335 | 347 | 387 | 2173
2. Nico van den Heuvel 345 | 324 324 . 306 | 287 | 299 @ 334 | 1932
3. Jos Verlegh 324 | 330 333 | | 280 | 288 | 311 | 325 | 1911
4. Jos Koeleman 27+ 295 | 281 | 282 | 285 | 285 | 278 | 279 i 1703
5. Johan Gelderblom - 190 191 206 167 - 158 = 196 1108
6. Piet van Wijngaarden 312 . 319 [ | 321 | 952
7. Kees Jooren 202 @ 208 238 648
| 8. Ronald Hamaker 292 272 564
9. Peter van Velzen _ _ 154 = 166 203 523
10. Dick Hol 247 269 _ 516
11, Jacob Maat | 196 . 236 | 432
12. Bert Benschop | 216 210 | 426
13. Robert Hoek 300 - 300
14. Kees Jan de Leeuw 219 _ - 219
15. Bert Groenendaal 195 195
16. Jan Korevaar 184 184
17. Aad van der Tas 135 135
MannenisOuespe— ooy e Dol DOl ol 2 e w8 UG | SR =
1. Piet Wuijster | 330 | | 321 | 276 | 297 | 290 | 295 & 304 | 1837
2. Hans Boon 257 | 270 = 263 | 239 | 269 | . | 1295
3. Theo Engel ‘ | 282 | 308 | 311 317 | 1218
4. Jan Faaij - | 226 [ 211 | 199 | 219 | 230 | | 1085
5. Koos Zieldorft 154 = 159 174 164 440 187 185 1023
6. Leen Ceelen 159 = 161 177 115 | 189 186 987
7. Charles v. |Jsselmuide 54 73 85 105 64 139 152 161 715
8. Ben van Doorn 174 171 B 166 179 B 690
9. Hans Verbeek 173 115 165 453
10. Tom Hersbach 218 232 450
11. Daniél vdn Hooven | | . { | | . 162 172 334
12. Kees van der Heul | T . | | | 308 | | 308
13. Peter Boogaard | [ 52 | A T A A I A
14. Nico Terlouw 1 33 ' i 34
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keukencentrum
schoonhoven bv

In de melkfabrick. Tel, 0182-383018

Gespecialiseerd in:
KEUKENS
BETIMMERINGEN
INTERIEURVERBETERING
Alles uitgevoerd met

Daarom maken wij van een verbouwing
geen MARATHON

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

gebroken te worden.

WWW.KCSCHOONHOVEN.NL

- !
lts eigen personeel. Mogen wij dat bij u thuis eens demonstreren?

a3 7, ofunu HOOGSPRINGT of VERSPRINGT

om {4 kunt u niet heen, als het gaat om prima
& A0 kwaliteit, service en goede ideeén.
v

Stapt u eens vrijblijlvend ons keukencentrum binnen.
U zult er geen spijt van hebben.

MR. M. PAARLBERG
NOTARTIS

TE SCHOONHOVEN

Alle notariéle diensten:

- onroerende zaak-/hypotheek-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
POSTBLUS 45. 2870 AA SCHOONHOVEN LID KNB

adres.

Albert Plesmanplein

op de Dam
van 10.00 tot 18.00 uur

ledere donderdag op het

Telefoon: 033 - 2981961

™ Vig

HOPMAN'S
ZEEVIS

Voor een compleet assortiment
verse en gebakken vis bent u bij
Hopman's Zeevis aan het juiste

ledere dinsdag en zaterdag

Bovag garantie, APK,
VVN en Nationale autopas.

Autobedrijf

R.W. VAN SCHAIK - SCHOONHOVEN

Kruispoortstraat 4

2871 DK Schoonhoven

Telefoon: 0182-382546 o

Fax: 0182-387149 J;@*
\)‘r\ F O

= NISSAN RFOR
K&
o &

WWW.SCHAIK.NL

A y N

Verkoop en
Verhuur van
Lasmaterialen

TEL. 0182-383433. FAX 383336 "I; y\$
g
a N r
,,,o“" "\
[ ] [ 1] [ ]
%e»" U, Visser Las/Snijtechniek
occasions met Woerden - Tel 0348-422896 - Fax 0348'424976




Terug in e Tijd

Als je interesse hebt in sport, en dan speciaal in
atletlek kom je in dag- en weekbladen
nauwelijks aan je trekken. Het is alles voetbal
wat de klok slaat. Zelfs een lichte spierblessure
wordt uitgebreid van nietszeggend commentaar
voorzien. Elleboogstoten en aanslagen op beide
benen worden uitgebreid vertoond. Normen en
waarden in het voetbal? .

Een fantastisch wereldrecord van 2:18 op de
marathon van de Engelse atlete Paula Radclif,
een wereldrecord op de 100 meter van Tim
Montgomery in 9.78 of het fraaie Europese
record op de 3000 meter steeple in 8.06.91 van
Simon Vroemen, de Nederlandse T.V. besteed
er nauwelijks aandacht aan.

Dat het anders geweest is, bewijst de hier
geplaatste foto uit 1948. De foto is genomen
tijdens atletiekwedstrijden in het Philipsstadion in
Eindhoven, waar toen nog een zwarte sintelbaan
lag. Duizenden mensen zagen hier Wim Slijkhuis
naar een overwinning snellen. In dat jaar
veroverde hij bronzen medailles bij de Europese
kampioenschappen op de 1500 en 5000 meter.
In 1950 werd hij Europees kampioen op de 1500
meter. Zijn snelste tijd op deze afstand was
3.43.8. Ter vergeliking: ons clubrecord staat op
naam van Kees van der Heul met 3.43.5,
gelopen in 1975 op een snelle tartanbaan in
Denemarken. Ook onze trainer Klaas Lok liep in
het Zweedse Gétenburg fraaie 3.38.8.

In 1954 moest Wim Slijkhuis op 30-jarige leeftijd
noodgedwongen stoppen met topatletiek in

-
L]

sl

verband met een slepende achillespeesblessure.
Wim loopt, inmiddels 78 jaar oud, enkele malen
per week nog steeds z'n trainingsrondje van 10
kilometer.

Atletiek, een prachtige en eerlijke sport,
eens atletiek, altijd atletiek.

Ad Verhoeff O

SOSSODODDIDODIDISIDIDII>>>>

Het laatste clubblad van dit
jaar zal naar verwachting op
dinsdagavond 10 december in
elkaar worden gezet. De
ervaring leert dat het dan lastig
is voldoende mensen te

vastgesteld:

vinden om het clubblad te 11 januari_
Geef mii 8 februari
vogwen. ge mij eyen een 8 maart
seintje als je ons die avond .
Inschrijven

van 19.00 tot ca. 20.30 uur te
hulp kan komen. De

Jan Meerhof (384515) O

SNIPPERS

De data voor de Parkcross
voor pupillen en junioren zijn

7 december

Zwijnenburg of bij je trainer.
wedstrijden
telkens om 10.30 uur.

<LLLLLLLLL L L L L L L L L L LKL LKL

Te koop:
Erg mooie spikes
maat39 - €5=
Te bevragen bij fam. Visser
Lekdijk 82, Ammerstol
0182 352913

De laatste oud-papierafspraak
van dit jaar:

Simone zaterdag 14 december
Hulp is altijd welkom.

Bel 384515

beginnen
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KONINKLUKE NEDERLANDSE ATLETIEK UNIE

Vrouw en sportbeoefening

Inleiding

Sport is van oudsher een mannenbezigheid. In de Griekse oudheid was het zelfs voor vrouwen verboden
om naar sportwedstrijden te kijken. Nog steeds is het zo dat niet alle sporten voor vrouwen toegankelijk
ziin. Bij atletick wordt deze achterstand echter snel ingehaald. Werd in 1960 de 800m voor vrouwen
(weer) op het wedstrijdprogramma opgevoerd, in 1984 was ook de marathon een afstand die door
vrouwen gelopen mocht worden. Ook bij de andere nummers wordt de achterstand ingelopen. Zo zijn de
laatste jaren kogelslingeren, hinkstap- en polsstokhoogspringen op het wedstrijdprogramma voor
vrouwen opgevoerd.

De laatste decennia hebben vrouwen zich in een recordtempo verbeterd. Dit is ongetwijfeld een gevolg
van het feit dat vrouwen veel meer en intensiever zijn gaan trainen. Onder invioed van de vrouweneman-
cipatie is een zwetende vrouw, althans op het sportveld, een geaccepteerd maatschappelijk verschijnsel.
Dat roept de vraag op of vrouwen uiteindelijk tot dezelfde sportprestaties in staat zullen zijn als mannen.
Op grond van lichamelike verschillen is dit niet te verwachten. Statistische berekeningen die het
tegendeel beweren, houden geen rekening met deze lichamelijke verschillen. In dit artikel worden de
belangrijkste lichamelijke verschillen besproken.

Uithoudingsvermogen

Bij de duursporten blijken mannen prestaties te leveren die zo'n 10% beter zijn dan die van vrouwen. Dit

wordt onder meer veroorzaakt doordat de maximale zuurstofopname per kilogram lichaamsgewicht bij

mannen hoger is. Dat komt door:

« Een groter volume bloed dat per slag door het hart van de mannelijke sporter uitgepompt wordt.

+ Een hoger gehalte aan hemoglobine; de stof die in de rode bloedcellen verantwoordelijk is voor het
vervoer van zuurstof naar de spieren toe.

« Het feit dat de vrouw een vetpercentage heeft dat gemiddeld 10% hoger ligt dat bij de man. Dan kan
gezien worden als extra ballast.

In het voordeel van de vrouw is daarentegen dat haar lichaam in het algemeen (iets) efficiénter kan

omgaan met de energie- en vochthuishouding. Zo blijkt bij duurprestaties, dat hoe langer deze wordt, hoe

Kleiner het verschil wordt tussen het prestatieniveau van de man en van de vrouw. Hierbij speelt niet

alleen de efficiéntere energie- en vochthuishouding een rol, maar ook het feit dat de factor kracht bij deze

lange duurprestaties relatief minder belangrijk wordt. Er blijken overigens geen verschillen tussen mannen

en vrouwen te zijn in de opbouw van de spier qua spiervezeltypering (snelle of langzame vezels) en in

trainbaarheid.

Kracht en snelheid

Bij sportactiviteiten waarbij kracht en explosiviteit belangrijk zijn, zoals de werpnummers maar ook de
nummers waarbij snelheid belangrik is, komen mannen tot (veel) betere prestaties dan vrouwen.
Oorzaken van deze verschillen moeten niet alleen gezocht worden in verschillen in lichaamsbouw en
motorische eigenschappen, maar ook in het feit dat er relatief weinig vrouwen deze takken van sport
beoefenen. Natuurlijk zijn er aantoonbare verschillen in kracht tussen mannen en vrouwen. Zo neemt de
maximale kracht van een jongen in de puberteit sneller toe dan die van een meisje. Uiteindelijk resulteert
dat in een (veel) grotere spiermassa en spierkracht.

Prestatiemotivatie

Er zijn geen aanwijzingen dat er verschillen zijn tussen vrouwen en mannen in de topsport voor wat
betreft prestatiemotivatie of faalangst. Dat mag dan zo zijn voor de vrouwen aan 'de top', voor de gewone
atlete lijkt dit niet op te gaan. Vrouwen bliken veel eerder op de houden met de
(wedstrijd)sportbeoefening. Vooral in de puberteit geven veel meisjes het op! Ook blijkt het moederschap
(in Nederland) slechts moeizaam te combineren met een sportcarriere.

Els Stolk, bondsarts KNAU Januari 2002



Menstruatie

De menstruatie op zich heeft volgens onderzoekingen geen invioed op de reactietijd, de spierkracht of de
zuurstofopname tiidens inspanning. Wel kan de menstruatie indirect van invloed zijin op de prestatie door
de volgende factoren:

« Verhoogde ijzerbehoefte

Sportende vrouwen hebben een verhoogde behoefte aan ijzer, onder andere doordat er met het zweet
en het maandelijks bloedverlies ijzer verloren gaat. |Jzer is onmisbaar bij de opbouw van hemoglobine
(de stof die in rode bloedcellen verantwoordelijk is voor het vervoer van zuurstof) en van het spiereiwit
myoglobine, dat betrokken is bij het vriimaken van energie voor de arbeidende spier. Als er een tekort
aan ijzer is kan dat resulteren in een langzamer herstel na een training en uiteindelijk ook in vermoeid-
heidsklachten en prestatievermindering. Het advies luidt dan ook om een ‘ijzerrijke voeding’ te eten,
met veel groene groenten, rood viees en volkoren producten. Het drinken van thee, koffie en melk bij
de maaltijd moet beperkt worden, aangezien deze dranken de opname van ijzer uit de voeding
remmen. Soms zal het toch nodig blijken om ‘ijzerpillen’ te gebruiken. Dit mag dan echter alleen als het
ijzertekort in het bloed echt is aangetoond, want teveel ijzer in het lichaam is schadelijk.

* Prémenstruele klachten
Zo'n 20-40% van de vrouwen heeft last van het ‘prémenstrueel syndroom’, wat onder andere gepaard
kan gaan met vermoeidheid, prikkelbaarheid en een ‘opgeblazen gevoel’, waarbij de borsten pijnlijk
kunnen zijn. Met name het feit dat vrouwen zich tijdens of voorafgaande aan de menstruatie vermoeid
kunnen voelen, kan leiden tot een kortere ‘volhoudtijd’ tijdens inspanning. Overigens zijn er
aanwijzingen dat getrainde vrouwen hier minder last van hebben.

 Verhoogde kans op blessures bij wegblijvende menstruatie

Het is bekend dat bij veel duursportsters de menstruatie onregelmatig wordt of zelfs gedurende
langere tijd wegblift. Dit lijkt misschien gunstig, doordat het bloedverlies vermindert, maar dat is het
niet! Het wegblijven van de menstruatie gaat namelijk vaak gepaard met een verlaagde concentratie
aan vrouwelike hormonen die ook een belangrilke rol spelen bij de botstofwisseling. Dat kan
uiteindelijk resulteren in ‘botontkalking', waardoor er een verhoogde kans is op het ontstaan van een
‘vermoeidheidsbreukje’ in de botten. Als er zo'n ‘vermoeidheidsbreukje’ is ontstaan, kan er minimaal 6
weken niet (voluit) getraind worden. Mogelijk dat vrouwen die ‘de pil’ gebruiken en daardoor dagelijks
een concentratie hormonen slikken, een geringere kans op botontkalking hebben.

Zwangerschap

Pas de laatste decennia is er meer (wetenschappelijke) belangstelling gekomen voor zwangerschap en
sportbeoefening. Het is gebleken dat, zeker op recreatief niveau, zonder bezwaar doorgetraind kan
worden in de (normaal verlopende) zwangerschap. Het zal echter duidelijk zijn dat bij het vorderen van de
zwangerschap de sportbeoefening enigszins aangepast moet worden. Bij lange duurlopen zal de buik in
de weg gaan zitten terwijl de borsten vaak te zwaar en te gevoelig worden. In de loop van de
zwangerschap neemt de kans op (overbelastings)blessures toe. Het lichaamsgewicht neemt toe, terwil
de gewrichtsbanden juist soepeler worden. Daarnaast neemt de kans op vallen toe door de veranderde
lichaamsverhoudingen. Krachttraining en de technische nummers zoals hordelopen en verspringen
worden gevaarlijk(er). Vaak resulteert dit erin dat veel vrouwen in de laatste maanden van hun
zwangerschap stoppen met lopen en er de voorkeur aan geven om te gaan zwemmen, fietsen of
wandelen.

Samenvatting

Pas de laatste decennia zijn vrouwen meer aan sport gaan doen. Zij lopen hun prestatieachterstand op
mannen snel in. Er zullen echter altid prestatieverschillen blijven doordat mannen een hogere
zuurstofopname en een hoger krachtsniveau kunnen bereiken. Het feit dat vrouwen in de vruchtbare
levensperiode menstrueren kan indirect van invioed zijn op de prestatie door eventuele prémenstruele
klachten en een verhoogde kans op bloedarmoede door ijzerverlies met de menstruatie.

Bekend is dat vrouwen een verhoogde kans hebben op blessures en botontkalking als de menstruatie
onder invioed van de (duur-)sportbeoefening gedurende langere tijd wegblijft. Bij een normaal verlopende
zwangerschap kan de vrouw als regel nog wel (recreatief) sporten. Veel vrouwen zullen er de laatste
maanden de voorkeur aan geven te gaan zwemmen, fietsen of wandelen.
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november

za 16  av Deltasport
zZ0 17
za 23 av Gouda
za 23  av Attila
Z0 24  av Attila
Z0 27
z0 27 StgvanBt Brace
za 30 Typhoon
december
Z0 01 Phanos
za 07 Avantri
Z0 08 avlLGD
bdo) 08 Voorne atletiek
Z0 15 Baarnse av
zo 22  av Maasrunners
o] 22 Limbra
zZ0o 29 Leiden atletiek
di 31  Avantri
januari
za 11 Avantri
za 11 AV'47
za 25 SC Antilope
februari
za 08 Avantri
za 17 AAV'36
maart
Z0 02 SC Antilope
za 08 Avantri
zZ0 09 AAV'36
za 15 SC Reeuwijk
Zo 16 Avantri

Burgh Haamstede
Nijmegen

Gouda

Tilburg

Tilburg

Etten-Leur
Rhenen

Gorinchem

Amsterdam
Schoonhoven
Deurne

Brielle

Baarn

Eijsden

Weert

Leiden
Schoonhoven

Schoonhoven
Boskoop
Waddinxveen

Schoonhoven
Alphen a/d Rijn

Waddinxveen
Schoonhoven
Alphen a/d Rijn
Reeuwijk

Schoonhoven

35° Mosselloop

19° Zevenheuvelenloop
Gouda cross ZHM circuit

Warandeloop - jeugd

Warandeloop - senioren en veteranen

20° Herfstmarathon
van Berg tot Berg race

Speculaasloop

26° Phanos Stadion Bosloop
1° parkcross

Zandboscross

Tien Engelse Mijl

BAV Wintercup

Ineos Bergloop

lJzeren man cross
Runnersworld Leiden Bosloop

Oliebollenloop

2° parkcross
Florarun
3° Cross ZHM circuit

3° parkcross

-4° Cross ZHM circuit

Langs de Gouwe loop
4° parkcross

20 van Alphen

51° Plassenloop
Indoor De Meent

(SP)

Zie ook www.avantri.nl

en www.knau.nl
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DI CH AT R

ALLES '
ONDER EEN DAK

Dat is overzichtelijk, gemakkslijk en voordelig

O Vastgoedbemiddeling en taxaties
O Hypotheken - spa'ren - 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 evan bellen?

_ogo Onderlinge

Lek & lJssel

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



