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Taxi

Ziekenvervoer
Rolstoelvervoer
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2871 DS Schoonhoven
Telefoon 0182-385424
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OP DE OMSLAG

Mariélle de Pater met natte
haartjes na de laatste wedstrijd

van de Parkcrosscompetitie.

Foto: Pieter van den Dool

HAIKU

Een klein haif uurtje,
meer heb je niet nodig voor

tien kilometer.

DE REDACTIE

Pieter van den Dool 382250
Gerrit de Jong 384429
Rob en Simone 387483
Zwijnenburg
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

AM3 ligt er en mag gezien (en gelezen) worden. Wat
staat er in? Veel uitslagen van allerlei wedstrijden,
waaronder ook twee echte Avantri-evenementen: de
Meent en de Parkloop. En ook een vooruitblik op allerlei
jubileumactiviteiten. Kortom: er is voor elk wat wils in dit
clubblad én op de Stormbaan.
Een niet onbelangrijk nieuwtje: Avantri heeft weer een
compleet bestuur mét voorzitter, Wim van Beuzekom.
Zo kunnen we tenminste met een gerust hart de
volgende veertig jaar tegemoet zien (hoewel
niet noodzakelijk allemaal onder Wim's
voorzitterschap).
En dan de baan. Een paar weken
geleden zag het er niet naar uit dat
daar nog ooit op gelopen kon
worden, maar nu is alles weer
helemaal gereed voor het
zomerseizoen.

Wij komen eraan!

Jan Meerhof

KOPI)

AM3 zal op dinsdag 8 juni
verschijnen.
Kopij uitertijk op zaterdag 29 mei

inleveren.

IN DIT NUMMER

Nieuwe startprocedure
e FEen valse startregel.

Nacht van Schoonhoven
o Lopen, springen, werpen en feestvieren.

Indoor "De Meent"
e Plezier op de vierkante milimeter.

Uitslagen
e Het Avantri-SP is weer begonnen.

Trainingskamp
e Het begon vochtig en eindigde uitgesproken nat!

31° SNS-bank Parkloop
e Snel he.

Knau-bulletin
e Zoek de zon op, datis zo fijn ...

Wedstrijdkalender
o 9,11 en 13 juni.

En nog veel meer.

Avantri Magazine 3.



BESTUUR oeeres
AVANTRI

Wim van Beuzekom
Jos Koeleman
Astrid den Hartog
Els Meerhof

Penningmeester:

van Leeuwenhoekstraat 20

voorzitter
secretaris
penningmeester
ledenadministratie

2871 JP Schoonhoven 2871 KE Schoonhoven

0184-662852
0182-385952
0182-385510
0182-384515

DE STORMBAAN

Clubhuis van Avantri
Nieuwe Singel 25a
Schoonhoven

Tel. 0182-385610

Bespreken kantine
Frans vdr Grijn
Knotwilgenstraat 13
2871 RA Schoonhoven
Tel. 0182-386539

Bram den Boer algemeen 0182-386257
Pieter van den Dool algemeen 0182-382250
Gerrit de Jong algemeen 0182-384429
Ron de Jong algemeen 0182-386758
Kees Jooren algemeen 0182-382116
Rob Zwijnenburg algemeen 0182-387483
JEUGD- Secretariaat:
Jan Lutmastraat 25¢
B ESTU U R 2871 WL Schoonhoven

Frans vdr Grijn voorzitter 386539 .

Marleen van Dijk 386325 Josien de Pater 383517
Lia Steeman 384628 Maurits de Bruin 326510
Karin vd Vlist 382990 Yvonne vdr Horst 387799
LEDENADMINISTRATIE
Aan- en afmeldingen bij De contributie bedraagt

per kwartaal:
Els Meerhof e Pupil €15,30
Vrouwenmantel 69 e Junior €17,10
2871 NS Schoonhoven e Senior €26,40
Tel. 0182-384515 e Trimmer €20,40
Bij aanmelding geldt een een- De gezinskorting:

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

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

kwartaal.

WEDSTRIJD-
SECRETARIAAT

Simone Zwijnenburg
Galvanistraat 19

2871 XA Schoonhoven
Tel. 0182-387483

BANK- EN
GIRONUMMERS

Rekeningnr. 81.69.03.247
bij de SNS-bank Rivierenland

Giro AVANTRI 3520006

TRAININGSTIJDEN t/m maart 2004

maandag:

18.30-19.30 S JD

18.30-19.30 S MC1+MD
19.30-21.00 S JABC + Mannen
19.30-21.00 S MABC2+Vrouwen
19.30-21.00 S Loopgroep
dinsdag:

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

16.30-17.30 S JMmini
16.30-17.30 S FitKids
17.30-18.30 S JMpupC
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17.30-18.30
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
19.00-20.30
19.30-20.30
20.00-21.00

S JMpupB

S JpupA+JD

W Damestrim
Junioren ABC2
loopgroep

JAB + Mannen

nowon

MC1 + MD
Damestrim (zaal)
Loopgroep
Looptraining jun.
NSG

Herentrim (zaal)

TDONOLIOO!W

ALGEMEEN

PR en uitslagen
Simone Zwijnenburg
Galvanistraat 19

2871 XA Schoonhoven
Tel. 0182-387483

ri.zwijnenburg@hccnet.nl

E-mail: info@avantri.nl

Internet: www.avantri.nl



Ledenadminisirate

Els Meerhof

Aanmeldingen in maart 2004:

JFitkd  Abel Siegert

van 't Hoffplaats 27 Schoonhoven
JFitkd  Coen Siegert

van 't Hoffplaats 27 Schoonhoven
JpupC  Joris Tukker

Tinbergenlaan 32 Schoonhoven
JpupB  Wouter van Midden

Oost Vlisterdijk 11 Vlist
V-trim Marleen van Dijk

Vrouwenmantel 41 Schoonhoven
V-trim Corrie Tals-Hoogendoorn

Tiendweg 5 Schoonhoven
V-trim Yvonne Heijkoop

Knotwilgenstraat 26 Schoonhoven
V-trim Gerda Verroen

Havenstraatse Wal 22 Schoonhoven
Afmeldingen in januari 2004:
JpupB  Coen Huisman Schoonhoven
JpupB  Wim Schep Schoonhoven
MpupA2 Irma Bultman Bergambacht
JD2 George Brandenburg Schoonhoven
MC Iris Brandenburg Schoonhoven
MB Merel Brandenburg Schoonhoven
M-NSG Jan Fred Rogaar Schoonhoven
Msen Lahcen Chatouan Rijswijk
Msen Abdelkebir Htaibi Rijswijk

Nieuwe sta

In 2003 heeft de IAAF een nieuwe startprocedure
aangenomen. De KNAU heeft deze procedure
overgenomen en in het afgelopen jaar ingevoerd
op de NK's en bij competitiewedstrijden van de
hoogste divisie. Vanaf nu geldt de nieuwe
startregel voor alle baan- en indoorwedstrijden
voor junioren AB, senioren en veteranen.

De regel houdt in dat een eerste valse start geen
consequenties heeft, maar dat een atleet die de
tweede valse start veroorzaakt (of de derde,
vierde, enz.), wordt uitgesloten.

Bij een meerkamp geldt, dat een atleet die voor
twee valse starts verantwoordelijk is wordt
uitgesloten. Deze laatste regel is ook van
toepassing op alle starts van de junioren CD.

Jarige pup's en jun's in mei:

02 Nick van Nieuwenhuizen JpupB
03 Corjanne Ruissen MpupC
06 Kjeld Vermeulen JpupC
09 Kimberly Klomp MpupC
09 Pascalle Wooning MFitKd
10 Guus de Vos JD1
11 Joris Tukker JpupC
11 Rik den Hartog Jmini
15 Kees de Kluijver JpupB
16 Inge Jongerius MC
18 Mariélle de Pater MpupA1
19 Francina Hak MD1
24 lvana Sneujink Mmini
... €N juni:

06 Djalil Salaheddine JpupA1
06 Sterre Bektan MpupC
08 Patty van der Poel MC
11 Marko van Nes M-NSG
15 Martijn Wijngaarde JpupA1
16 Guido Davids JA
16 Abel Siegert JFitKd
18 Willemijn Ruissen MC
18 Aylin Hak MpupA1
23 Tjeerd Huisman JD2
25 Tobias Versteeg JpupA2
28 Judith van Duin MpupC
30 Marc Verschoor M-NSG

In AM2 stond hier een lijst van nieuwe juryleden.
Tot mijn schande was ik nog iemand vergeten.
Bjoérn Ju, die al lange tijd "clandestien” als jurylid
optrad, heeft nu ook het jurydiploma gehaald.

Als je het afgelopen jaar de internationale baan-
atletiek een beetje hebt gevolgd, dan kan je je
vast nog wel de tonelen herinneren bij de start
van de 100 meter tijdens de wereldkampioen-
schappen in Parijs. Veel atleten reageerden
nogal ingetogen op het incident: "zo zijn de
regels nu eenmaal.

Nu de startregel algemeen in gebruik wordt
genomen, zal ook het aantal incidenten (in ieder
geval in het begin) wel wat toenemen.

Mijn advies: "houd het hoofd koel en de voeten
precies lang genoeg in de blokken!"

Jan Meerhof n
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Zomerschema 2004
april tot oktober
Maandag g AR SRR R !
18.30-19.30  Stormbaan Jongens D Rob Zwijnenburg + Lucienne Muilvx-/_ij_li_r R
18.30 - 19.30  Stormbaan Meisjes D/C1 Rob Zwijnenburg + Lucienne Muilwijk
19.30-21.00 Stormbaan Loopgroep Peer van Dijk + Wim van der Heiden
19.30-21.00  Stormbaan ‘I:/?er}gj?agssé%/;iv/?glxgn ggr?rmesghigti/zv g]:gnglgggnk + Christie Wiezer
Dinsdag : RETEn T e = :
2000-21.00 Stormbaan  Recreatie Atietek ~ Fransvd Gijn
21.00 -22.30 Beregracht Herentrim ) Gerrit Hoek -
Woensdag : o SR
16.30-17.30  Stormbaan Mini's Frans vd Grijn
16.30-17.30  Stormbaan Fit Kids ~ Simone Zwijnenburg + Suzanne den_Hartog B
17.30-18.30  Stormbaan  Pupillen C Frans vd Grijn ' -
17.30-18.30  Stormbaan ' Pu;;piﬂgﬂ B Yvonne vd Horst + Simone Zwijnenburg
18.30 - _1%30 | Stormbaan Pupillen f\ + Jongens D i ku\({z\'/i?:; I\J;'m Jé;f;(;g;ﬁgg:gﬁfgn
19.30-20.30 AP West Dames Trim Rob Vaartjes
19.30-21.00 Stormbaan Loopgroep Klaas Lok -
19.30 2045  Stormbaan Junioren A/B/C2 Frans van der Ham + Rob Zwijnenburg
20.45-2230 Stormbaan Jongens A/B + Mannen  Frans vd Ham -
Donderdag e e
18.30-19.30  Stormbaan Meisjes C1/D Frans vd Grijn
19.30-20.30  Stormbaan NSG Groep o "~ Fransvd Gﬁjn + vrijwil_li_g&s—
19.00 —20.00  Beregracht Damestrim ~ Ad Verhoeff - =
2000-21.00 Beregracht  Herentrim Ad Verhoeff -
19.00-20.30  Stormbaan tgggﬂ;‘:ﬁiﬂg junioren Peer van Dijk
== - =
Leeftijdsindeling

Fitkids 1998, 1999 pupil A1 1994 junior C 1989,1990
| mini's 1997 pupil A2 1993 junior B 1987,1988
| pupil C 1996 junior D1 1992 junior A 1985,1986
‘ pupil B 1995 junior D2 1991 senior 1984 en eerder

Telefoonnummers van de trainers

Peer van Dijk 385437 Lucienne Muilwijk 383920
Remko v Gageldonk 06-53553027 Rob Vaartjes 384006
Frans vd Grijn 386539 Ad Verhoeff 384947
Frans vd Ham 383715 Carinneke Verwaart 382658
Wim van der Heiden 309480 Christy Wiezer 06-20137390
Gerrit Hoek 353164 Simone Zwijnenburg 387483
Yvonne vd Horst 387799 Rob Zwijnenburg trainerscosrdinator 387483

Avantri Magazine 6.
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'SPORTIEF WANDELEN

lets nieuws voor junioren die willen trainen voor
de middenlange afstanden (800, 1000 en 1500
meter). Op de donderdagavond gaat Peer van
Dijk een gerichte middenlange-afstandstraining
geven voor junioren. Het is natuurlijk het leukst
als je dit met een groepje gaat doen, dus spreek
met elkaar af. Ook op de maandagavond zal hij
bij afwezigheid van Rob (ca. één keer per vijf
weken) een looptraining geven.

Rob Zwijnenburg O

T
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Deze term duikt steeds vaker op. Het staat voor
een groeiend onderdeel van de atletiek. Wat
wordt hieronder verstaan? In groepsverband
sporten en dan in de vorm van wandelen.
Trainen onder deskundige  begeleiding.
Wandelen is een sport voor jong en oud. enz.
enz.

Het bestuur denkt er over om bij Avantri zo'n
groep op te richten. De vraag is natuurlijk of
daarvoor belangstelling is en of iemand bereid is
hierin het voortouw te nemen. Reacties graag bij
het bestuur.

Inclusief bestuur waren 28 stemgerechtigden
aanwezig. Hoogtepunt was het feit dat we een
nieuwe voorzitter hebben. Wim van Beuzekom
meldde zich tien dagen voor de vergadering met
de mededeling dat hij er oren naar had en vroeg
nadere informatie. Na koortsachtig mailen, bellen
en ruggespraak was zijn voordracht een feit. De
overige aftredende en herkiesbare bestuursleden
werden herkozen.

De Tuinenburgbeker ging naar Jan Schilt
vanwege zijn verdiensten in diverse commissies.
De vergadering werd in recordtijd afgewerkt.
Exact 50 minuten na de opening kon Pieter de
jaarvergadering afsluiten. Na afloop werd de
hamer aan Wim overgedragen.

Jos Koeleman O

' maart en 1 april

e R

Zo lijkt het er op dat tiidens de jaarvergadering
geen voorzitter gepresenteerd kan worden en zo
hebben we een nieuwe enthousiaste voorzitter.
Het kan verkeren. Helaas moest Wim tijdens zijn
eerste bestuursvergadering verstek laten gaan.
Tijdens de vergaderingen werden de vertrouwde
onderwerpen aangesneden waarbij de renovatie
van het bijgebouw de meeste aandacht heeft.
Het Trainingsweekend was, ondanks het barre
weer, zeer geslaagd. Intussen is het weer
opgeknapt. Het voorjaar ontluikt en de baan ligt
er weer prima bij.

Jos Koeleman O

Onderlinge pupillenwedstrijde

Op drie woensdagmiddagen van 14.00 tot ca. 16.30 uur hebben de Avantripupillen hun
onderlinge wdstrijden. ,
Bij de tweede wedstrijd, in de jubileumweek, is er ook plaats ingeruimd voor de FitKids.

28 april 9 juni 8 september
Fitkids = ~ |40m  ver bal 1ronde | —— S
Mini's  [40m  ver kogel 600m |40m hoog bal 600m |40m ver bal 600m
Pupillen C 40m ver kogel 600m |40m hoog bal 600m |40m ver bal 600m
Pupillen B 40m ver bal 1000m [40m hoog kogel 1000m |40m hoog kogel 1000m
Pupillen A 60m hoog bal 1000m [60m _ ver kogel 1000m 60m_hoog kogel 1000m

Als je opschiet, kan je je nog inschrijven voor de eerste wedstrijd bij
Simone Zwijnenburg, tel. 0182 387483. De deelname is gratis.

7. Avantri Magazine



~

Riens

—

Modebrillen

Riens Huismerkcollectie
Oogmeting
Hoortoestellen
Contactlenzen

nieuwbouw

Haven 75
2871 CL Schoonhoven Kantoor:

tel: 0182 382328
fax: 0182 380091

Fa. \‘eer
AANNEMINGSIBEDRIJF

verbouw en onderhoudswerk

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

restauratiewerk
machinaal timmerwerk

LEKKERKERK
RAADHUISPLEIN 45
TEL. O1BO - 66 35 45

SCHOONHOVEN
- LOPIKERSTRAAT 34
I MULTI-MEDIA TEL. 0182 -38 22 62

COMPUTERS VIANEN
VOORSTRAAT 49
TEL. 0347 - 3720 90

WWW.NIESTADT.NL

BOEK

INSTALLATIETECHNIEK V.O.F.

Beneluxlaan 66 - 2871 HE Schoonhoven

- gas-water en cv-installaties

- zonne-energie

- zinken dakgoten

- rioleringswerken

- sanitair

- verkoop van alle installatiematerialen aan de particulier
met deskundig advies

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

Kom vrijblijvend een kijkje nemen in onze schitterende
showroom !

TUITHOF INSTALLATIETECHNIEK VOF
BENELUXLAAN 66

2871 HE SCHOONHOVEN

TEL : 0182-384116

FAX : 0182-384500

E-MAIL : INFO@TUITHOF.NL

, FUITHOF._

Mudde

BABY SPECIAALZAAK

Burg. Roosstraat 18
2941 AC Lekkerkerk
Tel. 0180 - 664592

Grote sortering in
Kinder- en wandelwagens,
boxen, kinderstoelen en
babykleding

Nu ook voor babykamers

~N

( Praktijk voor ontspanning
sport, bedrijfs

en stoelmassage

MASSAGETHERAPEUT

Wim Lubeek 0182-343002
\_ Y,

4 )

pifs




Nacht van Schoonhoven

Avantri organiseert op vrijdagavond 11 juni 2004 in het kader van
het 40 jarig jubileum de “Nacht van Schoonhoven”.

Meisjes D 60m-hoog-kogel-1000m
Meisjes C 80m-hoog-kogel-1000m
Meisjes AB 100m-hoog-kogel-1500m

Dames/D-vet. : 100m-hoog-kogel-1500m
NSG : 100m-hoog-400m

Aanvang 1 19.00 uur
Wedstrijdterrein

Inschrijvingen

Jongens D 80m-hoog-kogel-1000m
Jongens C : 100m-hoog-kogel-1000m
Jongens AB 100m-hoog-kogel-1500m

Heren/H-vet.

- De Stormbaan in Schoonhoven
- Simone Zwijnenburg, Galvanistraat 19, 2871 XA Schoonhoven.

tel. 0182 387483 ( Sluitingsdatum 28 mei )

Inschrijfgeld
Herinnering

Avantri-junioren krijgen T-shirt apart uitgereikt.

Informatie
zie www.avantri.nl

© Geen finale’s op technische onderdelen en loopnummers.

Bonussen van € 50,00 voor beste prestatie bij verbetering volgende baanrecords:

Hoogspringen Dames/MA 1,69m
Hoogspringen Heren/JA 2,13m
1500 m Dames/MA  4:56:2
1500 m Heren/JA 3:56:0

van Marion Kanbier Argo’77
van Rick van Ruiten  de Spartaan
van Celia van Kleef Hellas

van Kevin Taylor Gloucester AC

_..en een reunie voor iedereen!

© 100m-hoog-kogel-1500m

- € 2,00 per onderdeel (persoonlijk record vermelden i.v.m. indeling)
- Jubileum T-shirt (bij inschrijving maat T-shirt vermelden)

Avantri Magazine 9.



Mannen

1 Timo Hol
Rob Zwijnenburg
Jongens A

1 Erik de Groot

2 André van der Poel
Jongens B

1 Rik Jongerius

2 Richard den Hartog
Jongens C

1 Robert de Vos
Jongens D

1 Dennis Buijs

2 Guus de Vos

3 Tjeerd Huisman
Jongens pup A2

1 Rik van Strijd-de Regt

2 Aron van Dijk

3 Wouter van Kaam

4 Maurice Melching

5 Simon Goedhart
Jongens pup A1

1 Luuk de Vos

2 Martijn Kortlever

3 Rein Bassant

4 Tariq van der Grijn

5 Tjapko Vermeulen
Jongens pup B

1 Koen van den Berg

2 Yorben Ruiter

3 Nick van Nieuwenhuizen

4 Fabian Kleine

5 Vincent Zwijnenburg
Jongens pup C

1 Joris Tukker

2 Hamza Aitsimhand

3 Kjeld Vermeulen

4 Tim van Beek
Jongens Mini

1 Cody Murk

2 Lucas Schouwerwou

3 Leander de Graaf

4 Werner van Beek

5 Kevin Lawende

6 Boudewijn Blok
Jongens Fitkids

1 Thijmen van Engelen

2 Sven van Beuzekom

3 Jesse Ippel
Vrouwen

1 Michelle van [Jzeren
Meisjes B

1 Suzanne den Hartog
Meisjes C

1 Samira el Abdelloui

2 Willemijn Ruissen

3 Inge Jongerius

4 \Vera Fafiani

5 Franca Korevaar
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1:58,0 2.094
600m
2:059 1.827
1:59,5 1.738
2:24,6 1.360
600m
2:25,4 1.523
2:25,8 1.470
2:26,2 1.436
1.361
2:59,9 941
600m
2:21,7 1.752
2:31,3 1.601
2:21,2 1.561
2:20,6 1.521
2:21,5 1.468
600m
2:20,1 1.596
2:20,6 1.285
2:43,4 1.144
2:47,5 1.132
1.013
600m
2:38,2 1.038
2:491 999
2:36,7 913
3:00,5 707
600m
2:53,9 637
3:25,3 512
3:20,5 495
3:13,3 380
3:21,5 316
3176 286
300m
1:30,7 944
2:02,0 232
1:586 230
600m
2:09,0 1.321
600m
2:34,1 1.551
600m
2:06,6 1.976
2:14.7 1.704
2:14,1 1.614
2:15,1 1.466
2:21,9 1.401
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Meisjes D

1 Hiske van der Zweep

2 Jeanne Overbeek

3 Francina Hak

4 Rosanne Martens
Meisjes pup A2

1 Marit van Erk

2 Jelly van der Zweep

3 Marillion Zwijnenburg

Meisjes pup A1

1 Marielle de Pater

2 Aylin Hak
Meisjes pup C

1 Elin van Erk

2 Elise Versteeg

3 Kimberley Klomp

4 Sophie Overbeek

5 Anne Visser

6 Corjanne Ruissen
Meisjes Mini

1 Carolien de Pater

2 Anouck Mes

3 Josefien van Kaam

4 Stanja Ruiter

5 Chloé vd Grijn

6 Minou Ippel

7 Ivana Sneujink
Meisjes FitKids

1 Pascalle Wooning

2 Esmee Mes
Meisjes NSG

1 Sylvia de Koster

2 Bianca Murk

3 Ingrid Krijtenburg
Jongens NSG

1 Ronald van Nes

2 Tim Sonneveld

3 Marko van Nes

4 Martin de Graaf

5 Albert Jan Houweling

6 Mark Verschoor

35m
6,2
6,2
6,5
6,6
35m
6,4
6,5
6,9
35m
6.4
6,8
35m
6,8
6,9
7.2
7.2
7,9
7,9
35m
7,3

8,1
8,3
8,4
8,5
94
35m
7.4
8,4
35m
7.8
71
8,5
35m
6,5
7,0
6,8
76
84
9.1

hoog
1,20
1,00
1,15
0,85
hoog
1,15
1,15
1,15
hoog
1,00
0,90
ver
2,58
2,28
2,47
2,46
2,21
2,79
ver
2,21
1,91
1,93
2,06
1,93
1,79
1,74
ver
2,44
1,86
hoog
0,90
0,85
0,70
hoog
1,10
1,00
0,90
0,85
0,85

kogel
7,55
6,63
6,08
4,52
kogel
6,84
6,15
6,04
kogel
5,26
513
bal
17,00
11,60
12,50
9,00
8,00
11,00
bal
9,00
8,00
6,00
5,60
6,50
6,00
4,50
bal
8,50
6,50
kogel
5,98
4,06
3,41
kogel
5,49
7,14
5,89
6,15
5,561
2,68

600m

2:21,7 1.500
2:11,8 1.385
2:27,2 1.261
2:37,7 844
600m

2:21,31.776
2:42,0 1.566
2:39,3 1.489
600m

2:35,7 1.464 -

2:32,3 1.315
600m

2:37,51.169
2:43,5 959
2:454 944
2:46,5 869
3:09,7 561
3226 705
600m

2:58,2 739
2:52,3 585
3:02,5 461
3:05,0 433
3:10,7 393
3341 311
3:436 150
300m

1:36,2 1.044
1:346 741

645
600
193

1.010
930
822
651
489

61

De jaarlijkse indoorwedstrijd in de
Meent is vooral een belevenis voor
de pupillen (en hun ouders). Het is
's ochtend dan ook vaak een drukte
van belang. Later op de dag is het
een stuk rustiger als de junioren en
zelfs nog een drietal senioren in de
baan komen. Dat Timo en Rob de
600 meter hebben overgeslagen, zij
hen vergeven. Het zijn toch wel heel
krappe bochten voor deze kracht-
patsers.

Dat toch nog zoveel junioren de
Meent blijven bezoeken, toont eens
te meer aan dat het bij Avantri om
meer gaat dan de wedstrijd alleen.
Overigens wordt zowel bij de meisjes
als bij de jongens het hoogste
puntenaantal door een junior C
behaald (Samira en Robert). Toeval?

We zijn vanmiddag om 13.00 uur met het
eerste onderdeel hoogspringen
begonnen. Het tweede onderdeel was de
35 meter hardlopen. Het laatste
onderdeel was kogelstoten. Dat is erg
zwaar. Toen moest de jury de punten
gaan tellen. Dat duurde gelukkig niet zo
lang. Wat was het spannend. Toen ging
Frans vertellen wie er gewonnen had. Hij
ging de prachtige medailles uitdelen.
Marko was derde geworden en Tim was
tweede en Ronald was eerste. En we
hopen dat we nog een keer naar de
Meent kunnen spelen. Dat was namelijk
erg gezellig. Dat was het voor deze keer.
Tot de volgende keer.

Groetjes, Ronald van Nes
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Avantri retinie

Op vrijdagavond 11 juni organiseert Avantri voor
haar leden en oud-leden een relinie op de
Stormbaan. Deze relinie wordt gecombineerd
met de atletiekwedstrijd “De Nacht van Schoon-
hoven’. Beide activiteiten starten om 19.00 uur.
In verband met de organisatie van de relinie
willen we graag van te voren weten op hoeveel
gasten we kunnen rekenen. Oud-leden die de
retinie willen bezoeken worden daarom verzocht
zich voor 28 mei aan te melden bij:

Gerrit de Jong

Koestraat 132A 2871 DT Schoonhoven
Vermeld je voornaam, achternaam, indien nodig
je meisjesnaam en adresgegevens. Geef tevens
aan wanneer (ongeveer) je Avantrilid was.

De Avantri-
Jubileum-Loterij

De Avantriloterij loopt op rolleties. Alle 300
boekjes zijn over de leden verspreid en er zijn al
veel enveloppen met lege lotenboekjes terug-
bezorgd bij de twee inleveradressen.

De leden die de envelop nog niet hebben
ingeleverd, willen we verzoeken om dit voor
1 mei te doen zodat de organisatie zicht heeft op
de stand van zaken. De inleveradressen zijn:

Oude Stad Gerrit de Jong Koestraat 132A
Nieuwbouw Chris van der Horst Voltastraat 17

Namens het organisatiecomité hartelijk dank voor
jullie medewerking.

Op zondag 13 juni besluit Avantri haar jubileumactiviteiten met

de Ronde van de Krimpenerwaard

Een estafetteloop over ca. 56 km langs de Vlist, de Hollandsche IJssel en de Lek.

Een estafetteteam bestaat uit 7 lopers waarbij ieder team uit mannen én vrouwen

moet bestaan en een begeleider op de fiets. De.etappes variéren van 7 tot 9 km.
De start is om 12 uur op De Stormbaan

Inschrijven tot 1 juni bij Pieter van den Dool
Kosten € 25,00 per team (7 lopers)
Deelnemers ontvangen een jubileum T-shirt
(maten opgeven bij inschrijving)
Inlichtingen op www.avantri.ni
info@avantri.nl of tel. nr. 0182-382250

24° Rotterdam Marathon

4 april 2004

Felix Limo liep een toptijd met 2.06.14.
De volgende 11 Avantrianen liepen in zijn spoor:

584  Wim van der Heiden 3.07.28
1287  Arno Ruiter 3.24.23
1444  Wilma Korevaar ™ 3.27.24
2047  Johan Gelderblom 3.35.33
2473 Jan van Lienden 3.40.52
3049 Bert Groenendaal 3.47.18
3786 Ronald Hamaker 3.55.19
3798  Argen van Rijk * 3.55.24
4715  Hans Lekkerkerker 4.04.05
5560 Cor Terlouw 4.06.06
6836  Aria Wuijster 4.31.10

BINNENKORT

op of rond de Stormbaan

Zondag 25 april - snelwandeldag - start 12.00u.
Woensdag 28 april - pupillenwedstrijd (zie blz. 7).
Donderdag 6 mei - bestuursvergadering.
Dinsdag 18 mei - avondinstuif (zie blz. 19).
Zaterdag 29 mei - oud papier.

Donderdag 3 juni - bestuursvergadering.

9, 11 en 13 juni - Jubileumactiviteiten.

Zaterdag 26 juni - kind/ouderdag

Zaterdag 3 en zondag 4 juli - meerkampen.

Zie ook het Avantri Jaaroverzicht,

de wedstrijdkalender
en www.avantri.nl

Avantri Magazine 13.



UITSLAGEN UITSLAGEN UITSLAGEN

onder redactie van Rob en Simone

Apeldoorn 07.02.2004
Midwinter Marathon:

M40 69 Cor Terlouw 4.16.13
Vr. 18,6km 3 Wilma Korevaar 1.23.45
Alblasserdam 07.02.2004
Souburghcross:

12 km 4 Arie Visser 49.08
Lekkerkerk 15.02.2004

Tien van Roodenburg (eerste wedstrijd van de
Super Prestige 2004):

10km 1 Peter van der Velden 34.49

2 Jan Zijderlaan 35.01

5 Rob Boer 35.14

7 Jos Schinkel 35.59

8 Arie Visser 36.15

12 Wim van der Heiden 36.54

17 Arno Ruiter 37.56

18 Robert Hofman 38.01

19 Piet Wuijster 38.06

24 Jos Verlegh 38.29

27 Robert Hoek 38.36

30 Theo Engel 39.01

38 Nico van den Heuvel 39.49

40 Marleen Zijderlaan 40.05

51 Ronald Hamaker 42.00

57 Pauline vd Boogert 42.30

65 Paul Boer 43.47

66 Jos Koeleman 43.50

67 Jan van Lienden 43.59

68 Bert Groenendaal 44 .26

70 Johan Gelderblom 44 .35

72 Edwin Bakker 44 .59

74 Cor Terlouw 4548

79 Kees Jooren 46.54

83 Tom Hersbach 47.20

88 Argen van Rijk 48.29

93 Jan Faaij 49.22

94 Koos Zieldorff 49.26

95 Bert van Doorn 49.31

103 Aria Wuijster 51.21

105 Charles van lJsselmuide 52.40
Dortmund 15.02.2004

Indoorwedstrijd 60m 200m 60mH

Timo Hol 760 23.94 9.72

Jeroen Rooken . 27.31 10.42

Guido Davids 8.08 25.71

Suzanne den Hartog 9.70 32.20 11.9;‘;
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Schoorl . 15.02.2004

Groet Uit Schoorl Run:

30km, M50 4 Kees van der Heul © 2.20.14
Gent (B) 21.02.2004

Nederlandse Kampioenschappen Indoor:
Avantri heeft er weer een Nederlands kampioen
bij. Piet van Wijngaarden werd Nederlands
kampioen op de 800 meter bij de Mannen 50. Na
een tactische race die niet al te snel ging, kwam
hij in de laatste ronde vanaf de 3° plaats sterk
opzetten. In een ultieme eindsprint, waarbij Piet
zich vallend over de finish wierp, werd hij
Nederlands Kampioen. Hij moest deze eer wel
delen met een atleet uit Castricum. Zelfs op de
fotofinish was geen verschil te constateren.
800m M50 1 Ton van Rooij avCastricum 2.17.07
Piet van Wijngaarden 2.17.07
Ook Gerard Faay had zich weten te plaatsen
voor dit kampioenschap. Hij kwam uit bij de
senioren op de 60 meter horden. In een snelle
serie werd hij zevende in een nette tijd van
8.97sec.

Na afloop van de Parkloop werd Piet van
Wijngaarden door onze kersverse voorzitter in de
bloemetjes gezet



Rotterdam 22.02.2004

Bruggenloopover 15 kilometer:

M40 Cor Terlouw 1.10.15

M45 Ronald Hamaker 1.02.15
Jan van Lienden 1.04.22
Johan Gelderblom 1.07.33
Kees Jooren 1.10.18

Pijnacker 25.02.2004

Balijloop; 11,6 kilometer:

2 Cor Terlouw 54.39
Woerden 28.02.2004
Tunnelloop:

21,1 km M40 4 Arie Visser 1.20.09

13 Nico van den Heuvel1.26.54

10 km prestatie 2 Jan Zijderlaan 35.05
3 RobBoer 35.12
4 Jos Verlegh 37.43

10 km Vrouwen 1 Marleen Zijderlaan 40.25

Hazerswoude 29.02.2004

Polderloop:

21,1 km Cor Terlouw 1.40.25

Zeist 07.03.2004

Mijlen van Zeist (10 EM):

Msen 1 Bernard te Broekhorst Phoenix 52.07

16 Wim van der Heiden 1.00.56

M40 1 Ronald Wiegers  vetNed. 55.37
9 Robert Hoek 1.05.03
15 Ronald Hamaker 1.07.27
M50 1 Wim van Doorn FIT 59.43
2 Piet Wuijster 1.03.00
V45 1 Ria Holsbergen  vetNed. 1.12.07
5 Aria Wuijster 1.31.10
Delft 07.03.2004
Delftsehoutloop:
28 km 6 Cor Terlouw 2.23.51
Alphen aan de Rijn 07.03.2004
20 van Alphen:
20 km 61 Edwin Bakker 1.32.15
10km 11 Jos Verlegh 37.57
20 Jacco van der Wel 39.22
84 Argen van Rijk 47.26
Maassluis 14.03.2004
Trainingsloop:
30 km Cor Terlouw 2.40.39
Etten Leur 14.03.2004
Achillescross:
Vsen 5470m 4 Marleen Zijderlaan 23.34

Msen 10870m 6 Jan Zijderlaan 44.18

Tilburg 14.03.2004
30 van Tilburg (30 km):
M40 1 Willem de Graaf HRrR 1.47.56
6  Arie Visser @ 2.00.53
Delft 14.03.2004
Kopjesloop:
1kmjongens 1  Yorben Ruiter 4.06
1 km meisjes 1 Stanja Ruiter 5.06
30 km mannen 1 Arno Ruiter 2.06.25
Lekkerkerk 21.03.2004
Autoschade Middellandloop (SP):
21,1km 1 Ed van Dijk 1.13.57
5 Arie Visser 1.21.14
16 Arno Ruiter 1.26.11
18 Robert Hoek 1.27.25
23 Nico van den Heuvel 1.28.38
51 Cor Terlouw 1.40.47
10 km Vr 1 Marleen Zijderlaan 41.34
2 Marry Teeuwen 46.38
10kmM 1 Jan Zijderlaan 35.32
4 Rob Boer 36.44
5 Jos Schinkel 37.35
6 Piet van Wijngaarden 40.14
8 Jacco van der Wel 40.25
13 Wim van Beuzekom 42.40
16 Jos Koeleman 43.27
19 Edwin Bakker 44 .30
22 Kees Jooren 46.18
30 Jan Faaij 49.11
33 Koos Zieldorff 50.20
50 Charles van lJsselmuide 54.07
Woerden 27.03.2004
Cromwijckloop:
10 km 1 Bert Koster 35.06
5 Jos Verlegh 37.45
8 Jacco van der Wel 38.53
Veenendaal 27.03.2004
Sibbing & Watelerloop, 2 Marathon:
M40 2 Arie Visser 1.21.35
Alphen ad Rijn 28.03.2004

MpA2 60m  Marillion Zwijnenburg " 10.94
kogel  Marillion Zwijnenburg ™  6.32

ver  Marillion Zwijnenburg " 3.22

JpB 40m  Vincent Zwijnenburg 7.73
ver Vincent Zwijnenburg”  2.98

kogel  Vincent Zwijnenburg 4.32

40m  Yorben Ruiter ” 7.52

ver  Yorben Ruiter 2.63

kogel  Yorben Ruiter 3.86
1000m  Yorben Ruiter 3.56.87

Sen kogel Rob Zwijnenburg 11.47
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Trainingskamp

Zo'n 3 maanden geleden begon de voorbereiding
voor het trainingskamp van dit jaar. Een aantal
trainers werd alvast benaderd, want ook zijj
hebben het als vrijwilliger bij hun eigen club druk.
Enige tijd later ging de brief naar onze junioren
eruit en daar kwamen al snel positieve geluiden
op. Een aantal nieuwe junioren vroeg extra info
over hoe dit allemaal in zijn werk ging. Na deze
uitleg leek het hun wel wat. Als trainers-
coérdinator was ik blij met deze reacties daar ze
beter waren dan het vorige jaar zoals u heeft
kunnen lezen in het Avantri-magazine. De
verschillende vrijwilligers werden benaderd om
weer hun medewerking te verlenen en iedereen
hielp weer mee. Zo kon het uiteindelijk 20 maart
worden.

De woensdag voor het kamp werden we
getrakteerd op een fantastische lentedag waar
iedereen van kon genieten. De vooruitzichten
voor het weekend waren minder rooskleurig, veel
kans op regen en harde wind. Zaterdagochtend
was het nog droog en de baan lag er goed bij
door extra werk van de baanploeg. Heren,
hiervoor weer hartelijk dank.

Tegen 10 uur kwamen de atleten en trainers aan.
De meeste atleten hadden gelukkig ook het
weerbericht gezien en hadden voldoende droge
kleding bij zich. De trainers voor de ochtend-
trainingen waren al aanwezig. Jaco Hodzelmans
van A.V. Gouda, die al jaren een graag geziene
gast is op onze atletiekbaan. Van de Spartaan uit
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Lisse kwamen Dennis Verhaar en Heino Stroet,
beiden grote atletiekliefhebbers die ook al jaren
te gast zijn bij onze meerkamp in juli. Van onze
eigen vereniging de vorig jaar nieuw binnen-
gekomen Remko van Gageldonk als altijd
geassisteerd wordt door Christy Wiezer. Als
laatste ondergetekende.

Door dit mooie aantal trainers kon er in wat
kleinere groepjes worden gewerkt, waardoor er
veel meer persoonlijke aandacht aan de atleten
kon worden besteed. Voor sommigen waren
onderdelen volledig nieuw terwijl oudere junioren
weer wat nieuws leerden. Ze lieten zich niet uit
het veld slaan door de harde wind en de helaas
neerdalende regen. Tijdens de 2° training van die
ochtend werd het toch wel zo erg dat de horde-
loopsters tijdens de training van Jaco soms in de
blubber stonden te glijden.

Na de trainingen was er de welverdiende lunch.
Deze werd net als alle andere maaltijden weer
klaargemaakt door Marleen van Dijk en Carineke
Verwaart. Dames, ook jullie weer heel erg
bedankt. Tijdens het eten kwam de regen met
bakken uit de hemel en werd de conditie van de
baan steeds slechter. Met een aantal trainers
werd er, terwijl de junioren de slaapplaatsen
inrichtten, gebrainstormd wat 's middags te doen.
Gelukkig was de sportzaal van het Schoon-
hovens College niet bezet en konden we hier
's middags onze intrek innemen. De trainingen
werden wel wat anders dan gepland, maar daar
had niemand bezwaar tegen.



's Middags kwam er ook noy een nhieuwe
trainster bij. Dit was voormalig ivederlands
kampioene hordelopen Marjan Olysiager. U
begrijpt dat het heel erg zonde zou zijn geweest
als deze training niet door had kunnen gaan.
Marjan die tegenwoordig in Lekkerkerk woont, is
nog steeds Nederlands recordhoudster op de
100m horden. Als een verrassing voor ons allen
nam zij Judith Vis mee. Judith is op dit moment
de snelste hordeloopster van Nederland en gaat
zich de komende maanden proberen te
kwalificeren voor de Olympische Spelen in
Athene. Onze atleten luisterden aandachtig naar
de aanwijzingen van Marjan en Judith en
probeerden deze zo goed mogelijk uit te voeren.
De voorbeelden die Judith gaf spraken tot de
verbeelding en een enkeling keek dan ook met
open mond. De jongens volgden eerst de training
van Marjan, terwijl de meisjes in.de andere zaal
een alternatieve geimproviseerde, maar zeer
leuke training van Heino en Dennis kregen.
Hierna ging het terug naar de baan en werden de
verschillende trainers bedankt met een klein
presentje. Veel atleten zaten daarna alweer te
popelen om aan het volgende programma-
onderdeel te beginnen: het bezoek aan de zo
juist was geopende kermis.

Her en der zag je verschillende atleten zich
uitleven in de verschillende attracties. Na een
goed uur was ook deze pret ten einde, want men
werd weer op de baan verwacht voor het
avondeten. Een ieder liet zich de pasta met saus
goed smaken.

c

Als avondactiviteit gingen we klimmen in de AP-
sportzaal. We deden dit in twee groepen en
vooral de jongeren die dit nog nooit gedaan
hadden, vonden dit het einde. Na het klimmen
kon men op de baan nog even uitrusten, kijkend
naar de spannende dvd van "The Pirates of the
Caribean". Met name de jonger groep was hierbij
doodstil en er heerste volledige rust in de
kantine. Hierna was het toch wel tijd om de
slaapplaatsen op te zoeken. De meisjes sliepen

zoals alle voorgaande jaren op de zolder van de
kantine van de tennisvereniging, waarvoor we
weer zeer erkentelijk zijn. Lucienne had zich
bereid getoond om als waakhond samen met
Rob de meisjes 's nachts in toom te houden.
Lucienne bedankt. De jongens sliepen in onze
eigen kleedkamers die wel iets minder
comfortabel zijn, maar zeker zo gezellig. De
waakhonden hier waren Leen en Pieter; heren
bedankt. Sommigen sliepen al vrij snel door alle
vermoeienissen van de dag, maar anderen
hadden nog voldoende energie over om nog een
paar uur door te gaan. Al met al werd het toch
een vrij rustige nacht en kostte het de meeste
niet al teveel moeite om de volgende morgen om
7.30 wakker te worden.

Door de erg koude wind besloten we het
onderdeel “blij dat ik glij” maar niet te doen. De
slaapplaatsen werden snel ontdaan van alle
slaapspullen, gemorste chips en ander snoep-
goed. Het ontbijt liet een ieder zich goed smaken
en doordat de wind de hele nacht flink gewaaid
had, was de baan aardig opgedroogd. De laatste
twee trainingsblokken konden dus gewoon op de
baan worden afgewerkt. Een enkeling kostte het
toch wel wat moeite om op gang te komen en er
werd af en toe flink gegaapt.

Bij de trainers was weer een nieuw gezicht
aanwezig. Het was onze eigen looptrainer, Peer
van Dijk, die een training verzorgde waarbij de
jeugd een kennismaking  kreeg met wat
middenlange afstandlopen inhoudt. Vanaf het
zomerseizoen zal Peer aan junioren, die dat
willen, deze trainingen gaan geven, zodat ons
trainingsprogramma voor de jeugd nog completer
wordt.

Om 12.00 waren de trainingen ten einde en werd
er voor de laatste keer gegeten. Met een lekker
warm soepje erbij kon iedereen weer opwarmen
en was het hierna tijd geworden om naar huis te
gaan. Verschillende atleten kwamen even
bedanken voor het leuke kamp en uiteindelijk
was om 14.00 uur iedereen huiswaarts gegaan.
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Dit trainingskamp had nog een klein staartje.
Omdat alle junioren op maandagavond trainen
en een ieder op dat moment natuurlijk nog volop
spierpijn had van het weekend, werd er besloten
te gaan zwemmen in Krimpen aan den |Jssel.
Met zijn veertigen stonden we klaar om bij de
gracht in de auto’s te stappen die door Simone
waren geregeld. Net als nog veel meer zaken
van het afgelopen weekend waarvoor nog

bedankt. Toen we de hele groep door de kasss
hadden geleid vroeg er een oudere dame achter
ons of wij allemaal in het recreatiebad gingen.
Toen wij daar ja op antwoorden, zei ze dat ze
dan maar naar huis ging. Even later zag ik haar
toch in het zwembad dus vielen wij toch wel mee.
Op een enkele kleine waarschuwing na gedroeg
iedereen zich goed, zodat we ons 2 lekkere
uurtjes konden uitleven. Vlot ging iedereen weer
uit het zwembad en konden we de terugtocht
aanvaarden. Al met al, ondanks het wat mindere
weer, was het weer een leuk en gezellig
weekend waar iedereen tevreden op terug kan
zien.

Op de website staan nog meer foto’s van het
trainingsweekend, bekijk ze maar eens op je
gemak.

Verder wil ik iedereen bedanken voor de inzet en
het vertrouwen en we zien elkaar wel weer op de
baan het komende zomerseizoen.

Rob Zwijnenburg ©t

Dinsdagavond 18

mannen
jongens AB
jongens C
jongens D
vrouwen
meisjes AB
meisjes C
meisjes D
NSG

mei, aanvang: 19.00u

100m - ver - kogel - polshoog
100m - ver - kogel - polshoog
100m - hoog - discus - speer
80m - hoog - discus - speer
100m - ver - kogel - polshoog
100m - ver - kogel - polshoog
80m - hoog - discus - speer
60m - hoog - discus - speer
100m - kogel - discus - 400m

Inschrijven bij Simone Zwijnenburg, tel. 0182 387483

of op de Stormbaan tot een half uur voor aanvang.

Inschrijfgeld per nummer: € 1,00

GEEN PRIJZEN
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31e SNS-Bank Parkioop

Musa Cherutich en Daniel Rotich uit Kenia en s 2,
Abdelhak Sobhi, Driss Bouaroui en Nadine (: 7
Drissia uit Marokko waren de absolute toppers in " "5l |

de 31° editie van de SNS-Bank Parkloop. Meest - ‘
te. beklagen man was speaker Ad die deze
namen regelmatig moest uitspreken.

De meeste deelnemers werden gedubbeld en
waren zeer onder de indruk van de licht-
voetigheid en snelheid waarmee deze vier
mannen zich voortbewogen. Met vier man onder
de 30 minuten werd een absolute topprestatie
geleverd.

Met in totaal 146 deelnemers was de opkomst
niet erg groot. Dit was grotendeels te danken aan
de Rotterdam Marathon die zo nodig enkele
weken vroeger gehouden moest worden. De
organisatie zat goed in elkaar. Knelpunten deden
zich niet voor. Onze dank gaat uit naar alle
medewerkers, de hoofdsponsor en de lokale
middenstanders die ons weer flink gesteund
hebben.

Jos Koeleman =«

13 Jan Zijderlaan Avantri 68 M 34.57

14 Jan Cammeraat Vet Ned. 51 M50 35.07

15 Arjan Klejj Hellas M 35.15

16 Raimond vdr Boom Lopik 74 Mrec 35.17

17 Jos Schinkel Avantri 63 M40 35.21

18 Jan de Jong AV'47 60 M40 35.32

19 Maarten van Erkel Vet.Ned. 58 M40 3542

20 Jan de Groot Hellas 66 M 35.48

21 Maurits Heikoop LPK 72 M 35.51

22 Arie Visser Avantri 61 M40 36.30

23 Rob Boer Avantri 82 M 36.48

24 Cor de Jongh Scorpio 58 M40 37.25

25 Jan de Jong Start 67 M 37.36

26 Ronald Kolloffel Waterweg 53 M50 37.41

27 Jos Verlegh Avantri 58 M40 38.05

28 Albert van Kessel Sparia 63 M40 38.14

29 Robert Hofman Avantri 73 M 38.23

. 30 Paddy Herijgers LPK 76V 38.40

10km wedstrijdloop: 31 Marlon Voorn Sparta 70 M 38.41
1 Abdelhak Sobhi Marokko 85 M 29.38 32 Theo Engel Avantri 51 M50 38.53

2 Musa Cherutich Kenya 74 M 29.38 33 Hans Fafiani Avantri 84 M 38.58

3 Driss Bouaroul Marokko 86 M 29.39 34 D. Nijhoff VetNed. 46 M50 39.05

4 Daniel Rotich Kenya 80 M 29.59 35 Roy Arts Bergharen 78 Mrec 39.12

5 Maurice van Veldhooven Olympus76 76 M 32.57 36 Piet van Wijngaarden Avantri 5 M50 39.12

6 Jeroen Koot Sparta 81 M 33.25 37 Robert Hoek Avantri 58 M40 39.13

7 Nadine Drissia Marokko 84 v 33.38 38 Andre Miltenburg Vet Ned. 62 M40 39.28

8 Wytze Muijzert Ron Clark 64 M 33.42 39 Wim Koster AV47 62 M40 39.53

9 Joop Pauw Hellas M 33.52 40 Frans Woerden Veenlopers 70 M 39.56

10 Patrick van de Rijdt de Keien 71 M 34.03 41 Wim Kortlever Avantri 68 M 39.58
11 Vincent Trinthamer Sparta 78 M 34.19 42 Mart Spruit VetNed. - 50 M50 40.02
12 Jan Prins Passaat 56 M40 34.31 43 Bauke de Jong Vet.Ned. 46 M50 40.05
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44 Rien van Vliet

45 Jeroen van Staveren
46 Wim van Beuzekom
47 Gerco Holger

48 Marleen Zijderlaan
49 Piet van der Velden
50 Jan de Hollander

51 Edwin Bakker

52 Erik van der Klaauw
53 Ton van Santen

54 Peter den Hartog
55 Jos Koeleman

56 Kees Oomen

57 Dolf Bierhuizen

58 Marijke Kroon

59 Marry Teeuwen

60 Jan Faay

61 Bert Benschop

62 Ben van Doorn

63 Gerard van Amsterdam

64 John van den Berg
65 Pieter Cnossen

66 Ella Naayen

67 John de Visser

Vet Ned.
LPK
Avantri
Hermes
Avantri
Vet.Ned.
Bilthoven
Avantri
Haag Atletiek
Start
Avantri
Avantri
ARR

Vet Ned.
Phoenix
Avantri
Avantri
Avantri
Avantri
Leiderdorp
Leiden
Start
ARR
Waterweg

55
55
65
67
70
42
47
69
42
61
68
53
53
45
59
59
52
53
49
48
53
35
59
43

M40
M40
M

M

Y
M60
M50
M
M60
Mrec
M
M50
M50
M50
V35
V35
M50
M50
M50
Mrec
Mrec
Mrec
V35
M80

40.22
40.33
40.35
41.39
42.08
42.24
42.33
42.55
42.58
43.35
43.49
4414
4416
44.21
45.19
45.58
46.23
47.42
48.33
48.37
48.54
53.55
54.28
58.55

1500m pestatieloop:

1 Sjoerd Verlegh

2 Yorben Ruiter

3 Luuk de Vos

4 Laura Rehorst

5 Jessica de Pater

6 Marielle de Pater

7 Carolien de Pater

8 Eva van Beuzekom
9 Sven van Beuzekom

5000m prestatieloop

1 Pijke den Ambtman

2 Martijn Broere

3 Job Zijderlaan

4 Martijn Huijbregts

5 Lindsay van Marrewijk
6 Ester Eikendal

7 Robert de Vos

8 Bas de Vos

Schoonhoven
Avantri
Avantri
Kinderdijk
Schoonhoven
Avantri
Avantri
Avantri
Avantri

UROS
Bergambacht
Benschop
Oudewater
Olympus '70
Avantri
Avantri
Avantri

93
95
94
93
92
94
97
97
99

82
77
I4l
79
83
74
89
89

T << << EZEZ=Z

=Tz =E=Z==E=E

6.08
6.09
6.44
6.58
7.28
8.09
8.36
9.39
10.44

17.32
17.57
18.44
19.20
20.01
20.12
20.26
21.07

9 Jolanda van Velzen
10 Jan de Leede
11 Hans Boon
12 Cor de Vreede
13 Guus de Vos
14 Alfred den Hoed
15 Dick Sloof

16 Marlene van Veldhoven

17 Jack Rodenburg

18 Eric Swillens

19 Helma Schinkel

20 Lenie Vonk

21 Carla Straver

22 Els de Soet-Minneboo
23 Frans de Soet

24 Michelle van lJzeren
25 Dirk van Herk

26 Iris Bouman

27 Martien Bouman

28 Sandra van Herk

10 km prestatieloop:

1 Jaco van Buren

2 Chris Bezemer

3 Ton de Vries

4 Joop Briede

5 Robert Schouten

6 Peter Sanders

7 Arie van Kooten

8 Eric van Duyn

9 Anton Klever

10 Paul Slot

11 Adrie Noorlander
12 Jan van Loon

13 Ingrid den Hollander
14 Cor van Bruggen
15 Arie Ros

16 Arie vd Ham

17 Hans Kuiper

18 Koos Zieldorff

19 Eric Huls
20 Rinus van Meijeren
21 Paul Rehorst
22 Annie Berkouwer
23 Wim Roozendaal
24 Hans van Jaarsveld
25 Ben de Wildt
26 Henk Lansbergen
27 Dirk van der Weide
28 Franck Mondange
29 Commerijn Plomp
30 Aad van der Tas

31 Charles van lJsselmuide

32 Willem Graal

33 Peter Halfwerk

34 Klaas Hoeneveld
35 Pieter Stets

36 F. van Aesch

37 Bas Schakel

38 Sylvia vd Berg

39 Zwanet Plomp

40 Erika Korver

41 Annie van Rossum

LPK
Schoonhoven
Avantri
Goudriaan
Avantri

Lopik
Stolwijk

De Lier
Avantri

Polsbroek

av Waterweg
Bergambacht
Amsterdam
Amsterdam
Avantri

Start

LRRC

LRRC

Start

Stolwijk

Start

Start
Waddinxveen
Start
Lekkerkerk
Start

Start
Bergambacht

Start
Nw-Lekkerland
Vlist
Schoonhoven
Start
Polsbroek
Start

Avantri
Rotterdam
Start
Kinderdijk
Start
Amstelveen
Schoonhoven
Lopik
Vet.Ned.
Start
Amsterdam
Den Haag
Avantri
Avantri
Hilversum
Rotterdam
Den Haag
Utrecht
MTK
Noordeloos
Vet.Ned.
Nieuwerbrug
Linschoten
Vianen

68
71
40
53
92
66
39
75
64
75
65
57
61
55
52
84
58
47
41
88

79
64
59
51
64
62
55
63
62
4
58
85
73
61
58
52
63
52
68
47
68
57
55
51
52
46
49
69
75
54
48
58
52
63
46
42
42
52
48
71
54

TEICEZICEZEZEECCCEEICSE=ZIEZEZEZEC
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21.1.
21.17
21.41
22.31
22.39
23.01
24.49
2453
25.07
25.37
27.37
27.39
27.40
27.50
27.59
29.17
29.26
29.53
29.53
31.11

35.42
38.47
38.54
39.59
40.54
42.09
42.56
43.33
43.37
43.51
43.54
44.20
46.44
46.51
47.26
48.11
48.30
48.42
48.44
48.58
49.12
49.30
50.00
51.03
51.19
51.27
51.35
52.36
52.38
52.56
53.36
53.59
54.26
55.46
57.13
57.40
58.10
59.42
1.00.44
1.09.02
1.13.33
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Schoonhoven Shedrecht Papendrecht
L 0182-382490 0184-412744 078-6157353
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- Metselwerken ervices
VROUWENMANTEL 93 svosgen + [enovatiel GE LOOMAN
2871 NS SCHOONHOVEN - Stucwerk, ook sierpleister Haven 58 - Schoonhoven
4 TEL. 0182-384954 - Tegelwerk, ook natuursteen Telefoon 0182-382426
A |
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- *"‘ = VOOR VAKWERK
“ De Gruijter pl
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l // I} De winkel voor iedereen SCHOONHOVEN
dm 14 Koestraat 102

Telefoon 0182-385050

Bank

Onze sponsor voor de Parkloop

a8 4B

w1 eerenioerg

haven 40

exclusieve briflen
opticien optometrist
contactlensspecialist
Tel.: 0182 - 382412

HOTEL

Lekdijk 2-8, 2871 MK Schoonhoven
Telefoon: (0182)325222
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Volgende wedstrijd 0 23 wa g = 25 B )

. x <2 o 3 =

20 mei 2004 s + o O o

Vrouwen: . _ _ _

1 Marleen Zijderlaan 416 374 400 1190
2 Marry Teeuwen . 298 323 | 621
3 Ester Eikendal | 384 _ 384
4 Pauline van den Boogert 378 _ 378
5 Argen van Rijk 284 284
6 Aria Wuijster 239 239
Mannen senioren: _ _ . _
1 Jan Zijderlaan jr 495 465 497 _ 1457
2 Rob Boer 492 447 468 1407
3 Edwin Bakker 339 330 372 | 1041
4 Robert Hofman 448 443 ! 891
5 Ao Ruiter 450 404 .' , 854
6 Wim van Beuzekom - 358 409 ! 767
7 Wim van der Heiden 466 _ '_ 466
8 Hans Fafiani _ - 434 _ 434
9 Wim Kortlever _ - 418 ‘ _ 418
10 Jacco van der Wel - 391 | _ 391
11 Peter den Hartog ‘ 366 | 366
12 Paul Boer 358 _ ' _ _ _ 358
13 Jack Rodenburg 237 237

Mannen 40: ‘ : | |
1 Jos Schinkel 480 434 490 | | ! 1404
2 Arie Visser 476 442 472 [ 1390
3 Robert Hoek 439 395 429 | _ : 1263
4 Jos Verlegh 441 447 | . 888
5 Nico van den Heuvel 422 385 | | 807
6 Cor Terlouw 326 292 | 618
7 Kees Jooren 309 303 _ . | 612
8 Ronald Hamaker 385 . 385
9 Jan van Lienden 355 | . _ 355
10 Bert Groenendaal 348 . _ 348
11 Johan Gelderblom 345 345

Mannen50: e T NS U1 -8 | e BTl _

1 Jos Koeleman 357 346 351 | _ 1054
2 Theo Engel 432 435 | 867
3 Jan Faaij 270 260 317 _ '. 347
4 Piet van Wijngaarden . 394 430 | o 824
5 Koos Zieldorff | 269 242 280 _ | 791
6 Charles van IJsselmuide 218 186 204 L | 608
7 Benvan Doorn 268 282 | | 550
8 Piet Wuijster 447 _ | _ 447
9 Hans Boon . 340 _ 340
10 Tom Hersbach 302 - | 302
11 Bert Benschop . 296 - | | _ 296
12 Aad van der Tas 214 214
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KNAU-bulletin:

Verstandig sporten in de zon

Inleiding

In zonlicht zit ultraviolette straling (UV-A en UV-B), die voor het menselijk oog onzichtbaar is. Deze UV-
stralen hebben positieve en negatieve effecten op gezondheid en prestatievermogen. De laatste jaren
hoor en lees je steeds meer over de negatieve effecten, waarvan de belangrijkste de verhoogde kans op
huidkanker is. Het is dus zaak om verstandig om te gaan met zon of zonnebank. Maar hoe lang je
verantwoord in de zon kunt blijven, is sterk afhankelijk van het huidtype. Hieronder staat in tabelvorm,

hoe je kunt onderscheiden welk huidtype je hebt.

Huid- | Verbrandings- Bruiningservaring Uiterlijke kenmerken
| type |ervaring - - -
K] verbrandt zeer snel wordt niet bruin zeer lichte huid, vaak met sproeten, rossig
of lichtblond haar, blauwe ogen
2 verbrandt snel - |wordt langzaam bruin lichte huid, blond haar, lichte ogen
3 verbrandt zelden wordt gemakkelijk bruin | lichte getinte huid, donkerblonde tot bruine
haren, vaak donkere ogen
4 |verbrandt bijna nooit | bruint zeer goed getinte huid, donkere haren en ogen

Hoe lang kun je verantwoord in de zon blijven?

Je kunt op verschillende manieren te weten komen hoe lang je verantwoord in de zon kunt blijven. In de
hieronder afgedrukte tabel, die gebaseerd is op de Zonneschijf van het Koningin Wilhelmina Fonds,
staat hoeveel minuten je in de maanden juni / juli op één dag in de zon kunt blijven. In de maanden mei
en augustus mag je wat langer in de zon blijven.

Hoe lang mag je in de maanden juni en juli in Nederland in de volle zon?
. _ tussen 10.00-12.00 uur
) huidtype " tussen 13.00—15.00 u_ur en 15.00- 17.00 uur | na 17.00 uur
l 1 10 minuten 15 minuten 80 minuten
2 20 minuten 25 minuten 120 minuten
} 3 35 minuten 50 minuten > 3 uur
| 4 | 55 minuten | 75 minuten 1l >3 uur

Een andere wijze om te weten te komen hoe lang je in de zon kunt verblijven, is gebruik te maken van
de 'zonkracht'. De zonkracht is een door het KNMI te de Bilt berekende maat voor de verwachte
hoeveelheid UV-straling op een bepaalde dag. Als de zonkracht matig tot (zeer) sterk wordt, wordt
hiervan melding gemaakt bij de weerberichten op de radio en de televisie. Als je je huidtype kent, is het
aantal minuten dat je verantwoord in de zon kunt blijven, gemakkelijk te berekenen. leder huidtype heeft
een zonkrachtgetal. Zo heeft huidtype 1 een zonkrachtgetal van 60; huidtype 2 een zonkrachtgetal van
100: huidtype 3 van 200 en huidtype 4 van 300. Deel dit zonkrachtgetal door de zonkracht en je krijgt het
aantal minuten dat je verantwoord in de zon kunt blijven. Op teletekst pagina 708 kun je informatie
nalezen over de zonkracht van de desbetreffende dag. In de volgende tabel, staat weergegeven hoe je
zelf een inschatting kunt maken van de zonkracht en hoeveel minuten je dan maximaal in de zon mag

verblijven.
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De zonkrachtschaal van het KNMI

omschrijvin Maximaal aantal minuten )
zonkracht zonkrajchtg onbeschermd in de zon Huid verbrandt:
1-2 vrijwel geen 100-50
34 zwak 35-25
5-6 matig 25-15 Gemakkelijk
7-8 sterk 15-10 Snel
gt;:)g:rn zeer sterk Minder dan 10 Zeer snel

Verstandig in de zon verblijven en trainen

De Nederlandse Gezondheidsraad geeft als advies de jaarlijkse hoeveelheid ultraviolette (UV)straling te
beperken tot 100 MD. De Minimale Erytheem Dosis (= 1MD) is de hoeveelheid UV-straling waarvan
onze huid na 8-24 uur net rood wordt. Een hele dag 'bakken' in Nederland betekent algauw 5 MD. Het is
dus verstandig om, zeker tussen 12.00 - 15.00 uur, zoveel mogelijk in de schaduw te blijven. Een sporter
kan de zonbelasting binnen de grenzen houden door 's ochtends vroeg of 's avonds te trainen, daarbij
zoveel mogelijk in de schaduw blijvend. Het gebruik van anti-zonnebrandmiddelen is aan te raden. In
Nederland zijn anti-zonnebrandmiddelen met een factor 10 tot 12 geschikt. Hiermee kan men 10 tot 12
keer zo lang verantwoord in de zon blijven. Bedek de rest van de tijd de huid zoveel mogelijk met
luchtige, ruime kleding. Let wel op: natte kleding laat meer UV door. Het is verstandig droge kleren mee
te nemen.

Negatieve effecten op onze gezondheid

Teveel zonlicht heeft een schadelijk effect op de huid. Als de huid verbrand is, is dat een uiting van een
huidbeschadiging/ontstekingsreactie, die echter als regel wel weer zal herstellen. Wordt de huid echter
vaak aan te veel zon blootgesteld, dan zal de huid sneller verouderen, waardoor eerder rimpels
ontstaan. Uiteindelijk zal door overmatige blootstelling aan zonlicht het risico op het ontstaan van
huidkanker duidelijk toenemen. Uit onderzoek is gebleken, dat overmatige blootstelling aan zonlicht bij
kinderen tot de leeftijd van 15 jaar de kans op huidkanker doet toenemen! Daarom wordt ook
geadviseerd om kinderen onder de zestien jaar en mensen met huidtype | geen gebruik te laten maken
van een zonnebank.

Overmatige blootstelling aan zonlicht vermindert de werking van het afweersysteem. Men wordt
vatbaarder voor bijvoorbeeld virusziekten. Denk hierbij maar aan het optreden van de beruchte
'koortslip'. Daarnaast kan UV-straling in combinatie met cosmetica, medicijnen en alcohol, leiden tot
allergische reacties. De ogen zijn extra kwetsbaar voor UV-straling. Bescherm ze door een zonnebril met
glazen die UV-straling weren.

Positieve effecten op onze gezondheid

Bij verstandige blootstelling aan zonlicht, kan dit ook positieve effecten op de gezondheid van de sporter
hebben. Voor sommige sporters heeft een 'kleurtje' een (subjectief maar wel) duidelijk effect op het
welbevinden, het zelfvertrouwen en daardoor mogelijk ook op de prestatie. Er zijn nog andere positieve
effecten van UV-straling. Het bekendste -en duidelijk bewezen- effect is de verhoogde aanmaak van
vitamine D3 onder invloed van UV-B straling, wat gunstig is voor de botstofwisseling. Daarnaast heeft
UV-straling een gunstige invloed bij enkele huidaandoeningen, zoals acne, psoriasis en sommige
vormen van eczeem.

Samenvatting

De zon kan zowel positieve als negatieve effecten op onze gezondheid en ons prestatievermogen
hebben. Teveel zon geeft op termijn een verhoogde kans op huidkanker. In dit artikel wordt uiteengezet
hoe lang je verantwoord in de zon kunt verblijven of trainen, waarbij rekening gehouden wordt met de
zonkracht, de respectievelijke huidtypes en beschermingsmogelijkheden.
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KEUKENS kunt u tegenwoordig overal
kopen. Zoekt u kwaliteit en gedegen
advies, dan is

KEUKENCENTRUM SCHOONHOVEN

% ? F een goed adres.

Q P Ruim 38 jaar ervaring, vakmanschap en
deskundige adviezen, in een prettige sfeer
en alles uitgevoerd door eigen personeel.

Lopikersingel 11
2871 AP Schoonhoven

tel. 0182 383018

fax 0182 387232

v
www.kcschoonhoven.nl
keukencentrum o _
schoonhoven bv Loopt u vrijblijvend eens binnen!
>
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HOPMAN'S
VAN VEEN, PAARLBERG & DE RIDDER LEEVIS
NOTARISSEN Voor een compleet assortiment
verse en gebakken vis bent u bij
Alle notariéle diensten worden vanuit de drie bekende locale vestigingen aangeboden. Hopman's Zeevis aan het juiste
Wij bieden u redelijke tarieven, op maat gesneden specialismen en een hoog kwaliteitsniveau. adres.
ledere donderdag op het
Albert Plesmanplein
ledere dinsdag en zaterdag
VESTIGING NEDERLEK VESTIGING SCHOONHOVEN VESTIGING BERGAMBACHT op de Dam
Notaris Mr.L.vanVeen Notaris Mr.M.Paarlberg  Notaris Mr.F.J.de Ridder van 10.00 tot 18.00 uur
Korte Achterweg 11 Jacoba van Beierenstraat 4-6 Pleinstraat 218
2941 EB Lekkerkerk (Nederlek) 28715V Schoonhoven 2861 XE Bergambacht Telefoon: 033 -2981961
Tel. 0180-66 1600 Tel. 0182-383433 Tel. 0182-351258 /352074 "I “‘s
Fax 0180-661983 Fax 0182-383336 Fax 0182-353971 A
S _ b Yy
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ée-" EEm Visser Las/Snijtechniek
Woerden - Tel. 0348-422896 — Fax 0348-424976

occasions met
Bovag garan'h’e, APK,
VVN en Nationale autopas.

Autobedrilf Verkoo n

R.W. VAN SCHAIK - SCHOONHOVEN P e
—— Verhuur van
2871 DK Schoonhoven -
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 WEDSTRIIDKALENDER
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Altis
Avantri
Avantri

AV'40

llion

llion

sc Reeuwijk

Avantri
av Start
av Spartaan
av Hollandia

av Gouda

Spirit

av Spirit
Avantri

sc¢ Reeuwijk
Avantri
AV'47

av Gouda
Avantri

av Haarlem
av Sparta
AV'47
KNAU

Avantri
Avantri

Alphen ad Rijn
Boskoop
Amersfoort
Schoonhoven
Schoonhoven

Almere
Delft
Zoetermeer
Zoetermeer
Reeuwijk
Enschede
Schoonhoven
Lekkerkerk
Lisse
Hoorn
Nijmegen
Gouda
Hengelo

Oud Beijerland
Lelystad
Schoonhoven
Reeuwijk
Schoonhoven
Boskoop
Gouda
Schoonhoven
Haarlem

Den Haag
Boskoop
Amsterdam
Rotterdam

Schoonhoven
Schoonhoven

1® competitiedag junioren CD
Kogelslingerwedstrijd

1% competitiedag Mannen
Snelwandeldag

1° onderlinge pupillenwedstrijd

21 km

1° competitiedag junioren B
Instuifwedstrijd
CD-blokmeerkampcompetitie, 2° avond
2° Pupillencompetitiewedstrijd
Marathon

Avondinstuif junioren, senioren en NSG
Hemelsvaartloop

2° competitiedag junioren CD

2° competitiedag Mannen

2° Marikenloop

Baanwedstrijd

Fanny Blankers-Koen Games

5 regio ontmoeting

3° competitiedag Mannen

2° onderlinge pupillenwedstrijd
Werpdriekamp

Nacht van Schoonhoven
CD-blokmeerkampcompetitie, 3° avond
3° Pupillencompetitiewedstrijd
Ronde van de Krimpenerwaard

2° competitiedag junioren B
Gebiedsfinale CD-juniorencompetitie
2° Kogelslingerwedstrijd

Nationale Jeugd atletiekdag

Kop van Zuidloop

Meerkampen junioren, senioren en NSG
Vervolg junioren, senioren en veteranen

Zie ook

www.avantri.nl

en www.knau.nl
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2871 NS SCHOONHOVEN

' Goede service

verzekerd!

onder één dak @

0 Makelaardij
0 Hypotheken
0 Pensioenen
0 Verzekeringen

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

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

o Onderlinge
: Oo Lek & l)ssel

Bezoekadres: Raadhuisplein 2, Lekk_erkerk
Postadres: Postbus 2600, 2940 AC Lekkerkerk

Telefoon: 0180 - 66 16 44 Telefax: 0180 - 66 4343.
E-mail: info@lek-en-ijssel.nl Website: www.lek-en-ijssel.nl




