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Op de omslag

Een groep lopers op de 6
en de 10km tijdens de 8¢
Vierdorpenioop.

20 te zien heeft men geen
oog voor het schitterende
Hollandse winterlicht.

(Foto: Piet van QOostrom)

De redactie

Pieter vd Dool, tel.z250

Gerrit de Jong, tel.44:z9

Hans mMessie, tel.6031
Piet Stam, tel.3412
Ad Verhoeff, tel.4947

Bas Zwijnenburg, tel.2550
Jan Meerhof, tel.4515
Redactie—adres:
Landsteinerhof 6

2871 KV Schoonhoven
Oplage Avantri Magazine:
450 exemplaren
Verschijningsfreqguentie:

10 maal per jJjaar

Kopy

Het volgende clubblad zal
op 4 maart verschijnen.
Kopy kunt u tot uiterlijk

20 februari inleveren.

VAN DE REDACTIE

Zo’n stukje “"van de redactie’”

eerste Avantri Magazine s

lastig! Vooral omdat ik nog niet weet of

ik trots moet zijn op het eindresultaat

of dat ik me zal
foutjes en fouten die
gemaakt zal hebben.

De buitenkant van dit
"ouderwets"”, maar aan
(vooral) de lay-out en de koppen
zien, dat er een
werk 1is geweest.
Gelukkig weet

door de wol geverfde redactie,

binnenkort weer een ouderwets degelijk

Avantri Magazine zal verschijnen.

Jan Meerhof

IN DIT NUMMER

Even voorsteilen
- een redacteur stelt zich voor, maar stelt hij wel
wat voor?
Prestaties en waardering
- vijf dagen in Japan en geen tijd om te eten?
Een brief uit Marokko
- de goede voornemens van Claudia van Duiven.
Natuur en milieu

- toen sprinkhanen nog sjirpten en hagedissen nog ..

tja, wat doen hagedissen eigenlijk?
De Vierdorpenloop 1990
- oliebollen en een voorzichtig zonnetje.
Uitslagen
- goede tijden, slechte tijden.
Het blessure-bulletin
- de Jlopersknie en scheenbeenirrritatie; is sporten
wel gezond?
En nog veel meer.
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Fven voorstellen

Zo’n 6 jaar geleden wist ik niet eens wat Avantri was,
totdat mijn zoon Kasper -onder de slechte invlced van
een paar schoolvriendjes- te kennen gaf, dat hij aan
atletiek wilde gaan doen. Even later liet ook Almer
zich bij Avantri 1inlijven. Na enige tijd kozen de
jongens voor een teamsport en zijn Els en ik blijven
hangen in het jurycorps van Avantri. Els is daarnaast
wat bestuurswerk en de ledenadministratie gaan doen en
ik knoei af en toe wat met de computer en heb me nu dan
laten bombarderen tot eindredacteur van het Avantri
Magazine. Ik volg Henk Schep op die dit werk, met een
korte onderbreking, 17 jaar heeft volgehouden. Ik ben
niet van plan dit clubrecord te verbeteren!

Uiteraard ben ik geen onbekende in 't atletiekwereldje.
In de 60er jaren vierde ik triomfen in de campingcross
van Oosterhout. Mijn 58 plaats leverde mij een fraaie
asbak op, hetgeen toen nog in strijd was met de status
van amateur. Hiermee kwam dan ook een einde aan mijn
korte maar hevige atletiekcarriére. Ik heb desondanks
nog veel plezier in atletiek, maar nu als toeschouwer
of als jurylid.

Natuurlijk doe ik nog steeds aan sport:

Ik knok elke week om een plekje in de basis van het

7e van de zaterdagafdeling van de V.V. Schoonhoven.

- 70 af en toe bezoek ik een Go-toernooi.
Go: chinees bordspel met twee letters, bekend van de
kruiswoordpuzzels.

- Wandelen (niet snel- maar berg-, meestal met een te
zware rugzak).

- Rotsklimmen (niet de Eiger-noordwand, maar Tlieve
kleine rotsblokjes van een paar meter hoog) .

Er zijn nog veel meer interessante details over mijn

privéleven te melden en misschien doe ik dat ook wel,

als er ruimte overblijft in één van de volgende AM’s.

Jullie kunnen dus maar beter zorgen voor stapels copy!

Jan Meerhof.
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Het volgende Avantri Magazine zal voor een groot deel
worden gevuld door de agenda van en de verslagen voor
de jaarlijkse algemene ledenvergadering.

Er zullen zich feestelijke zaken voltrekken, zoals de
uitreiking van de Tuinenburg-beker, maar er zullen ook
ernstige zaken ter discussie komen. Een greep uit de
agenda: de jaarverslagen, de begroting 1991, de vast-
stelling van de contributie en de bestuursverkiezing.
Gerrit de Jong, Dirk vd. Heul, Pieter vd. Dool, Corrie
Zwijnenburg en Els Meerhof zijn allen aftredend en weer
herkiesbaar.

ALGEMENE LEDENVERGADERIG

Statistiek

Dverzicht wvan bet aantal
leden en domatsurs van
Avantri per 17-01-"921.

meisjes jongens

mini 1- 0
pup C 3 12
mppB 4|t a4
pupAl 5 14
pupA2 8 15
jun D 11 21
jun C 7~ 22|
jun B 13| 14 |
jun A & 9 |
dames beren
sen. 13 ! 47 -
vet. 1 30 20 4 ¢

trim 80 - 65 ¥ 'u

Avantri telt verder nog
27 donateurs en 18 by-
zondere leden, zoals
juryleden e.d.

.30 UUR
KANTINE

Na afloop van de verga-
dering blijft de kantine
nog geruime tijd open
voor een gezellige bij-
eenkomst met onder andere
de vertoning van oude
Avantri-films.

Namens het bestuur,
Lia Steeman, secretaris.

Avantri Magazine 5.



L Op woensdag gesloten, uitgezonderd voor het hotel.
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Prestaties en waardering

Op dinsdagayond 11 december rond een uur
of negen ging de telefoon; op zich niets
byzonders.

"Goede avond, met Piet Stam.”

"Goede avond, met mevrouw Stuyvers. Hoe
is het met U?"

"Met mij gaat ’t prima, dank U.”
(Enzovoort, enzovoort, je kent dat wel.)
"Wat vind ik het toch verschrikkelijk
leuk te vernemen, dat Brenda naar Japan
gaat om daar met een aantal andere dames
aan een estafette-marathon deel te
nemen. Geweldig ook voor jullie club!”
Voor de goede orde:

Mevrouw Stuyvers is de echtgenote van de
directeur van de Stuyversgroep, de
sponsor van Brenda en Vincent. Zij kent
de topsport van binnen en van buiten,
aangezien haar dochter, ook op het
internationale niveau, tot grote pres-
taties kwam in de hippische sport.

“Ik zou zo graag iets voor die atletes
en hun begeleiders willen doen. Ik ken
alleen Brenda maar, maar de prestaties
van die anderen volg ik ook via de
uitslagen in de kranten. Ik vind het
altijd geweldig wat die meiden presteren
naast de ontwikkeling van hun maat-
schappelijke carriére. Kan 1k ze geen
diner aanbieden in Japan, voor of na hun
wedstrijd?”

De rest van de avond ging op aan tele-
foontjes met de bondscoach Has Cuyk, de
technisch directeur van de KNAU Arie
Kauffman en wederom de familie Stuyvers.
De volgende dag was ik bij het vertrek

Annie Schuppen, Barbara Kamps, Mar:anne
vd Linde en Brenda- en hun begeleider:
sukses te wensen. Has Cuyk en Arie
Kauffman gaven nogmaals bl1jk van hun
waardering voor de verrassing van de
familie Stuyvers. “Het geeft je toch wel
een steuntje in de rug, als je weet dat
men met Jje meeleeft en dat Jje werk
gewaardeerd wordt", aldus Has Cuyk.

Op dinsdag 17 december stond ik weer op
Schiphol om de Nederlandse ploeg op te
wachten. Enigszins vermoeid, maar byzon-
der opgewekt verscheen de damesploeg in
de aankomsthal, gehuld in gele sweaters
en getooid met grote petten met grcene
kieppen. Allen waren onder de indruk van
de grote gastvrijheid van de Japanners
en van.het. imposante van de steden zoals
Tokio.

Aangezien hun programma overladen was
met o.a. een bezoek aan Astic Tiger, een
ontmoeting met Said Aouita en uiteraard
de wedstrijd, kon het diner (nog) geen
doorgang vinden. De ploeg besloot toen
tot een reunie mét een Japans diner,
omdat men inmiddels de kunst van het
eten met stokjes machtig was geworden.
De hele groep was de familie Stuyvers
uiteraard erkentelijk voor de geste; een
erkentelijkheid die ze persoonlijk tot
uitdrukking kunnen brengen als ze de
Parkloop 1991 zouden bezoeken (of beter:
er aan deelnemen).

In ieder geval breng ik langs deze weg
reeds de dank over van de gehele groep
aan de heer en mevrouw Stuyvers.

op Schiphol aanwezig om alle deelnemers Piet Stam.
-te weten Joke Kleiweg, Caroline Harms,
- 3 4 )
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Fen brief uit Marokko

Hallo Avantrianen!

Net terug van de atletiekbaan dicht bij
ons huis. Ik heb weer versteld gestaan
van bewondering. De mensen hier trainen
echt knoerthard. Vandaag waren er twee
meisjes (dames) van een jaar of 19 &4 20
bezig. Ze hebben een uur ingelopen,
oefeningen gedaan enz. Onvoorstelbaar!
Het wordt niet één keer herhaald, nee, 5
4 6 keer! Vorige week vrijdag was er een
klas bezig, gewoon met schoolgymnastiek.
Jongens en meisjes van een jaar of acht.
Het leek wel of die een complete
driltraining kregen. Een paar meisjes
waren aan het kogelstoten, de andere
jongens en meisjes liepen estafette.
Even later ging iedereen verspringen. In
die tijd ben ik even weggeweest en toen
ik terugkwam, was het het einde van de
les. De jongens en meisjes moesten een
wedstrijd 400 meter Topen! Ik weet niet
wat ze in het begin van de 1les gedaan
hebben, maar echt, ze liepen de benen
uit hun 1ijf. Het deed me niet echt
denken aan de inzet van ons tijdens de
training.

Ik zie de laatste tijd veel op de
atletiekbaan, want ik ben er best vaak
minstens 3 keer per week. Ik klungel nog
een beetje van alles aan elkaar vast,
maar ben van plan om na de kerstvakantie
weer met atletiek te beginnen. Met
fitness doen we de laatste tijd nog al
veel dingen op de baan en m’'n trainster
zei dat ik echt met d’r mee moest gaan
en dat er best meisjes zijn van mijn
leeftijd! Dit  heeft dus mijn
nieuwsgierigheid geprikkeld, dus ik denk
er hard over na om maar weer eens te

beginnen! Maar als ik ze hier zie
trainen zakt de moed me weer in de
schoenen, ten eerste omdat ik zo’n

training niet volhoud (denk ik) en ten
tweede: ik heb 'niet echt zo’n training
nodig, een supersprintster zal ik toch
hooit worden! Maar ik zal in jeder geval
wel gaan kijken, misschien valt het
allemaal nog wel mee; wie weet?

Ondertussen hou ik me aardig bezig met
de Engelse taal. Het gaat tot nu toe
redelijk goed en ik leer harstikke veel
op dat instituut! Vrijdag worden onze
vaardigheden getest met een klein
exament je, dus we zullen wel zien wat
het wordt! De Duitse school is iets
minder interressant, maar dat komt nog

wel voligens mijn ouders! Gelukkig is het
binnenkort (ja ook hier) kerstvakantie
en komt m’n zus hier. Daar heb ik best
zin in, want die heb ik ook alweer een
paar maanden niet meer gezien.
Ondertussen is het hier nog steeds een
aangename temperatuur (ongeveer 17°C).
's Avonds echter is het koud maar met
een trui kom je d’r wel doorheen. Zo bar
koud als het nu in Europa is, 1is het
hier dus niet en op een zalige witte
kerst kun je hier dus niet hopen, omdat
hier gewoonweg nooit sneeuw valt! 1In de
bergen wel ja, zo af en toe. Dus we gaan
hier de kerstdagen met een hemelsblauwe
lucht en zonnig tegemoet. Niet echt met
een kerststemming dus!

Voor de rest heb ik niet zoveel byzon-
ders meer. Ik wens jullie dus allemaal
een gezond en sportief 1991 en zie
jullie wel in februari, want dan ben ik
weer even terug 1in Nederland en
natuurlijk ook in Schoonhoven!

Liefs, Claudia.
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De Vierdorpenloop 31-12-1990

Voor mij begon de Vierdorpenloop al vroeg met het klaar
zetten van m’n computer. Toen het startschot viel, was
ik nog druk bezig met het invoeren van de namen van de
179 deelnemers. Het bleke zonnetje verdreef de kou op
het parcours, maar ook de letters op mijn beeldscherm.
Tot overmaat van ramp bleken zelfs de oliebollen op te
zijn toen ik eindelijk de uitslag klaar had. Gelukkig
heeft Piet Stam voor een kort wedstrijdverslag gezorgd.

Bij de dames bleef Brenda
Sleeuwenhoek een minuut
voor op Esther Buurman.

De 8© Vierdorpenloop 1is,
met bijna 180 deelnemers,
weer een succes geworden.
De jongste loper was 10

en de oudste 70 jaar. Het De 10250m werd een over-
aantal deelnemende dames winning voor Barend Ver-
was met 16%  opmerkelijk sluis. Hij vierde zijn
hoog. herstel van een blessure

met een nieuw parkoers-
De 6300m leverde voor de record.
derde achtereenvolgende
keer een overwinning op

voor Vincent Hoek.

Janet vd Heuvel was hier
de snelste dame.

Jos Schinkel won onbe-
dreigd de 15km-1loop.Reeds
op de wég in Polsbroek
ontdeed Jos zich van z’n
tegenstanders om zo solo
als eerste te finishen.

Spannend was de strijd om
de tweede plaats.

Nico vd Heuvel verwees de
verrassend goed Jlopende
triatleet Jo—-An Mudde
naar de derde plaats.

De snelste veteraan was
kees van Buren gevolgd
door Bauke de Jong. Bij
de dames kwam  Annie
Berkouwer als eerste over
de meet.

Piet Stam.
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Gerrit Vonk
Roel-Jan Heeringa
Jan Faay

Ben Gubbels
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Allemaal, binnen en buiten de vereniging, een goed en

vreedzaam 1991 toegewenst.
"Goede voornemens uitvoeren”, en

Ook voor mij geldt :

daar kan ik gelijk mee beginnen, want vorige maand had

ik mijn stukje te laat ingeleverd.

Daarom nu maar een

korte samenvatting van wat ik toen overdacht.

U herinnert zich vast nog
wel die formatie helicop-
ters in november j.1. Die
ging volgens de Goudse
Courant om de dichte
bevolkingscentra heen.
Kijk eens op de Kkaart:
van Eindhoven via Valken-
burg (bij Leiden) naar
Rotterdam!! Zouden ze
zichzelf zo graag laten
zien in Den Haag, Delft,
Leiden, Gouda, Schoon-
hoven en nog veel meer
kleinere centra? Hoeveel
uitlaatgassen en lawaai
extra op die lange omweg?
Ik vraag maar.

We zijn anders langzamer-
hand wel wat gewend wat
herrie betreft. Een atle-
tiekvereniging tettert er
met zijn luidsprekers
aardig op los tussen het
omroepen tijdens diverse
wedstrijden door. Ook de
kiusjes-timmerman en de
straatmakers laten de
hele dag hun schrille
geluidautomaatjes gieren,
ook op afstand.

Waar nu de Hoogovens hun
fraaie uiterlijk tonen,
zaten toen eekhoornnesten
in de lage dennen en
waarschuwden de eekhoorns
ons met hun tjoek-tjoek
geluid dat we over het
prikkeldraad gekomen wa-
ren en 1in verboden ter-
rein liepen. En anders
lieten stropers je dat op
een grimmiger manier wel
merken. Heb ik in die
tijd misschien leren
hardlopen? Met klompen
aan door mul zand valt
dat anders niet mee!

Maar nu? Nu kun je -ook
in stilte-gebieden- nog
steeds in de verte vlieg-
tuigen, vrachtwagens en
vaak ook treinen of boten
horen. Wanneer gaan we
beseffen dat stilte rust-
gevend is? Of Zijn we met

Vroeger zongen, pardon
bléerden we zelf tot er

jemand zei: "Hou nou je
kop eens even dicht.” En
toen hield je nog een
beet je rekening met
elkaar.

Toen ik als jongen in de
dertiger Jjaren door de
duinen zwierf, hoorde je
de hagedissen ritselen
tussen het droge blad en
sjirpten de sprinkhanen
overal. Er is me verteld
dat er tegenwoordig door
een ander soort hagedis-
sen geritseld wordt.

M natuurmonumenten

z’n allen zo zenuwachtig
geworden, dat we bang
worden voor de stilte?

Om kleine diergeluidjes
te kunnen horen, moet je
tegenwoordig vroeg op-
staan. Dat komt dan mooi
uit voor de goede voor-
nemens van de toekomstige
helpers bij het oudpapier
ophalen!

GOEDE MORGEN,

Hans Messie.
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Bij de Zandboscross over 4500m voor
dames waren plaatsen in de EKIDEN-equipe
te verdienen. Voor de eerste twee aan-
komenden lagen de tickets voor Japan al
klaar om daar (met vier anderen) aan een
estafette-marathon deel te nemen.
De plaatselijke favoriet Annie van Stip-
hout wilde te graag, 1liep te onstuimig
en zag zich achterhaald door liefst drie
tegenstanders.
Marianne vd Linde werd winnaar in 18:23.
Brenda Sleeuwenhoek kwam 2 seconden
later als tweede over de streep.
Bij de veteranen werd Nico Sleeuwenhoek
32 in 26:46 over 6900m, 5 minuten na de
winnaar John van Walsum.
Bij de heren (10,4 km):
1. René Gotlieb
22. Gerrit Visser

A.A.C. 32:15
Avantri 36:33

Zoeterrmeenr Os _ 12

2 wedstrijd van de Goudse Cross Comp.
Overwinningen werden geboekt door Esther
(MC), Elize (MD) en Robert (JA).
Opvallende resultaten ook voor Erik (JB)
en Jeroen (JD). Fraaie stijl, Jeroen!

En wat zal Monique Stigter nog meer
kunnen bereiken als haar trainingsarbeid
zou worden opgevoerd?

Heren vet.: 1. Bouke de Jong 39:30
7. Tom Hersbach 43:05
11. Hans Boon 43:51
156. Peter van Ineveld 44:57
Jongens A : 1. Robert Hofman 19:09
Heren : 3. Jos Schinkel 37:00
11. Nico vd Heuvel 39:06
16. Theo Engel 40:48
22.' Jan Pleyte 42:12
Jongens D1: 25. Merijn Star 5:13

126
:52
:48

Jongens D2: 7. Jeroen vd Vlist 4
16. Erik Joosse 4
Jongens C1: 25. Jeroen Eikelenboom 6
28. Herwin Verhoef 6:58
34. Michel Renes 7:38
36. Maurits de Bruin 7:47
Jongens C2: 15. Menno Goemans 6:16
25. Jeroen Star 6:45
Jongens B : 4. Eric vd Berg 11:32
Meisjes D1: 11. Marieke den Hoed 5:10
Meisjes C1: 1. Esther Buurman 4:05

20. Maaike Waterreus 5:04

Meisjes B : 5. Monigque Stigter 7:09

16. Suzan vd Bosch 7:56
Meisjes A : 2. Cyntia de Boer 8:45
Meisjes D : 1. Elise Zijderlaan 13:46

Wassemnmnazx i O . L2

Duindigt-cross.
Mannen internationaal 10km:

1. Toni Dirks De Keien 30:57
37. Vincent Hoek Avantri  34:24
Een 37 plaats in een veld van 210 deel-
nemers met 3% minuut achterstand op de
Nederlandse Crosskampioen is voor een
debutant op de lange cross zeker niet
slecht te noemen.

Vrouwen internationaal 4200m:

1. Carolien Harms Sparta 15:06

2. Joke Kleyweg Sparta 15:26

4. Brenda Sleeuwenhoek Avantri 15:356
25. Wilma Koorevaar Avantri 18:59
Carolien, Joke en Brenda studeren allen
in Den Haag en zijn zodoende trainings-
maatjes. Hoewel de weg eigenlijk Wilma’s
terrein is, gaat zo’n zware cross haar
ook zeer goed af. Slechts 36 atietes
haalden de eindstreep.

Mannen veteranen 8000m:

1. Steef Kijne Metro 28:03

6. Mart Spruit Avantri 29:28
10. Bouke de Jong Avantri 30:15

Den Haag 1Les o L2

Bij de indoorwedstrijd in het Haagse
Houtrust, georganiseerd door Sparta en
AV’40, behaalde Tim vdr. Veen de eerste
plaats bij het kogelstoten JB: 13.45m.
Bij de Jongens A zorgde z’n broer Bas
voor een nieuw indoor clubrecord op de
1000m: 8 in 2:49,50. Robert Hofman
volgde hem op de 9 plek in 2:51,97.

Ben Hesseling greep op de 50m met een
15 plaats in 6,49s net naast de finale.
Bij het verspringen kwam Bas vdr. Veen
tot 5,75m en Roald Verhoeff tot 5,54m.
Roald kwam met de polsstok tot 3,40m.
Cyntia den Boer 1liep de 300m voor
meisjes A in 48,1s. Bij het polshoog
voor heren bleef de lat voor Dick Veer
liggen op 3,50m en op 3,90m voor Frans
vdr. Ham.

Avantri Magazine 17.
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FORBO VLOERBEDEKKINGEN
KUN JE HEEL
WAT MARATHONS LOPEN.

BELVOOR MEER INFORMATIE
FORBO-KROMMENIE:
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Sinds 1982 kan AVR’69 bij hun cross-
wedstrijden rekenen op één of meerdere
ZijderTlanen. Qok bij de 22® editie van
de 1’avant Sylvestre-cross waren ze weer
van de partij.
Meisjes C (1140m):

1. Judith van Gorp PSV 3:50

2. Esther Buurman Avantri 3:53
Dames (3190m):

1. Annie van Stiphout LGD 11:34
17. Elize Zijderlaan Avantri - 13:22
Jongens A (4670m):

1. Greg van Hest RRT 15:55
18. Robert Hofman Avantri 18:54
Heren (10250m; 104 deelnemers):

1. Jo Slagmolen Puffel(B) 34:17
19. Gerrit Visser Avantri 38:07
44. Jielis Visser Avantri 39:58
73. Jan Zijderlaan Avantri 42:33
Veteranen (8200m; 57 deelnemers):

1. Olmen van Noten Belgie 28:52
14, Bauke de Jong Avantri 32:17

Delft 23_12

Daan Strij de Recht werd 8 1in een cross
over 9200m in een tijd van 35:12.

Den Haag OS5 .04

Indoor in de Houtrust:
Heren Frans vd. Ham polishoog 4,35m
Ron vd. Linde 200m 24,1s

800m 2:09

J-A Roald Verhoeff polshoog 3,40m
ver 5,51m

60m horden 9,51s

M-B Angela vd. Linde ver 4,60m
200m 30,4s

Den Haag 11 .01

Indoorwedstrijden van de afdeling Gouda
in de Houtrust.

J-A Robert Hofman 1500m 4:31.09
Roald Verhoeff hoog 1,65m

60m 8.14s

J-B  Erik vd Berg 1500m 4:28.91
M-A  Cyntia den Boer 800m 2:37.04
M-B Angela vd Linde ver 4,67m

Deze wedstrijd leverde Angela een nieuw
clubrecord op.

Een gemiste kans

Twee jaar geleden: de Europese 1indoor-
atletiekkampioenschappen werden gehouden
in de fraai omgebouwde Haagse Houtrust-
hal. Veel Avantri-leden waren daar
present om te genieten van top-atletiek.
Iedereen die Jje daar sprak, was
enthousiast over deze accomodatie en men
was het er over eens, dat het geweldig
zou zijn om daar te mogen deelnemen aan
wedstrijden.

Die kans was er en wel op vrijdagavond
11 Jjanuari. Het district Gouda organi-
seerde hier een wedstrijd voor dames,
heren en junioren AB.

Als microfonist, gezeten in de grote
glazen ruimte boven de baan, had ik een
voortreffelijk uitzicht op de wedstrijd.
Van de verenigingen AV Gouda, AV’ 47
Boskoop, Sportclub Reeuwijk, AAV' 36
Alphen ad. Rijn en 1Ilion Zoetermeer
waren drote groepen atleten aanwezig,
die er fijne sportavond van maakten met
prima prestaties.

Van Avantri waren aanwezig: 4 juryleden,
6 supporters en ...... 5 deelnemers.
Geen heren, geen dames, maar slechts één
B-junior en 4 A-junioren (hun uitslagen
staan elders op deze pagina).

Jammer .... een gemiste kans.

Ad Verhoeff.
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Bij het samenstellen van.de tekst werd door de KNAU gebruik gemaakt van de blessurebulletins van
de Gelderse Sport Federatie

BLESSURE BULLETIN ATLETIEK

KNIE: DE LOPERSKNIE

Een veel voorkomende blessure bij hardiopen is de aantasting (irritatic) van het
gewrichtskraakbeen van de knieschijf. Bij deze blessure, ook "chondropathie van de
patella” of "lopersknie” genoemd, is er sprake van vage pijnklachten rond en/of
achter de knieschijf.

De pijn ontstaat vooral tijdens of nd het hardlopen. Ook trappen lopen, langdurig
zitten met gebogen knieén en het aanspannen van de bovenbeenspieren (strekspieren
van de knie) kan pijnlijk zijn. In sommige gevallen kraken de knieén bij het
bewegen.

OORZAKEN VAN DEZE KNIEKLACHTEN ZIJN

kntescnit ipateila)

1

2 slreksoieren van de knie
De voornaamste oorzaak voor deze lopersknic is overbelasting, met name als er L L
sprake is van: 5 kuilbeer

- afwijkingen van de knieén (bijvoorbeeld x-benen);

- voetafwijkingen (knik- of platvoeten);

- te zwakke of verkorte strekspieren van de knie;

- dragen van slecht schoeisel;

lopen op een hard ondergrond.

Deze blessure komt relatief veel voor op jeugdige leeftijd en bij beginnende
hardlopers die de afstand en/of het tempo in een korte tijd willen opvoeren.

HOE VOORKOM IK DEZE KNIEKLACHTEN

- Doe altijd een goede warming-up: loop minimaal 5-10 minuten in en voer
daarna in elk geval de voigende rekkingsoefening uit:
Let op waar je loopt! Vermijd het hardlopen op een bol/schuin wegdek.
Hierdoor kan het effect van knikvoeten (overmatige pronatie) worden verstrekt.
Loop liever niet langdurig op een harde ondergrond (asfalt, beton) maar kies
een opperviak met een betere schokdemping (bospad).
Een vermindering van het overmatige lichaamsgewicht helpt zeker mee over-
belasting te voorkomen.
Wanneer je lichte afwijkingen aan de benen hebt (beenlengteverschil, x-benen of
o-benen, knik- of platvoeten) loopt dan met aangepast sportschoeisel.
Het Sport Medisch Adviescentrum (SMA) kan je adviseren over eventuele
aanpassingen in de vorm van een hakverhoging, steunzolen of antipronatie-
schoenen.
Nadere informatie over de S.M.A.’s is te verkrijgen bij het N.I.S.G.Z.:
tel. 08308 - 21984

Buig een peen er pax met een nand
ge enkel. Buig ge xnie en strex de
heup zonoer boimaxen van ge rug
De knie moet recrit naar benegen
wyzen. De spanning aie aar ge
voorzide van ge ai ontstaat mag
niet piiniyk aanvoeien: 20-30 secon-
den vasthouoen en 2 a 3 maal her-
halen.

Knikvoeten en X-Denen vernogen de
kans op kniexiacnten Biy vrouwen
komen X-oenen vaxer voor als ge-
voIg van net orecere Dekken
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WAT IS ER AAN TE DOEN?

1. Rust of vermindering van de trainingsbelasting (bijv. het aantal kilometers per week halveren).
Het is immers een overbelastingsblessure. Bij terugkerende klachten wordt dikwijls geadviseerd
gedurende langere tijd niet te lopen (6-8 weken of soms nog langer).

2. Voer alle bovenstaande preventietips uit, met vooral aandacht voor de rekkingsoefening.

3. Wanneer deze maatregelen niet de gewenste effecten opleveren, ga dan binnen vier weken naar
de huisarts of in overleg met deze naar een SMA.

4. Ook fysiotherapeutische maatregelen, waaronder spierversterkende oefeningen voor de strekspie-
ren van de knie, kunnen de klachten helpen verminderen.

5. Soms is het zinvol een verband (tape) net onder of boven de knieschijf aan te leggen. De
knieschijf wordt dan ontlast. Laat dit eerst voordoen door een arts of fysiotherapeut.

SCHEENBEENIRRITATIE

Een van de meest voorkomende overbelastingsblessures bij hardlopen is scheenbeenirritatie. Andere
benamingen voor deze aandoening zijn onder meer shin splints athletes shin, springschenen en
periostitis of beenvliesontsteking.

De pijnklachten bevinden zich over het algemeen in het onderste 2/3 gedeelte van het onderbeen,
vooral aan de binnenzijde van het scheenbeen.

OORZAKEN VAN DEZE BLESSURE ZIJN:

Meestal is een samenspel van factoren verantwoordelijk voor het ontstaan van de klachten.

een te snelle opvoering van tempo en/of duur van de trainingen in het begin van het seizoen of
na een herstelde blessure

het veelvuldig uitvoeren van springoefeningen of andere vormen

van éénzijdige training

het lopen op een harde ondergrond (asfalt, beton) in combinatie

met slecht schoeisel ——
lichte voetafwijkingen (met name een doorgezakte voetboog en

. . . . . . ondersteuning
naar binnen geknikte voeten) in combinatie met slecht schoeisel. van de voetooog

HOE VOORKOM IK SCHEENBEENIRRITATIE

Doe een goede warming-up: loop 5 minuten rustig in en voer daarna in ieder geval de volgende
rekkingsoefening uit:

Zorg voor een goede trainingsopbouw: verhoog niet te snel het tempo en de duur van de
trainingen. Het verdient aanbeveling eerst de duur van de trainingen te verhogen en pas later
het tempo.

Een tip voor beginners: het is beter om per week 3 x 20 minuten te lopen dan 1 x 60 minuten.
Vermijd langdurig hardlopen op een harde ondergrond, loop liever op een zachte ondergrond
(bospad).

Draag soepele, goed passende, niet te ruime loopschoenen met een schok- dempende zool en
een goede ondersteuning van de voetboog. Wanneer de voeten de neiging vertonen naar binnen
te knikken, gebruik dan schoenen die dit effect ("overpronatie”) tegengaan. Een goede sportzaak
kan hier- voor adviseren.

Leun het lichaam naar voren en druk
ook de heuoen naar voren en
beneden. Het achterste peen blijft
gestrekt met de voet plat en recht op
de grond. Voel hoe spanning in uw
kuit ontstaat: 20- 30 seconaen

4 vasthouden en 2 a 3 maai herhalen.

pronéiie van de voet

Avantri dMagazine



Probeer met de juiste techniek te lopen, waarbij de voeten recht naar voren wijzen, op de hak
wordt geland en de voet goed afgewikkeld wordt.

De beschreven rekkingsoefening moet ook worden uitgevoerd in de cooling-down na iedere
wedstrijd of training. De cooling-down kan verder bestaan uit rustig uitlopen en enkele
losmakende, ontspannende oefeningen die eventueel ook onder de douche gedaan kunnen
worden.

Doe extra krachttraining voor de voetheffers.

WAT IS ER AAN TE DOEN?

1.

N

Rust of vermindering van de tijdsduur en snelheid van het hardlopen. Het is immers een
overbelastingsblessure. Bij pijnklachten niet doorlopen.
Voer alle bovenstaande preventietips uit met vooral veel aandacht voor de rekkingsoefening.
Wanneer deze maatrcgelen niet de gewenste effecten opleveren, ga dan binnen 4 weken naar de
huisarts of in overleg met deze naar een Sportmedisch Advies centrum (S.M.A)).

Ook fysiotherapeutische maatregelen, waaronder het tapen van de voet, kunnen de klachten
helpen verminderen.

WEDSTRIJDKALENDER

FEBRUARI ’91

za 02 St. Mar. Apeld. Apeldoorn Midwinter marathon + mini
02 AAA Alblasserdam Souburghcross
zo 03  RWv Rotterdam 5® winterserie snelwandelen
03 AKU Uithoorn 10 Engelse mijl
03 De Keien Uden Keiencross
03 Sparta Den Haag indoor Houtrust
za 09 afd. Den Haag Den Haag NK indoor B jun. + C progr.
zo 10 i i e idem
za 16  Altis Amersfoort Treekercross
16 PAC Rotterdam halve marathon
16 afd. Den Haag Den Haag NK indoor senioren en A jun.
zo 17 . .o idem
17 AV. Gouda Gouda Groenhovenloop
za 23 DES Eersel halve marathon
23 Avantri Schoonhoven Parkcross
20 24 Delta Sport Haamstede NK cross veteranen
MAART ’91
vr 01 afd. Gouda Den Haag indoor Houtrust
za 02 Hercules Dordrecht 24 De Dordtenaarloop
02 AVA 64 Aalsmeer 10 Engelse mijl
02 Antilope Waddinxveen langs de Gouweloop
zo 03 L.G.D. Deurne NK cross
za 09 St. 20km v. Alphen Alphen ad Rijn 20 km van Alphen
zo 10 voC Den Haag indoor Houtrust
za 16  SC. Reeuwijk Reeuwijk 156 km Plassenloop
16  Avantri Schoonhoven Parkcross
zo 17 RWV Rotterdam Uurwedstrijd snelwandelen
za 23 Parthenon Dordrecht 20 km Merwesteynloop
zo 24 St. CPC Den Haag City Pier Cityloop
24 KBAB Antwerpen WK cross
22. Avantri Magazine
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GE LOOMAN
Haven 58 Schoonhoven
Telefoon 01823-2426

DeKeursl
Verstand van
lekker viees

PRIMA TOCH

dat de kwaliteit bij

Gé Looman onverminderd
aan de top blijft

J \,

M'N GEIDZAKEN LOPEN
COK ALTIJD FRIMA.

Schoonhoven: Kerkstraat 2 e tel.01823-2233

r_

\

m voor Schoonhoven en omgeving. sm
, L AUTOMOBIELBEDRIJF
_'Iii HANS KLEIJN

Garage en Service

Havenstr. 49 - 2871 DX Schoonhoven - Tel. 01823-5011

Showroom Koestraat 142

SCHOONHOVEN
A.PLESMANSTRAAT 3A
TELEFOON 01823 - 4799

L. J.SMIT

Radio - T.V. - Afspeclapparaten
Elektr. Huishoudelijke art.

Wijnen
en
gedistilleerd

HUUB
OOSTENDORP

Albrecht Beylinggracht 44
Schoonhoven
Telefoon 01823-2566

UW SPECIAALZAAK VOOR:

ROMANS
JEUGD/KINDERBOEKEN
HOBBYBOEKEN:+
KANTOORARTIKELEN
TIJDSCHRIFTEN

Ook uw buiteniandse boeken
worden door ons
vakkundig verzorgd.

D. THESIADT

Haven 23
Schoonhoven
= Tel. 01823-2262

L

MET AARDEWERK 1001 MOGELIJKHEDEN

— wandborden, tegels, schalen
onderzetters, presse-papiers etc.

— in Delftsblauw en -gekleurd

— met standaard of speciaal te
ontwerpen decor

— afgestemd op uw wensen
en doeistelling

Laat u vrijblijvend informeren en

+ bel: 01823-2344

B.V. PLATEELBAKKERIJ
SCHOONHOVEN

Wal 13-15 - 2871 BA Schoonhoven
Telefoon 01823-2344

—




..de Onderlinge Lekkerkerk' is een
verzekeringsmaatschappij zonder winst-
oogmerk en heeft daardoor zeer lage
premies, 0ok voor u.

Denk niet dat u bij uw huidige maat-
schappij gebonden bent aan een lang
durig kontrakt, want bij verhoging van
premie of wijziging van voorwaarden
heeft u het recht de verzekering op te
zeggen.

Kijk en vergelijk. Vraag bij ,,de Onder-
linge Lekkerkerk'™ de te betalen premie
en u zult ervaren dat.u met dezelfde - en
soms nog een uitgebreidere dekking -
voordeliger verzekerd bent.

Maak een afspraak en laat ons uw voor-
delen vrijblijvend voorrekenen.

BETER VERZEKERD VOOR MINDER GELD
: : ONDERLINGE LEKKERKERK

Onderlinge Verzekering Maatschappij Lekkerkerk en Omstreken WA.
Raadhuisplein 2 - postbus 2600 - 2940 AC Lekkerkerk
telefoon 01805-1644 telefax 01805-4343




