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OP DE OMSLAG

Werken aan de baan:
hier worden vele sprongen
voorbereid.

Foto: Jan en Pieter

ZEGSWIJZE

Vele handen maken licht werk
maar dat valt wat tegen als het
steeds dezelfde handen zijn.

DE REDACTIE

Pieter vd Dool 382250
Gerrit de Jong 384429
Hans Messie 386031
Piet Stam 383412
Ad Verhoeft 384947
Bas Zwijnenburg 382550
Jan Meerhot 384515

Redactie-adres:
Landsteinerhof 6

2871 KV Schoonhoven.
Oplage Avantri Magazine:
450 exemplaren.
Verschijningsfrequentie:
10 maal per jaar.

KOPY

Het volgende clubblad zal
10 juli verschijnen.
Kopy kunt u tot uiterlijk
28 juni inleveren.

VAN DE REDACTILE

AM4 is nauwelijks bezorgd en ik leg alweer de laatste hand
aan AMS5. Het vorige nummer lag, vanwege produktie-
problemen, dan ook veel te laat in de bus. Mede daardoor
had ik nu eens niet teveel copy. Enkele schrijvers zijn met
vakantie en anderen hadden te weinig tijd tussen AM4 en
AMS5. Al met al kan ik zo mijn voorraad KNAU-bulletins
eens wat terugdringen.

Verder een heleboel pupillenuitslagen, de competitie-
wedstrijden en het begin van de clubrecordlijst van 1996.
Wat ons te wachten staat?
Sommige junioren wachten
op de examenuitslag,

het wemelt overal van leuke
wedstrijden en begin juli
maken wij ons op voor

ons traditionele
meerkampweekend.

Sterkte, succes en tot ziens!

Jan Meerhof

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
- De voorzitter laat zich met moeite overhalen.

Mededelingen van de jeugdcommissie
- Dat kamp komt er echt!

Zijn dit nou goede tijden of zijn het toch slechte tijden?
- ... met een gastrol voor Haagse Harry.

Avantri Jeugdnieuws
- Niet vergeten: u telt voor twee!

Uitslagen
- Sinds wanneer meten we de 100 mijl in tienden van seconden?

Clubrecords 1996
- En dat het maar een lange lijst mag worden.

Berichten van een snelwandelaar
- Skeeleren?

Blessure Bulletin
- Dat kan mij dus niet meer gebeuren.

En nog veel meer.
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BESTUUR Secretariaat: Penningmeester: DE STORMBAAN
Zeemanhof 26 Beneluxlaan 8
AVANTRI 2871 JZ S’hoven 2871 HG S’hoven Nieuwe Singel 25a

Gerrit de Jong voorzitter 0182-384429 Tel. 0182-385610
Nell Gelderblom secretaris 0182-386458
Els Schep penningmeester 0182-382700 Bespreken kantine
Pieter van den Dool wedstrijdsecretaris 0182-382250 Ans van der Horst
Els Meerhot ledenadministratie 0182-384515 Voltastraat 17
Jan Meerhot baancodordinator 0182-384515 2871 ZK Schoonhoven
Erik Hol algemeen 0182-385548 Tel. 0182-385663
Ron de Jong algemeen 0182-386758
WEDSTRIJD-
COMMISSIE Secretariaat: SECRETARIATEN
Knotwilgenstraat 13
JEUGDZAKEN 2871 RA Schoonhoven Pupillen en junioren
Simone Zwijnenburg
Frans van der Grijn voorzitter 0182-386539 Galvanistraat 19

Els Meerhof 0182-384515 Yvonne vdr Horst

Bas Murk
Leen Prins

0182-387799

0182-309524 Hanneke Westenbrink 0182-387363

0182-385407 Maurits de Bruin

0182-384727

LEDENADMINISTRATIE

Aan- en afmeldingen bij

Els Meerhof

De contributie bedraagt
per kwartaal:

Schoonhoven

2871 XA Schoonhoven
Tel. 0182-387483

Senioren en veteranen
Pieter van den Dool
Oude Singel 18

2871 SE Schoonhoven
Tel. 0182-382250

Alleen voor startgelden:

Landsteinerhof 6 Pupil f 27,00 Gironr. 3988010
2871 KV Schoonhoven Junior 30,00 tnv. Pieter van den Dool
Tel. 0182-384515 Senior f 46,50

Trimmer f 37,50

Bij aanmelding geldt een
eenmalig inschrijfgeld

De gezinskorting:
Het eerste lid betaalt de

BANK - EN
GIRONUMMERS

van 15,00 voor jeugdleden
en 10,00 voor volwassenen.
De contributie wordt

elk kwartaal via een
acceptgirokaart geind.

volledige contributie.
Elk volgend gezinslid
krijgt een korting van
3,00 per kwartaal.

Rekeningnr. 81.69.03.247
bij de SNS-bank Rivierenland
Giro vd bank 31.00.31

Giro AVANTRI 3520006

TRAININGS - woensdag:
TIJDEN t/m oktober 1996 16.30-17.30 S JpupBC

17.30-18.30 S MpupBC ALGEMEEN
maandag: 17.30-18.30 S J+Mmini
17.45-19.15 S JC 18.30-19.30 S MpupA12 PR en uitslagen van
18.00-19.15 S ID 18.30-19.30 S JpupAl senioren en veteranen
19.00-20.00 S NSG 19.30-20.30 S MABC Piet Stam
19.00-20.30 S MABC 19.30 S Coopertest Galvanistraat 64
19.30-21.00 S Loopgroep 19.30-21.00 S Loopgroep 2871 XD Schoonhoven
20.00-21.00 S Recr. atletiek 19.30-20.30 P Damestrim Tel. 0182-383412
dinsdag: 20.30-21.30 P Damestrim
13.30-14.30 S Damestrim donderdag: Lotto / toto
17.30-18.30 S JpupA2 19.00-20.30 S loapgroep Chris van der Horst
19.00-20.30 S MD 19.00-20.30 S JAB+Heren Voltastraat 17
19.30-21.00 S Loopgroep 19.00-20.00 B Damestrim 2871 ZK Schoonhoven
21.30-22.30 B Herentrim 20.00-21.00 B Herentrim Tel. 0182-385663
q . Avantri Magazine



VAN DE VOORZITTER

Onze jaarlijkse snelwandelwedstrijd over 30
kilometer, met bijnummers op de baan, kende
een Luxemburgse winnaar op deze afstand:
Marco Sowa met een tijd van 2.29.34. Hakan
Caliskan uit Turkije eiste de 3e plaats voor zich
op. Opnieuw dus een internationale deelname
aan deze wedstrijd, waaraan volgend jaar ook de
voorzitter moet geloven. Hij doet al jaren niet
mee en moet ook thuis eens laten zien wat hij
waard is, zo wordt er in Avantrikringen over
gedacht.

De pupillencompetitic van Midden-Holland
zorgde voor een volle baan met veel leuke
prestaties en een topdrukte in de kantine.
Bovendien moesten er enkele stormbaanrecords
aan geloven.

De renovatie-werkzaamheden vorderen gestaag
en binnenkort kan de eerste verspringbak in
gebruik worden genomen. Daarna volgt de

LEDENADMINISTRATIE

Els Meerhof

Aanmeldingen in mei:
ID1 Joost van den Berg

Hennepstraat 11 Nieuwpoort

V-trim  Margreet van Blitterswijk

Leeghwaterstraat 175 Schoonhoven

JpupC  Rik Jongerius

W. Alexanderstraat 14 Vlist

Jmini Chris Klein

Amperelaan 5 Schoonhoven

Mmini Helen Verwaart

Oude Haven 24 Schoonhoven

Jmini Joél Zwiers

Kon. Julianastraat 9 Schoonhoven

Afmelding in mei:
ID1 Henrik Looij Schoonhoven

Jarige pup’s en jun’s in juni:

tweede bak en wordt de aanloop bij het polsstok- 03  Wouter Koevermans JB
hoog omgekeerd. 07  Brendan Brouwer Jmini
Mijn felicitaties gaan naar Rob Zwijnenburg, die 10  Tim van Rijk JpupB
in Zevenbergen zijn trainerscursus afsloot met 17  Josja Graafland JpupA2
een examen. Een elftal Avantrianen vormden 21 Chiel Vrieling Jmini
zijn trainings-groep. Met cijfers van 8 en hoger 26  Maurits de Bruin JA
slaagde hij met vlag en wimpel. 26  Erika Zijderlaan MA
De langeafstandswandelaar Gerrit de Jong nam 27  Ted Jooren JpupC
in Schiedam deel aan de NK 24 uur lopen en 28  Erik Jan Kooiman JpupAl
legde bij de mannen 50+ beslag op een Zilveren 30  Petra Kleinhout MDI
Medaille, waarbij een afstand van 180.428m ... en in juli:
werd afgelegd. Zo zie je maar weer eens dat de 03  Bob Koevermans JpupAl
aanhouder wint. lk ben erg benieuwd welke 07  Gerben Blommesteijn JpupC
atleten dit jaar op het podium zullen komen te 09  Sanne van der Waal MC
staan bij de Nederlandse Kampioenschappen en 10 Niels Ros JpupAl
ik hoop dat zij veel plezier en succes zullen 11  Peter Peltenburg D2
hebben bij trainingen en wedstrijden. 16  Bjorn Ju IB
Onze dames-trimploeg heett Schoonhoven weer 18  Lisanne Peltenburg Mmini
onveilig gemaakt en doorkruiste ons oude stadje 21  Merijn Star JB
met een puzzeltocht. Na afloop was het koffie 21  Leendert Blanken IC
drinken en tot bijna in de kleine uurtjes werd er 21 Sven Schutte JpupA2
heel wat afgepraat. Ook dit is Avantri. 28  Bas Goemans JA
28  Margot Boerefijn MpupAl
Gerrit de Jong
MEERKAMPEN VOOR JUN. AB, SEN. EN VETERANEN
op zaterdag 6 en zondag 7 juli op de Stormbaan te Schoonhoven
heren : 10-kamp dames 7-kamp
jongens A : 10-kamp meisjes A 7-kamp zaterdag 11.00 uur
jongens B : 9-kamp meisjes B 7-kamp zondag  10.30 uur
heren vet. : 5-kamp dames vet. 5-kamp zondag  11.30 uur

Inschrijven bij Simone Zwijnenburg op of voor 26 juni. Na-inschrijving is niet mogelijk.
Inschrijfgeld: tienkamp f12,50; negen- en zevenkamp £10,00; vijtkamp f7,50.
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MEDEDEL INGEN VAN
DE JEUGDCOMMISSIE
Maurits en Leen

Nog ondersteboven van de gekke koeie(n)ziekte
toch nog even aandacht voor de paasactiviteiten
van de pupillen. Zij moesten op tweede Paasdag
op pad met groepjes door Schoonhoven. Onder-
weg kregen zij verschillende opdrachten en als
zij die goed hadden volbracht, kregen zij een
plastic bekertje. Op dat moment wisten zij nog
niet wat de betekenis was van dat bekertje.
Echter in het weiland van de familie Prins
vonden zij een heuse koe op hun weg en als zij
wilde drinken, moest de koe worden gemolken.
Een woord van dank is op zijn plaats voor de
organisatoren van deze dooltocht door de
Zilverstad.

Voor de gang van zaken met betrekking tot de
pupillencompetitie verwijzen we naar de leuke
stukjes die door onze pupillen zijn geschreven
op de jeugdpagina’s.

De maanden juni en juli staan in het teken van
diverse wedstrijden en vooral van belang is
natuurlijk de confrontatie tijdens de Kind-
Ouderdag op 15 juni tussen de ouders en hun
kinderen.

Nogmaals willen wij de aandacht vragen voor de
schoolatletickwedstrijden op vrijdagmiddag 7,
21, 28 juni en 5 juli. We hebben dan behoorlijk
grote groepen op onze baan en dat betekent dat
we dan veel steun kunnen gebruiken om te
jureren bij de verschillende onderdelen. Als je
tijd hebt om te helpen laat dit dan even weten
aan Marion Waterreus.

In het volgende clubblad zullen we de nodige
aandacht besteden aan het kamp voor onze
jeugd!

ONDERLINGE PUPILLENWEDSTRIJD
22 MEI 1996 TE SCHOONHOVEN

Telkens weer blijkt deze wedstrijd een succesnummer te zijn. Veel
deelnemers, veel toeschouwers en veel hulp bij het jureren.

De wedstrijd ging wat chaotisch van start omdat de omroepinstallatie
dienst weigerde (kabelbreuk) en omdat er geen extra kopieén van het
chronoloog waren gemaakt (communicatiefoutje). Ondanks deze breuk in
de communicatiec werd de wedstrijd op tijd afgewerkt. Zelfs de
verfrissende regenbui viel precies op tijd (dus ruim na de wedstrijd).

Op 11 september volgt het tweede deel van deze wedstrijd en we hopen

dat iedereen (ook degene die nu niet hebben meegedaan) er dan weer is.

JpupAl bal ver
1 Niels Ros 28.00 3.71
2 Melvin Looren de Jong 14.00 2.97
3 Pim Breijer 21.50 3.12
4 Jaap Verdoold 14.00 2.88
5 Bob Koevermans 19.00 3.07
6 Erik Jan Kooiman 18.00 2.70
JpupA?2 bal ver
1 Sander v Buren 18.50 4.06
2 Josja Graafland 33.00 3.75
3 Sven Schutte 27.00 3.17
4 Erik de Groot 22.00 3.11
5 Toon den Ambtman 20.00 2.87
JpupB hoog 40m
1 Jasper Schutte 1.00 7.3
2 Simon Peltenburg 1.05 7.7
3 Ruud Lotz 0.95 7.8
4 Richard den Hartog 0.90 7.7
5 Matthijs Bom 0.95 7.8

6. Avantri Magazine

60m 1000m tot:
10.9 3.54.6 1242
10.3  4.13.0 892
11.9 4.14.2 839
11.4 4.03.1 781
11.6 4.44.5 709
11.9 4.39.5 608
60m 1000m tot:
9.2 3.48.4 1468
10.6 4.00.6 1317
10.5 3.51.1 1192
11.1  4.13.6 935
11.8 5.13.2 573
bal 1000m tot:
18.00 4.16.0 1015
16.50 4.27.5 910
24.00 4.35.8 894
15.00 5.02.1 658
14.00 uitgev 583
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S oA DR JpupC 40m bal hoog 1000m tot:
T%mWﬁgﬁﬂﬂmﬁ) 1 Jeroen Rooken 7.6 21.00 1.00 4.07.9 1037
7 2 Rik Jongerius 7.2 14.50 0.75 4.43.0 692
® 3 Gerben Blommesteijn 7.9 9.00 0.85 4.13.8 652
4 Kees de Jong 7.6 12.00 0.90 4.53.1 651
5 Mike Jansen 8.5 13.50 0.80 4.44.9 492
6 Marco Jongeneel 8.2 12.00 0.80 4.51.7 485
7 Casper Silvester 8.5 15.00 0.70 5.19.7 337
Jmini ver 40m bal 600m tot:
1 Tom Lotz 2.93 7.9 17.00 2.37.8 719
2 Joel Zwiers 2.88 7.8 15.00 2.39.9 680
3 Bart Deelen 2.05 7.9 12.00 2.52.6 372
o VAACAL EEN MILJOEN 4 Brendan Brouwer 2.04 9.1 11.00 3.52.8 167
R i e 5 Sjoerd v.d Doo]l 2.10 9.5 11.00 2.51.4 155
\ 6 Emiel Jerphanion 1.76 10.4 4.50 4.06.3 4
‘*‘\2(
— MpupAl kogel 60m ver 1000m tot:
;é\\i‘ S 1 Rosa v.d Tas 4.73 10.4 3.32 4.28.0 985
: o 2 Marjolein Jansen 4.64 11.0 2.87 4.35.3 784
3 Leonie Prins 4.28 11.3 2.95 5.00.7 654
4 Romina v IJzeren 3.16 11.9 2.6 4.13.6 612
5 Annika Schippers 4.27 11.7 2.70 4.46.7 605
6 Maria Krijger 2.94 11.0 2.69 4.43.5 586
7 Carlijn Sonneveldt 4.53 11.6 2.53 5.04.8 542
DAT YINDIEEEN MpupA2 kogel 60m ver 1000m tot:
”wﬁﬁﬁﬂmp 1 Liesbeth Herens 6.79 10.0 3.60 4.01.1 1343
2 Hanneke Pleyte 5.86 10.4 3.20 4.51.7 951
3 Leonie Bruens 4.05 10.7 3.05 4.46.2 776
MpupB kogel 40m ver 1000m tot:
1 Rosa de Viet 3.58 7.3 3.13 4.16.5 963
2 Robin Voorsluijs 4.67 7.8 2.86 4.59.8 745
3 Milou v Oene 2.65 7.6 2.80 4.39.2 673
4 E1s Hartvelt 2.36 8.2 2.46 4.40.7 476
MpupC 40m kogel hoog 1000m tot:
1 Karin Nagel 7.6 5.74 0.95 4.33.7 955
2 Lisalotte v.d Tas 7.8 4.46 0.80 4.41.3 696
E@'f%ﬁ%m‘ﬁéé&- 3 Talitha Boorsma 8.2 3.90 0.85 4.34.6 652
Koo o 4 Annemarije v Zandwijk 8.2 4.95 0.70 4.59.0 536
Q:‘ 5 Annemart Pilon 8.3 2.53 0.80 5.33.7 316
- Can
Y o *h*i Mmini ver 40m bal 600m  tot:
§:: 1 Lisanne Peltenburg 2.26 8.6 9.00 3.01.0 235
= 2 Jonne Herens 1.95 8.0 7.00 3.09.8 230
3 Helen verwaart 2.36 8.9 4,50 2.49.3 200
N0 | 4 Cyril v.d Vlist 1.85 8.3 3.00 4.06.0 177
5 Amy Koevermans 2.15 9.1 9.00 3.17.4 149
6 Franca Korevaar 1.58 11.3 5.00 3.32.0 4
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PUPILLENCOMPETITILE

De eerste twee wedstrijden van de pupillen-
competitie van de regio Midden-Holland zitten
er alweer op.

Uitslag Boskoop 20.04.1996

MpupAl (20 deelnemers)  60n kogel  ver
3 Claudia Faay 10.4  6.07  3.70
9 Rosa van der Tas 10.3  4.85 3,30

14 Leonie Prins 11.1  4.65 2.9

16 Marjolein Jansen 11.4 4,02 2.94

18 Romina van IJzeren 12,2 2.82  2.76

1000m: 8 Rosa van der Tas 4.18.6

11 Romina van IJzeren 4.27.8
13 Claudia Faay 4.35.9
15 Marjolein Jansen 4.44.6
18 Leonie Prins 4.59.6

MpupA2 (24 deelnemers)  60m kogel  ver
4 Charissa Zwiers 9.5  6.26 3,50
9 Liesbeth Herens 10.1  6.33  3.62

1000m: 7 Liesbeth Herens 4.08.2

13 Charissa Zwiers 4.19.8

MpupB (30 deelnemers) 40m bal hoog

12 Robin Voorsluigjs 7.5 13.00  0.90

22 Suzanne den Hartog 8.2 10.50  0.80

24 Anne Herens 8.2 7.50 0.80

MpupC (21 deelnemers) 40m kogel  hoog
8 Lisalotte van der Tas 7.7 4,32 0.80

Mmini (8 deelnemers) 40m bal ver
5 Helen Verwaart 8.7 4,50 2.23
6 Amy Koevermans 9.2 8.00 1.89
7 Jonne Herens 9.2 7.00 1.92

600m: 4 Helen Verwaart 2.43.8

6 Amy Koevermans 3.12.5
7 Jonne Herens 3.23.2

JpupAl (35 deelnemers) 60m bal hoog

18 Pim Breijer 11.0  19.50 1.00

25 Bob Koevermans 11.6  19.00 0.95

27 Erik Jan Kooiman 11.2  12.50 0.95

28 Melvin Looren de Jong 11.0  12.00 0.90

JpupB (38 deelnemers) 40m kogel  ver

14 Tim van Rijk 7.6 3.89  3.19

30 Richard den Hartog 8.0 3,69 2.52

1000m: 25 Tim van Rijk 4.44 .6
31 Richard den Hartog 4.58.0

JpupC (28 deelnemers) 40m bal ver
3 Jeroen Rooken 7.5 24,00 3.20
11 Kees de Jong 7.7 13.00 2.76
21 Mike Jansen 8.3 12.00  2.67
1000m: 4 Jeroen Rooken 4.06.8
17 Mike Jansen 4.42.9

18 Kees de Jong 4.49.6

Jmini (17 deelnemers) 40m  bal ver
2 Joél Zwiers 8.1 13.00 2.61
600m: 1 Joél Zwiers 2.33.9

In Boskoop kwamen 24 Avantrianen aan de start
en drie weken later bij de thuiswedstrijd waren
dat er nog maar 21(?).

De laatste twee wedstrijden van deze competitie
zijn op 8 juni in Reeuwijk en op 6 juli in
Zoetermeer. Ook als je niet aan de eerste
wedstrijden hebt deelgenomen, kan je daar nog
meedoen. Voor het eindklassement kom je in
aanmerking als je minstens drie van de vier
wedstrijden hebt bezocht.

Schoonhoven 11.05.1996

JpupAl 60n kogel  ver
15 Pim Breijer 10.9  5.86  3.38
20 Melvin Looren de Jong 10.9  4.40 3,30
25 ErikJan Kooiman 11.6 4,08  3.15
26 Bob Koevermans 11.9  4.44 2,94
1000m: 16 Melvin Looren de Jong 4.07.2
25 Pim Breijer 4.16.3

27 ErikdJdan Kooiman 4.40.7

29 Bob Koevermans 5.02.2

JpupB 40m bal hoog
17 Tim van Rijk 7.8 18.50 1,00
33 Richard den hartog 8.2 9.50 0.85
JpupC 40m kogel  hoog
3 Jeroen Rooken 7.6 6.24 0,95
5 Kees de Jong 7.4 6.45  0.75
13 Mike Jansen 8.4 5.42 0,85
Jmini 40n bal ver
1 Tom Lotz 7.6 14,50 3.02
2 Joél Zwiers 7.8 14.00 2.80
MpupAl 60m bal hoog
4 Claudia Faay 10,2 19.50 1.10
9 Rosa v/d Tas 10,2 12.00 1.00
13 Marjolein Jansen 11.2 14,50 0,95
15 Leonie Prins 10.8  10.50 0.95
18 Romina v IJzeren 8.00 0.90
MpupA2 60n bal hoog
14 Charissa Zwiers 9.8 11.50 1.10
MpupC 40m bal ver
9 Lisalotte v.d Tas 7.7 6.50  2.55
Mmini 40n bal ver
6 Amy Koevermans 8.6 7.00  2.10
7 Helen Verwaart 9.0 5.00  2.06
8 Jonne Herens 9.1 6.50  1.83
1000m: 9 Lisalotte v.d Tas 4.38.7

Avantri Magazine 9.



OP WELK NIVEAU
JE OOK SPEEL],
HET GAAT ALTIUD

OM DE BASIS.

De vloerbedekkingen van Forbo-Krommenie
zijn niet alleen mooi, ze zijn ook nog eens
bijzonder praktisch. En dat is de basis voor
een comfortabel interieur. Geen wonder dat
je ze op elk niveau kunt aantreffen.

Klasse herken je immers aan de kwaliteit...
Vraag er naar bij uw woninginrichter.

[Rdbe

expert in vlioerbedekkingen
e ——]

Forbo-Krommenie BV 075 647 74 77




KNAY

WRATTEN
Els Stolk, bondsarts

WAT ZIJN WRATTEN?

Wratten zijn verheven, bloemkoolachtige en vast aanvoelende uitgroeisels van de huid, die met een sterke
verhoorning gepaard gaan. Wratten worden veroorzaakt door besmetting met een virus. De tijd die verloopt
tussen een besmetting en ontstaan van een wrat kan 3-6 maanden of zelfs langer bedragen. Er zijn
verschillende soorten wratten, waarvan vooral de voetwratten voor atleten heel vervelend kunnen zijn. Deze
voetwratten worden onderscheiden in 2 typen: de mozaiekwrat (die zich oppervlakkig uitbreidt) en de
doornwrat (pijnlijk en in de diepte groeiend). De afwijkingen zijn meestal zo kenmerkend, dat de arts de
diagnose direct kan stellen.

BEHANDELINGSMOGELIJKHEDEN

Bij het merendeel van de patiénten vindt spontane genezing binnen 2-3 jaar plaats. In veel gevallen kan
daarom ook afgewacht worden. Als behandeling noodzakelijk is, is deze erop gericht het weefsel te
vernietigen, zodanig dat alle virusdeeltjes kapot worden gemaakt. Dit kan op verschillende manieren, die

hieronder achtereenvolgens worden besproken:

- Aanstipvloeistoffen/zalven

Van oudsher worden aanstipvloeistoffen/zalven met salicylzuur, formaldehyde of glutaaraldehyde gebruikt,
met wisselend resultaat. Deze middelen hebben vooral een hoornverwekende werking, maar zijn tevens
etsend. Daarom moet de omringende gezonde huid met zinkolie of zinkzalf worden beschermd. Daarnaast
kunnen sommige produkten een overgevoeligheidsreacties veroorzaken. De aanstipvloeistoffen/zalven
dienen 1-2x daags aangebracht te worden, meestal onder een pleister. Voetwratten reageren soms
verrassend goed op cignoline 3% bevattende tincturen. Effect van de therapie is bij al deze smeersels pas
na 2-3 maanden te verwachten.

- Vloeibare stikstof
Dit is de behandeling van eerste keuze bij wratten. Ten gevolge van de bevriezing vindt weefselbeschadi-

ging plaats. Er ontstaat hierbij meestal een blaasje onder de wrat. Nadelen van de behandeling zijn pijn
direct na of tijdens de behandeling en de blaren, die vele dagen hinder kunnen geven. Bevriezing in de
buurt van de nagels kan erg pijnlijk zijn en soms tot blijvende beschadiging van de nagels (nagelgroei-

plaats) leiden.

- Diverse therapieén
Wegbranden en/of uitlepelen kunnen ook effectief zijn, maar laten een pijnlijke wond achter en zijn
daarom minder geschikt (voor atleten). Bij wratten die niet op een andere behandelingen reageren, kan
lasertherapie overwogen worden. Deze therapie staat nog in de kinderschoenen, maar lijkt succesvol te
zijn. In uitzonderlijke gevallen kan een behandeling overwogen worden, waarbij een celremmer zoals
bleomycine in de wrat spuit. Nieuw en experimenteel zijn de behandelingen met interferon of diphency-
prone; dit zijn stoffen die op de plaats van de wrat een verhoogde afweer opwekken.

YOORKOMEN
Het voorkomen van voetwratten is dus belangrijk. De kans op een infectie met het wratvirus kan zo gering

mogelijk gehouden worden door niet op blote voeten te lopen in gemeenschappelijke ruimten zoals een
kleedkamer of een doucheruimte.

Avantri Magazine
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©® @ ® B-SICS SPORT is een

mee te nemen.

B-SICS SPORT verkoopt topmerken zoals:
Nike, Reebok, Saucony, Adidas, Avia, Asics, Karhu, Brooks,
In Sport, Frank Shorter, New Line, Sub 4, Odlo en Ron Hill,

CLUBLEDEN ONTVANGEN 10% KORTING OP
AL ONZE ARTIKELEN,

Kazernestraat 46 (naast bioscoop) 2 :
Tel. 0182-583288 g N

Door middel van een loopbaan met videocamera kunnen wij uw looppatroon
analyseren. Gelieve bij uw bezoek aan onze winkel daarom uw oude schoenen

e

v

Gouda q}Y &
/ q (?

gespecialiseerde sportzaak voor de serieuze sportbeoefenaar.
De keuze van sportschoenen is mede bepalend voor het
blessure-vrij sporten, Een graot aantal hlessures ontstaat door
verkeerd gekazen of versleten sportschoenen.

Baby-afdeling

Kinderwagens
wandelwagens
boxen

m kinderstoelen
FIRMA J.W. MUDDE babykleding H““B

Burg. Roosstraat 18

Grote sortering in: Wijnen en gedistilleerd

Albrecht Beylinggracht 44
Schoonhoven
Telefoon 0182-382566

HANS KLEIJN

Garage en Service

Showroom Koestraat 142

,0€ overkant”

A. van engelen

Wal 34 - 2871 BC Schoonhoven
Teletoon 0182-383140 b.g.g. 385130

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

RUIME PARKEERGELEGENHEID

Nu ook voor
Lekkerkerk babykamers nnSTENnnnP
Tel. 0180-661380
\ y A\ J
a A F 3
MaXZD& oor Schoonhoven en omgeving. VOOR ALLE
AUTOMOBIELBEDRIJF ZUIVELPRODUKTEN

VAN DEUR TOT DEUR

NICO TERLOUW
BENELUXLAAN 60, TELEFOON 382321

A >
4 N
De Keurslager
Verstand van
lekker viees

4
GE LOOMAN
Haven 58 Schoonhoven
L Telefoon 0182-382426 y




INSTUIF 19.06.1996

Op woensdagavond 19 juni organiseert Avantri
een instuifwedstrijd voor senioren, junioren en
NSG. De aanvang is 19.00 uuur.

meisjes D : 60 - hoog - kogel - 1000m
meisjes C : 80 - ver - speer - 1000m
meisjes AB : 100 - hoog - speer - 800m

jongens D : 80 - ver - discus - 1000m
jongens C : 100 - ver - discus - 1500m
jongens AB : 100 - pols - kogel - 1500m

1

heren : polshoog

NSG-groep : 4-kamp 80 ver hoog kogel

Inschrijfgeld: f1,50 per nummer.

f3,00 4-kamp.
Inschrijven tot half uur voor aanvang nummer.

GEEN PRIJZEN.

ZIJN HET NOU GOEDE
TIJDEN OF ZIJN HET
TOCH SLECHTE TIJDEN?

Zo Bart, Tlekker gelopen?

Mwa, ging wel. Maar mun tait vink wel wat
teuge valle.

Ik heb wel eens gehoord dat het parcours
hier wat langer is dan 15 kilometer.

Wat denkie, zout veul schele?

Wim heeft ’t parcours wel eens nagemeten
met zo’n fietscompjoetertje en hij kwam
toen aan de 15 kilometer en 310 meter.
Das effe mooi een menuut meer. Zak ok zoon
bietjie bove me normaole tait op een vaiftien.
Hillemaol nie zo slecht, wat jai Ad.

Die dingen willen nog wel eens afwijken hoor.
Kwestie van goed afstellen, juiste wiel-
maat en banddikte invoeren.

Ja, maar als je banden die dag net wat zachter
zijn...

Ut beste is 't tuurlijk asjut pakoers meszoon
loopwiel meejt.

Ach joh, je had toch lekker gelopen zei je.

Nou mojje is goed naar me luistere Ad.. Vaif,
ses keer in de week treene, wil je toch deur zoon
organisaassie serieus genome worde. Je loop

niet veur de kat z’n dinges te treene toch. Enne,
iemand hoef maar ihnu keer de moeite te neme
en het is veur altaid bekend. As ie dan nog wat
schuif met de startlain kin je dr hier bijvoorbeeld
ektzakt een vaiftien van maoke. Hoef ie daarna
toch nooit meer iets an te doen.

Is niet helemaal waar natuurlijk.

Je bedoel dat as er een ander joar omlegginge
zain of soo. Hoevie toch niet het hille pakoers
weer veur te hermeejte.

Nee, ik bedoel dat als het een volgend jaar
warmer of kouder is, het hele parcours weer
gemeten moet worden, omdat het dan respec-
tievelijk uitgezet of gekrompen kan zijn.

Ik geloof dat we jou vandaag maar niet
serieus meer moeten nemen. Zeker zelf
wel goed gelopen he!

Ik heb niet te klagen. Anderhalve minuut onder
de tijd die ik liep op die 15 kilometer, 14 dagen
geleden in de Meern. Volgens mij is het
parcours hier dus eerder te kort.

Ja, gooi nog even olie op het vuur.

Toch hekker altait de pest in daje bij sommige
yeriniginge nie weejt waar je aan toe bin. Denk
je een peej-er te lope, klop de afstand nie. As ik
ergus loop willik dat een tien een tien is, een
vaiftien een vaiftien, of dat een halve mareton
prussies ihnuntwintig kilomeejter en
Zeuvenunneguntug meejter is.

En een halve.

Zegk toch die is ihnuntwintug kilomeejter en
zeuvenunneguntug meejter.

En een halve meter. Een halve marathon is 21
kilometer en 97 en een halve meter.

Hmf......En as je nie helemaol mooi uitkomp
met je pakoer vertel dan de mense wat de
prussiese afstand dan wel is.

Als je exacte afstanden wilt lopen dan moet je
de baan op.

Mij nie gezien. Vaivuntwintug rondjies
van....vierhondurt  meejter?!  Worje  toch
kompleet gestoort van man.

Maar Ad heeft gelijk. De 10 kilometer is
op welke baan ter wereld ook precies 10
kilometer.

Da sal best kloppe ja.

Behalve op onze eigen STORMBAAN
natuurlijk!

Hoedat zoo.

Die is toch maar 306 meter lang in plaats van de
normale 400. Loop je per ronde mooi 94 meter
te kort.

He...uh.

Moet jij niet op tijd thuis zijn of zo
Jjoh.

Ja...daag Ad.

Dag jongens.

Groetjes
A. van Triaan
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Zoals belooft .....

komt nu één van de meest stijlvolle pupillen aan het woord. Zij neemt als slotloopster het
laatste gedeelte voor haar rekening. Bovendien zijn er in dit jeugdnieuws een aantal interessante
bijdragen van onze pupillen te bewonderen. En niet te vergeten een oproep aan de ouders om
hun beste beentje voort te zetten op de kindouderdag.

Maar allereerst onze vierde loopster.

Het Estafettestokje

Naam

Adres
Woonplaats
Leeftyd
Trainings groep

Leukste onderdeel

Beste atletiek vriend(in)
Leukste trainer(s)
Moeilijkste onderdeel
Wat 1s je ergste blessure
Leukste tv programma
Wat eet je het liefst

Wat 1s je lekkerste drankje
Hoe lang ben je al lid
Wat wil je later worden
Wie zou je graag willen zijn
Wat vind je echt niet leuk

Wat wil je dit seizoen bereiken

Aan wie geef je het estafettestokje door

Liesbeth Herens
Kastanjestraat 8
Schoonhoven

11 jaar

Meisjes pupillen A2

Kogelstoten

Claudia, Charissa

Yvette

Balwerpen

Gekneusde arm

Goede tijden slechte tijden
Patat

Cola

Ruim drte jaar

Instructrice op een manege
PP

1000 meter

Diploma zilver

Melvin Looren de Jong

Zaterdag 8 juni
Zaterdag 15 juni
Zaterdag 6 juli

Avantri Magazine

<-> Pupillen wedstrijd in Reeuwijk
<-> Kindouderdag in Schoonhoven
<-> Pupillen wedstrijd in Zoetermeer



Even voorstellen
TRAINER VAN DE MAAND

Naam : Maaike Waterreus
Beroep : Scholier
Leeftijd : 19 jaar

Maaike is in 1986 lid geworden van Avantri en werd toen getraind door Ben en Simone. Zij geeft nu
trainen aan de junioren C en de meisjes en jongens pupillen B/C. Maar helaas moet zij daarmee stoppen
in september, want dan gaat ze naar de MTS in Ede om de opleiding Fotonica te volgen.

- Hoe ben je lid geworden?
Door een middagje van de “Bezige Bij” op de atletickbaan en bovendien was mijn broer al lid. Trainen ben ik

gaan geven doordat mijn moeder dat ook deed.

- Wat is je favoriete onderdeel?
Hoogspringen, hinkstap springen en de meerkamp.

- Wat zij tot nu toe je hoogte punten?
Ooit werd ik een keer club-kampioen zonder dat ik de 1000 meter had uitgelopen (verzwikte enkel). Verder heb

ik de pupillen competitie gewonnen als meisje pupillen B en 4¢ op de NK indoor bij de meisjes pupillen Al op
het onderdeel hoogspringen.

- Wat zijn de leukste momenten bij Avantri?
De pupillen wedstrijden en de kind ouderdag, omdat dat altijd heel gezellig is. Bovendien is het leuk de kinderen

zo blij te zien.

- Wat zou je graag willen veranderen binnen de vereniging?
Het lijkt mij leuk om een kleutergroep te hebben bij Avantri.

DE JEUGD AAN HET WOORD

Geblesseerd.

Met de wedstrijd in Boskoop ben ik geblesseerd geraakt Het is gebeurd bij hoogspringen. Ik moest voor de derde keer
springen en toen heb ik verkeerd afgezet. Toen heb ik niet meer meegedaan.Ik heb gekoeld met ijs maar dat hielp niets.
Toen gingen we naar huis, maar toen we thuis waren kon ik er niet meer op staan. Toen gingen we naar de dokter en die
zei dat we naar het ziekenhuis moesten. Dus zijn we naar het ziekenhuis gegaan. Iln toen moest ik in het gips voor twee

weken. En hartstikke bedankt bedankt voor de kaart en de beed
Groetjes Suzanne den I lartog.

Beste lezers.
Ik ben Marjolein en ik zit al anderhalf jaar bij atletickvereniging Avantri. Ik zit bij meisjes A-1 en onze trainster heet
Yvette. Zaterdag 11 mei moesten we naar een competitie in Schoonhoven, alledei verenigingen uit bijvoorbeeld: Boskoop,
Zoetermeer, Reeuwijk, en Gouda waren erbij. Tk moest hoogspringen, balwerpen en 60 meter sprint doen. Ondanks dat
andere verenigingen beter zjn, zijn erbij Avantri weer veel p.r's gehaald. Leonie was met hoogspringen gevallen en had
haar enkel zwaar gekneusd. Ln ik vind Avants een toffe club.

Doei Marjolein Jansen meisjes al.
Ialp,
Ik ben Mike Jansen en ik zit al bijna 2 jaar op Avantri. Wij hadden zaterdag 11 mei een wedstrijd op de Avantri -baan. Ik
moest toe hoofspringen, 40 m.sprint en ik moest ook kogelstoten Kees de Jong kwam met kogelstoten wel erg ver. Ilet
was die dag wel erg koud maar we zijn gewoon doorgegaan.Ook bij ons zijn er weer p.c.'s gehaald. Ik heb het erg naar
mijn zin gehad.

Groetjes Mike Jansen Jongens Pup.C.
HERINNERING KINDOUDERDAG 15 JUNL
Durft u de confrontatie aan met uw kind?
U moet wel uw uiterste best moeten doen, want verliezen van uw eigen kind zal u tot mensenheugenis moeten aanhoren.

Wij proberen u niet te ontmoedigen, maar # bent gewaarschuwd!
Cynthia en Yvonne

Avantri Magazine 15.



UITSLAGEN

UITSLAGEN

UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

Rotterdam 02.03.96
13° Heyplaatloop over 30 km.
Arie Visser 2:01.26

Spijkenisse 15.03.96
Spark Run Circuit, 30 km.
Arie Visser 1:59.03

Lekkerkerk 23.03.96
"Autoschade Middellandloop”.
¥ Marathon: Nico vd Heuvel M40 1:17.41

Arie Visser 1:20.03
10 km: Jan Wijk 34.45
Jos Schinkel 34.58
Erik vd Berg 37.16

Dames 10km: 1. Esther Buurman 43.12

s
. e b 5
0y

Arie Visser en Jos Schinkel tijdens de competitie

Lekkerkerk 08.04.96
5 km tijdloop van AV Start.

1. Nico van den Heuvel 16.52
4. Arie Visser 17.11
5. Erik vd Berg 17.22

16. Avantri Magazine

Naaldwijk 13.04.96
27° "Westland Marathon".

% Marathon 40. Gerrit Vonk 1:23.60
Hilversum 14.04.96
10 km. 42. Jos Verlegh 36.09

Zundert 18.04.96
Avond baanwedstrijd. 3000m snelwandelen.
M50+ 6. Gerrit de Jong 18.30,0

Utrecht 19.04.96
De Phoenix Bliksemmeerkamp met Arjan
Alberts en Marco Zwijnenburg (zie AM4).

Arjan (1) Marco (3)

100m 11,6 11,5
ver 6.51 6.13
kogel 11.41 12.00
hoog 1.77 1.60
400m 57,9 58,0
110mH 16,8 18,4
discus 34.72 31.30
pols 3.70 3.50
speer 44.68 46.52
1500m 5.18,6 5.04,6
Sgijkenisse 20.04.96
1® CD competitie West II.
MC 2° klasse: 3784 punten.
4x80m Janette, Linda,

Karima en Ingrid 45,5
80mH Janette de Jong 16,0
80m Karima Rouichi 12,5
1000m Linda van Dijk 3.34,6
hoog Ingrid Westenbrink 1.30
ver Ingrid Westenbrink 4.09
kogel Linda van Dijk 9.39
discus Janette de Jong 12.32
speer Karima Rouichi 8.88
MD 2° klasse: 3620 punten.
4x60m Suzan, Birgit,

Vana, Michelle 35,9
60mH Suzan de Vos 12,7
60m Birgit Stuurman 9,5

Michelle v IJzeren 14,2
1000m Michelle v IJzeren 3.39,6

Lisanne Ros 4.35,9
hoog Vana Hol 1.15
ver Birgit Stuurman 3.71
kogel Vana Hol 9.39
speer Suzan de Vos 17.14



JC 2° klasse: 5614 punten.

4x100m Timo, Pijke,

Bart, Ewoud 50,9
100m Pijke den Ambtman 12,8

Bart Kleinhout 13,9
100mH Timo Hol 15,0

Arne Pedersen 19,8
800m Pijke den Ambtman 2.18,1
hoog Timo Hol 1.45
ver Bart Kleinhout 4.75
kogel Ewoud Stuurman 7.56
discus Ewoud Stuurman 20.74
speer Arne Pedersen 21.18

22777777 20.04.96

"Vidior Rees" mannen 5400m.

8. Jielis Visser 18.18
9. Johan Verwoerd 18.19

Schoonhoven 28.04.96

Snelwandelen en bijnummers.

30 km snelwandelen. Een internationaal
startveld met veel Avantrianen langs het
parcours, maar geen een in de wedstrijd.

1 Marco Sowa Lux. 2:29.34
2 Theo Koenis LAT 2:39.46
3 Hakan Caliskan Tur. 2:46.29
JA 10 km snelwandelen.
1 Marcel Bunschoten 59.24
Werpdriekamp:
MB kogel discus speer
1. Eva de Vos 8.54 16.00 20.68
MA kogel discus speer

1. Maaike Waterreus 9.09 25.84 22.98
2. Yvette Wortelboer 7.50 25.58 26.90
3. Nicolle Terlouw 8.45 22.58 ?20.18
4. Erika Zijderlaan 6.43 15.76 13.28

5. Patricia Veer 5.74 12.34 12.50
Vrouwen kogel discus speer
3. Marion Waterreus 7.28 14.24 13.64
Springdriekamp:
JA ver hoog polsh
1. Maurits de Bruin 4.70 1.55 2.00
2. Jeroen Eikelenboom 3.10
Mannen ver hoog polsh
1. Arjan Alberts 6.43 1.80 3.95
2. Marco Zwijnenburg 6.25 1.65 3.60
3. Alex vd Nol VA’34 5.69 1.65 2.40
4. Sander v IJsselm. 4.56 1.60 3.20
5. Rob Voorsluis 5.14 1.50 3.00
6. Frans van der Ham 4.10
7. Rob Zwijnenburg 3.75
8. Arie Visser 4.42 1.40
5000m: 1. Arie Visser 17.13,9
2. Dick Roskam 18.28,2
3. Dick Hol 19.58,3
4. Jean vd Rijzen Spado 20.03,4
5. Johan Gelderblom 20.44,9
6. Nico Tertouw 21.38,4
7. Marius de Rijk 24.53,7

Leiden 28.04.96
Aan de 1° wedstrijd van de B-competitie
deden 5 jongens B mee:

Jan Pieter de Jong 100m 12,2
Tjeerd van Zandwijk 400m 71,2
ver 3.69
Merijn Star 1500m 5.10,4
kogel 12.72
Sander Veer HSS 10.88

speer 34.84
Arco Blanken discus 26.58
Krimpen a/d Ussel 30.04.96
"Oranjeloop" over 6,3 kilometer.
1. Erik van den Berg 21.30
2. Arie Visser 21.37

Vlaardingen 30.04.96
50€ Havenloop. Heren 7380m.
7. Gerrit Visser 25.25

Schoonhoven 04.05.96

2° wedstrijd CD-regiocompetitie.
Meisjes D 600n  kogel speer tot.
1 Vana Hol 2107 912 1614 1042
5 Birgit Stuurman 2105 1.3 1.0 858
9 Michelle van IJzeren 20,4 575 812 686

Dordrecht 05.05.96

Hoe dichter we bij Dordrecht kwamen, hoe
donkerder en dreigender de wolken eruit zagen.
Het was koud in Dordt, dus we zochten een
beschut plekje voor ons bivak.

Door diverse omstandigheden, was de ploeg-
opstelling niet optimaal, ook niet ten opzichte
van het chronoloog, maar we moesten het er
maar mee doen. De complete estafetteploeg was
voor het eerst volledig bij elkaar en er moest
nog even geoefend worden op de wissels.

De wedstrijd zou 11.30u beginnen met hoog-
springen voor Esther en discus voor Susanne.
Voordat het hoog begon, waren we weer een
kwartier verder, helaas. Discus begon gelukkig
wel op tijd. Susanne was klaar voordat om
12.10u de estafette begon en had dus alle tijd
om haar spikes aan te trekken. Esther moest het
hoogspringen ervoor onderbreken.

Terwijl de starts van de estafette bij de heren 1°
en 2° klasse en dames 1° klasse een haastpartij
was, werd er voor de start van "onze" estafette
gewacht tot het ook werkelijk 12.10u was.
Iedereen stond klaar en vernikkelde nu tot op het
bot. Geen gelukkige beslissing dus!

Alle wissels verliepen goed, °t had zelfs nog iets
beter gekund op onze laatste wissel, maar we
hoefden niet aan het eind van de dag over te
lopen. Esther ging meteen weer verder bij het
hoogspringen, maar moest net toen ze als enige
overbleef weer onderbreken om "even" een
100m te lopen. Ze nam weinig tijd om bij te
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komen en wilde snel het hoogspringen afmaken,
wat natuurlijk niet meer lukte. Ondertussen
waren de horden in de baan gezet en was
Maaike zich hierop aan het voorbereiden.
Ondanks de kou ging het nu beter dan met de A-
competitie in Haarlem, maar echt tevreden was
ze niet.

Niemand had gehoord, dat voor de 3000m de 1°
en 2° klasse bij elkaar zouden lopen en Bea was
hierdoor niet op tijd bij de start. Men had wel
op haar gewacht en was zelfs boos op haar en
wij op hun.

Toen was het tijd voor Patricia om de 100m te
lopen. Of het nu kwam door de kou of door de
wind, maar ze bleef maar in elkaar gedoken
lopen; ’t kwam er niet helemaal uit.

Susanne was al weer aan het speerwerpen, maar
ook bij haar kwam er niet uit wat we hadden
gehoopt. We hadden even een "dip". Deze was
echter van korte duur, want het verspringen van
Erika ging daarna toch weer zoals we van haar
gewend waren. Maaike moest daarna een voor
haar nieuwe afstand gaan lopen, de 400m. Haar
start was goed, daarna had ze moeite om op
tempo te komen, maar na het uitkomen van de
laatste bocht kwam ze pas echt op gang en
stormde zo ver naar voren dat ze 2° werd in een
mooie tijd. Toen moest Nicolle nog kogelstoten.
We wisten dat we na 10 nummers, met nog 1
nummer te gaan, 30 punten achter stonden op
Parthenon. Wij had de eerste 6 onderdelen
gewonnen, daarna maar weinig punten achter-
stand als tweede. Het was dus spannend. Nicolle
was zich hier niet van bewust en dat was maar
goed ook. Nu begon ze tenminste onbevangen
aan haar nummer. Ze overtrof haar eigen
verwachting en was tevreden. Wij ook! Helaas
had Parthenon een hele goeie kogelstootster en
bleven zij één.

Arjan en
Sander op
de 110mH
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Maar wij werden heel tevreden tweede. De sfeer
was enorm goed. ledereen ging zoveel mogelijk
bij de anderen kijken en aanmoedigen. Het was
gezellig en dat kwam de prestaties ten goede.

Marion Waterreus, (tevreden) ploegsleidster.

1° Districts competitie West II.
Dames 2° klasse.

4x 100m Maaike Waterreus

Erika ZijderTaan

Esther Buurman

Patricia Veer®” 52,42
100m Patricia Veer 14.74
100mH Maaike Waterreus 16,65
400m Maaike Waterreus 65,12
800m Esther Buurman 2.30,38
3000m Bea Weijers®™ v=* 11.58,63
hoog Esther Buurman 1.50
ver Erika Zijderlaan 4.86
kogel Nicolle Terlouw 9.02
discus Susanne vd Bosch®” 32.64
speer Susanne vd Bosch 30.34
Totaal: 1. Parthnon 7339 pnt.

2. Avantri 7147 pnt

3. Te Werve 6053

4. AV'47 5937

5. Reeuwijk 5657

6. Hercules 4386
1° Wedstrijd Heren 1° klasse West II.
4x100m Avantri 47,29
100m Marco Zwijnenburg 11,99

Fred Hogendoorn 13,05
110mH Arjan Alberts 17,55

Sander v IJsselmuide 18,09
400m Menno Goemans 57,35

Robert Hofman 58,05
hoog Robert Hofman 1.65




polsh. Frans van der Ham 4.00 100mH Maaike Waterreus 16,50

ver Marco Zwijnenburg 6.09 400m Erika Zijderlaan 1.04,78
Fred Hogendoorn 5.13 800m Eva de Vos 2.54,19

HSS Arjan Alberts 13.42 discus Yvette Wortelboer®” 28.58
1500m Jos Schinkel 4.19,0 Tessa de Bruin 16.42
Arie Visser 4.30,0 speer Yvette Wortelboer 27.68

Tessa de Bruin 19.68

hoog Erika Zijderlaan 1.40

Manja Westenbrink®” 1.40

ver Manja Westenbrink 4.09

Patricia Veer 3.68

kogel Eva de Vos 7.39

Nina Hol 6.77

HSS Maaike Waterreus 10.75

Totaal: 5. Avantri 8826 punten.

JA 2° klasse.
4x100m Krispijn, Merijn,

Jan Pieter, Jeroen 48,62
100m Jeroen Eikelenboom 12,81
400m Jeroen Eikelenboom 61,33
800m Maurits de Bruin 2.16,03
3000m Merijn Star ?2?
speer Krispijn v Idsselmuide  35.20
ver Jan Pieter de Jong 5.35
kogel Maurits de Bruin 10.21
hoog Jan Pieter de Jong 1.55
discus Krispijn v IJsselm. 22.66

Totaal: 6. Avantri 4854 punten.

Zeist 11.05.96

"Dijnselburgloop". 10 km op de weg.
8. Addy Versluis 34.54
12. Jos Verlegh 35.25

Schiedam 18/19.05.96
N.K. Super lange afstand snelwandelen.

24 uur M50.

1. Henk Noord 218km.

2. Gerrit de Jong 180km 428m

100 Mijl.

6. Gerrit de Jong 21 uur & 11,1 sec.

Gerrit werd 3° in totaal.

Jo-an Mudde op de 5000m

Gorinchem 21.05.96

5000m Jo-an Mudde 16.33,84 Een rommelige avondwedstrijd met slechte
Nico van de Heuvel 17.13,78 weersomstandigheden bij Typhoon.
kogel Dick van den Dool 10.56 Meisjes A: Yvette Erika
Rob Zwijnenburg 10.15 Wortelboer Zijderlaan
discus Rob Zwijnenburg 35.88 100m 15,3 14,6
speer Menno Goemans 33.78 200m 31,9 29,8
Totaal: 1. AAV ‘36 13448 pnt kogel 7.88 6.28
4, Avantri 11814 pnt discus 25.28 17.79
Alphen a/d Rijn 19.05.96 Rotterdam 23.05.96
2° wedstrijd A competitie MA 1° klasse. Avondwedstrijd bij Rotterdam Atletiek.
4x100m Erika, Maaike, MA Erika Zijderlaan 100m: 14.1
Patricia, Manja 54,71 200m: 28.1
100m Patricia Veer 14,55 JA Jeroen Eikelenboom 100m: 12.4
Nina Hol 14,54 200m: 26.6
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Op woensdag gesloten, uilgezonderd voor het hotel

HOTEL - CAFE - RESTAURANT 7(4»,1.' Zyafwn Yan u(é)umc

Benedeneind Noordzide 478 Polsbroekerdam Benschop - Tel 0182-309229

@ A la carte restaurant voor lunch of diner

© totale zaalakkommodatie 160 personen

@ nu ook diverse pannekoeken verkrijgbaar
@ ruime parkeergelegenheid
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CLUBRECORDS 1996

Het nieuwe baanseizoen levert gelijk nieuwe
clubrecords op. In het AM houden we elke
maand de stand weer bij.

In afwachting van een (broodnodige) herziening
van het recordbord in de kantine hangt daar
voorlopig een bijgewerkte recordlijst.

De eerste clubrecords van 1996 vullen wat lege
plaatsen in de oude recordlijst op.

Timo is op de 100mH 0,1 seconde sneller dan
Ron de Vos (’80) en Edwin Veer (’81).

Jeroen voegt zich op 11 mei bij het hoog-
springen in het rijtje Ronald, Enno, Bart en
Tim, maar op 22 mei komt hij zelfs tot 1 meter.
Een breed samengestelde damesploeg (van MA
tot veteraan) zorgde voor 3 clubrecords tijdens
de districtscompetitie op 5 mei.

Jeroen Roaken

Kees de Jong

Dico Kruysse

Casper Silvester 32,4 Schoonhoven  13.04.%6
B discus ~ Vana Hol 1786 Reeuwijk 13.04.9
B 1000 Tino Hol 15,0 Spijkenisse  20.04.%
doupC  hoog  Jeroen Rooken 0.9  Schoonhoven 11059
doupC  hoog  Jeroen Rooken 1.0 Schoonhoven  22.05.%6
Yromen 4x100n  Maaike Waterreus (W)

Erika 71jderlaan (M)

Esther Buurman

Patricia Veer  (MA) 50,42 Dordrecht 05.0.9%
Bea Neijers 11.58,63  Dordrecht 05.05,96
Susanne vd Bosch 32.64  Dordrecht 05.05.9

dpupl  4xd0n

Va0t 3000m
Vrouwen discus

BERICHTEN VAN EEN
SNELWANDELAAR

Nadat ik me op 28 april had beziggehouden met
het doorgeven van tijden aan de snelwandelaars
op de 30km te Schoonhoven was het in mei mijn
beurt om te laten zien wat ik waard ben. In
Barendrecht werd er tweemaal een 5 km onder
de voet gelopen. De eerste ging in 30.37,1 en de
tweede in 30.29,1.

Tussendoor werd er nog wat gelopen als training
bv. op een zondag 5 x 1 uur met een half uur
pauze. Rondje Koekoek, Radiolaan, Diefdijk,
Acquoi, Achthoven.

De belangrijkste wedstrijd kwam er aan en de
weersverwachtingen waren nou niet echt
geweldig. Enkele dagen voor de wedstrijd
inspecteerde ik het te lopen parkours en zat na
afloop heerlifk aan de pannekoek in het
Beatrixpark in Schiedam. Zaterdag 18 mei
waren de verwachtingen wat regen en een

tijdelijke verhoging van de temperaturen, wat
mij deed besluiten in het kort van start te gaan.
En koud dat ik het had in de eerste uren. De
warme kleren had ik in de eend gelegd en bij
nood kon ik ze dus binnen 1 minuut pakken.

De eerste uren na de start om 12 uur liep ik met
Aaf de Rijk op en wij kwamen tot de conclusie,
dat wij aan elkaar gewaagd waren. Zij legde
uiteindelijk 178km af en ik had een maximale
afstand van 175km in gedachten. Opeens
verdween zij in de bosjes voor een noodstop en
zag ik haar tot 2 uur voor het einde niet meer.
Aan het gemaakte schema had ik niet al te veel.
Elke ronde van 3887 meter werd er 1 minuut
winst gepakt en de weersomstandigheden
beterden zich en het werd zelf behaaglijk. De
50km gingen in 6 uur 4 minuten, de 80km in 9
uur 48 en na enkele mooie doorkomsttijden van
0.a. 10.11.12 en 11.11.11 kwam ik langs het
100 km punt op 12.22.32. Leuke tijden, maar
hoe ging het nu in de wedstrijd ?.

Bij de M50+ hadden een tweetal hardlopers mij
1 of meer ronden ingehaald en ook Jan Vos van
RWV kwam mij vrij snel voorbij en Wim
v.d.Wittenboer lag enkele kilometers op mij
voor. Na de passage van Jan Vos bleef ik enkele
ronden op afstand volgen en in een zwak
moment van Jan pakte ik hem terug en begon
aan de opgave hem 1 ronde terug te pakken. Dit
was niet nodig, want even later stapte Jan uit de
wedstrijd en ook 1 hardloper was er mee
gestopt. )
Via praten en vragen kwam ik er achter dat
Wim er niet al te fris meer bijliep. Zo tegen het
licht worden kwam hij in zicht en enkele rondjes
van 4 km later was ook hij gezien. De le
hardloper zag ik regelmatig voorbijkomen en
ook de Cola die ik soms dronk om wakker te
blijven konden hem niet doen stoppen. Er
waren 2 verzorgingsposten op het parkours waar
van alles te krijgen was. De meeste drankjes,
brood en bananen kreeg ik aangereikt door
Astrid.

Aan de andere kant van het parcours was water
en limonade en een natte spons om het hoofd
koel te houden. Op 2 plaatsen waren dan nog de
rondentellers te vinden, die alle doorkomsttijden
van deze 70 lopers noteerden. Regelmatig waren
ook de snelwandelscheidsrechters op het par-
cours die ons doen en laten goed in de gaten
hielden. Hardlopers moeten wandelen, maar wij
mochten niet hardlopen. Fantastisch dat al deze
mensen zich zo inzetten voor deze lange afstand
freaks. Na 15 uur had ik ruim 119 km afgelegd
en was het gemiddelde onder de 8km per uur
gezakt. Bij het licht worden begon het flink te
waaien en werd het toch nog fris Het aftellen
begon pas nadat ik de 100 mijl had afgelegd in
21.11.01. Een tijd die ik de laatste 12 jaar niet
meer had gelopen. Het kon dus niet meer kapot.
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TUINAARDE

_ Zwarte tuinaarde

—Gemengde tuinaarde
(met of zonder mest)

— Vulgrond

— Steenpuin
—Verhardingsmaterlaal

— Slakkenzand

—Zand

—Drain (met cocos)

—P.V.C. Buis (tot 10 mtr.)
—Hulp stukken ¢ 110 en s 125
— Betonbuizen a 60 t/m s 160

Zijderlaan Polsbroek
0182-309603-309606

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
g——+ contant geld kunt opnemen.
Geinteresseerd?

Op onze kantoren vertellen wij
U er graag meer over.

SNSebank Rivierenland 5

Kerkstraat 2
2871 EG Schoonhoven
telefoon 0182-382233

—
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Autobedriif
\)p R.W. VAN SCHAIK - SCHOONHOVEN
é)d' MITSUBISHI Kruispoortstraat 4
MOTORS 2871 DK Schoonhoven uqJ \N@{\
Telefoon:10182-382546 ,‘f.o‘-‘ )
occasions met Fax:0182-387149 ver " aov
DBovag garantie, APK, NISSAN

VVUN en Nationale autopas.

Biological Health & Care Products B.V.

Health & Careprodukten:
- Combi-Slank

Multi Vitamine

- Co- Enzyme Q 10

- Vitamine C-1000 TR

- OQesterextract Extra Plus

- EPA Knofloook

- Selenium Plus

YoOUR HEALTH WE CARE

HOOGSTE KWALITEIT-GUNSTIG GEPRIJSD

Uw Health & Care consulente
Sjanie Neven-Murck

Lange Weistraat 57

2871 SCHOONHOVEN
Telefoon (0182) 384954




Aaf werd op 1 ronde gezet en ook Wim werd na
zo'n 18 uur ingehaald en liep na 22 uur op
20min. achterstand. Vanaf het 100 mijl punt was
ik tevreden met een afstand van 180 km. Roel
had voor mij uitgerekend waar dat punt precies
lag. Zo’n 3 uur voor het einde kwam Marleen
Radder voorbij zetten. Wat liep die meid sterk
en toch is ze ook al weer 45 jaar. Zij gaat dit
jaar voor de 2e maal deelnemen aan een wed-
strijd van 333 km en ik zal mijn schema voor
haar toch enkele uren bij moeten stellen en
wellicht is het voor haar mogelijk om onder de
48 uur te komen. De laatste uren liepen op
rolletjes en zelf vond ik dat ik bij de finishklok
moest stoppen om precies 24.00.00 en zo
gebeurde dat ook en de afstand was 180.428
meter (Toch jammer, dat ik het laatste uur niet
wat meer doorliep, want mijn beste prestatie in
Nederland staat op 181.000 uit 1984). Als eerste
stond ik onder de douche, want na de finish
hoefde ik niet meer zo ver te lopen en na afloop
kreeg ik de Zilveren Medaille omgehangen en
daar was ik best tevreden mee. Wim kreeg het
brons en had slechts 1400 meter achterstand. De
laatste uren had hij er alles aangedaan om mij
terug te pakken.

Jan van der Weijde van Veteranen Nederland
kwam tot 215.284 km. Goed voor Goud. Aan
deze wedstrijden was ook een 24 uur snel-
wandelen verbonden en na Arie Boertjes die tot
204.491 m kwam en Marleen met 187.032 m
was ik de derde met ruim 180 km. Een het zou
daarbij niet blijven.

De maandag daarop begon ik met Lopik Uniek,
een Avondvierdaagse van 20 km. Hierbij was ik
niet vooruit te branden, de tweede avond ging
goed en de 3e en 4e avond liep ik op met Ico de
Vries, die mij 24 uur lang in de gaten had ge-
houden met de rondentelling. Na afloop mocht
ik uit handen van burgemeester Schakel, zelf
ook een verwoed wandelaar mijn behaalde
medaille ontvangen. Vrijdagavond zou dan nog
de 3¢ 5 km in Barendrecht gelopen moeten
worden in regen en wind. Het ging, maar daar
is dan ook alles mee gezegd en na zo’n 4 km
voelde ik een vermoeidheid over mij heen
komen, dat ik bijna uit de baan viel. Gut, wat
was ik moe. Toch lukte het me onder de 31
minuten te blijven en na afloop kon ik de le
prijs voor de M50 in ontvangst nemen.

In 6 dagen tijd een le,2e en 3e plaats had ik nog
nooit meegemaakt.

Mijn volgende training zal bestaan uit 1 week
volledige rust met 1 wedstrijdje van 3km in
Etten-Leur. In Colchester zal ik begin augustus
aan de start staan voor mijn 16e 100 mijl in
Engeland. Hiervoor zullen toch wel weer de
nodige tussendoortjes worden verlopen.

Gerrit de Jong

DE A.T.-CURSUS (2)

Uiteindelijk een vervolg op het stukje van vorig
jaar m.b.t. de trainerscursus van de K.N.A.U.
Na vorig jaar de basismodule en de module
werpen te hebben gevolgd, was het dit winter-
seizoen tijd voor de module lopen en springen.
De opzet was ten opzichte van vorig jaar iets
veranderd en de modules duurden nu geen vier
cursusdagen maar vijf zodat de praktijk meer
aandacht kon krijgen.

Met goed gevolg werd het theorie-examen van
de module lopen afgelegd, het resulteerde in het
cijfer 9,7. Ook de theorie van de module sprin-
gen werd goed afgerond en wel met een 8,5.
Ook werd tijdens de cursusdagen de eigen
vaardigheid beoordeeld die je ten toon moest
spreiden als een van de andere cursisten een
zogenaamde miniles moest geven.

Op 11 mei volgde uiteindelijk het praktijk-
examen in de cursusplaats Zevenbergen. Er
moest op die dag een training van 30 minuten
worden gegeven aan een groep van 12 personen.
Uit eigen ervaring van het vorig jaar toen ik zelf
vier atleten bij mij had en verder dus aan
vreemden een training moest geven regelde ik
het dit jaar zo dat ik wel 12 atleten bij mij zou
hebben. Het enige probleem was hierbij het
vervoer, maar gelukkig sprong het bestuur bij en
werd er vervoer geregeld.

Op de dag zelf waren de volgende atleten van de
partij: Eva, Janette, Maaike, Erika, Patricia,
Jan-Pieter, Pijke, Jeroen, Fred, Sander en
Menno. Marco zou ook meedoen maar helaas
door een file en een zeer slechte wegbewijzering
in Zevenbergen kwam hij tot zijn spijt te laat.
De atleten kregen een training voorgeschoteld
waarin de hordenpassage aangeleerd c.q. ver-
beterd moest worden. Eenieder deed tlink zyn
best en van mijn kant uit was ik ook zeer
tevreden. De examinatoren waren dit blijkbaar
ook want bij de uitreiking van de diploma’s
bleek ik een 8 te hebben gekregen voor het
lesgeven, wat het hoogste van de dag was. Met
gepaste trots ondertekende ik het diploma en
vond op de cijfer lijst tevens mijn cijfer voor
mijn eigen vaardigheid, een 8. Zeer tevreden
gingen we even later weer huiswaarts.

Tot slot wil ik Frans en Marco bedanken voor
het observeren van een aantal trainingen en hun
nuttige wenken daarbij. Ik wil ook alle atleten
die op de examendag zijn mee geweest bedanken
voor hun inzet. Als laatste wil ik het bestuur
bedanken voor hun vertrouwen in mij, door mij
deze cursus te laten volgen op kosten van de
vereniging.

Rob Zwijnenburg

Avantri Magazine 23 .



24 .

KNAU

INSPANNING EN WEERSTAND TEGEN INFECTIES
Els Stolk, bondsarts KNAU

INLEIDING
Infecties bij sportmensen zijn berucht. Een simpele luchtweginfectie bijvoorbeeld kan maandenlange

trainingsarbeid teniet doen. Sportmensen blijken vooral gevoelig te zijn voor luchtweg- en huidinfecties. Dat
laatste is gemakkelijk verklaarbaar. Bij veel sporten is de huid door het vele transpireren vochtig en daardoor
kwetsbaar. In de afgelopen jaren is duidelijk geworden dat training en matige intensiteit de weerstand
verhoogt en de vorming van afweercellen bevordert, maar dat landurige intensieve en uitputtende training de

weerstand juist verzwakt.

Uit onderzoek is gebleken dat sportmensen die 32 km per week trainden, minder klachten over luchtwegin-
fecties hadden dan sportmensen die driemaal zoveel trainden. Waarschijnlijk lijkt uit onderzoek geconclu-
deerd te kunnen worden dat lichamelijk inspanning met een intensiteit die lager ligt dan 65% van het
maximum, het immuunsysteem stimuleert, waardoor de weerstand tegen infecties toeneemt, maar dat door
inspanningen met een hogere intensiteit de weerstand tegen (luchtweg-)infecties juist afneemt. Het is echter

nog onduidelijk hoe en waarom dit gebeurt.

BIJKOMENDE FACTOREN
Mineralen en vitamines spelen bij de opbouw van weerstand en bloedcellen een belangrijke rol.

IJzer is onmisbaar bij de vorming van de rode bloedcellen, de erythrocyten. Als er sprake is van een
ijzertekort, kan bloedarmoede ontstaan. Met name duursporters (van het vrouwelijk geslacht) hebben een
verhoogd risico op het ontwikkelen van een ijzertekort. Een eventueel ijzertekort kan met behulp van
laboratorium-onderzoek (Ferritine of "ijzerstatus") worden vastgesteld. Als er sprake is van een ijzertekort,
kunnen voedingsadviezen worden gegeven of kan een arts ijzertabletten voorschrijven (op geleide van de
uitkomst van de bloed-uitslagen). Het is onduidelijk of een ijzertekort zelf van invloed is op de vatbaarheid
tegen infecties, maar waarschijnlijk is de bij een bloedarmoede optredende vermoeidheid hierop wel van
invioed. Als iemand ijzertabletten slikt voor een ijzertekort, doet deze er verstandig hier tijdens een
onverhoopt optreden infectie-ziekte (tijdelijk) mee te stoppen.

Ook vitamine B-complex en vitamine C hebben een belangrijke rol bij de opbouw van weerstand en
bloedcellen. Voor sporters is een goede uitgebalanceerde voeding, waarin voldoende mineralen en vitamines
zitten dus van wezenlijk belang om geen onnodig risico’s te lopen op een (luchtweg-) infectie of bloedar-
moede. Veel sporters nemen voor de zekerheid een (laag-gedoseerd) multi-vitamine-mineralen tabletje, dat bij
de drogist te koop is (kosten ongeveer f 0,25 per tabletje). Hiertegen bestaat geen bezwaar.

OVERTRAINING
Overtraining is een situatie waarin een verstoring is opgetreden tussen (trainings-)belasting en (trainings-)

belastbaarheid. Deze situatie wordt vooral veroorzaakt door uitputtende (aerobe en/of anderobe) trainingen
waarbij onvoldoende tijd voor herstel wordt genomen. Daarnaast zijn vooral ook slaapgebrek en stress
schuldig aan overtraining. In zulk een situatie krijgen infecties een grotere kans. Vaak hoor je dat een atleet
al een paar weken niet lekker "draaide" en vervolgens een infectie zich openbaarde. Het is dan de vraag of
dit "niet lekker draaien" al een uiting was van de naderende infectie of dat de sporter al overtraind was,

waardoor de infectie een grotere kans had.
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SPORTEN MET EEN INFECTIE

Sporten tijdens een koortsende ziekte is niet verstandig en levert nogal wat risico’s op gezondheidsproblemen
op. Bij koortsende ziekten kan de warmte-huishouding gemakkelijk verstoord raken en is het lichamelijk
prestatievermogen duidelijk afgenomen. Bij "griep” is er daamnaast ook het risico dat de hartspier aangedaan
is, waardoor er met name bij of na inspanning hartritmestoornissen kunnen ontstaan. Het is weliswaar
zeldzaam, maar hartritme-stoornissen met een dodelijke afloop zijn voorgekomen! Sporten tijdens een
koortsende ziekte moet dan ook met klem worden ontraden. Sporters denken vaak, dat het slikken van
antibiotica bij infectieziekten schuldig zouden zijn aan een teruggang van de prestatie. Hierbij worden
oorzaak en gevolg echter verward en op grond van objectieve bevindingen kan de (koortsende) ziekte

hiervoor verantwoordelijk gesteld worden.

Enkele dagen na het verdwijnen van de koorts kan de training geleidelijk weer worden opgepakt, maar de
training zal vooral qua intensiteit en omvang aangepast dienen te worden. Uitputting moet absoluut worden
vermeden en "luisteren naar het lichaam" is hierbij echt noodzakelijk! Uit onderzoek is gebleken dat het
prestatievermogen 10 dagen na de koortsende ziekte nog duidelijk afgenomen kan zijn en vaak duurt het dan

ook weken voordat de sporter weer op het "oude" niveau kan trainen.

PREVENTIEVE MAATREGELEN
Er zijn een aantal maatregelen te treffen waarmee de kans op infecties kan verminderen. De meest voor de

hand liggende is natuurlijk om de trainingsbelasting zo te doseren dat de kans op overtraining zo gering
mogelijk is. Een naderende overtraining is echter niet altijd even gemakkelijk objectief (bijvoorbeeld door
middel van laboratoriumonderzoek) vast te stellen. Het belangrijkste is dat de sporter zijn lichaam goed kent
en in de gaten houdt hoe hij zich voelt. Als hij zich onvoldoende hersteld voelt en eigenlijk geen zin heeft
om weer een (intensieve) training uit te voeren, moet dat opgevat worden als een signaal van een mogelijke
overtraining. Het is belangrijk om na een uitputtende inspanning (bijvoorbeeld een marathon) voldoende tijd
te nemen voor herstel, want uit onderzoek is gebleken dat de verminderde werking van het immuunsysteem
slechts tijdelijk is en dat dit immuunsysteem zich bij voldoende rust, goede en adequate voeding en eventueel
mineralensuppletie snel herstelt. Bij prestatievermindering die samenhangt met chronische vermoeidheids-
klachten en algemene malaise is het altijd aan te raden om te zoeken naar de mogelijke aanwezigheid van
*focal infections’ van bijvoorbeeld gebit en bijholtes en deze zo nodig te elimineren. Bij sportactiviteiten in
een tropisch land, waarbij een grote(-re) kans op infecties bestaat, kan het zinvol zijn om naast de "vereiste”
vaccinaties, ook een injectic met gamma-globilines te laten zetten, waarmee de weerstand tegen allerlei

infecties tijdelijk verhoogd is.

CONCLUDEREND
1. Uit onderzoek is gebleken dat duurtraining, die uitgevoerd wordt tot 65% van de maximale inspanning de

weerstand stimuleert. Wat betreft de duur van de inspanning is er minder bekend. Uitputtende vormen
van inspanning onderdrukken de weerstand tegen een infectie, waardoor er een verhoogde kans op het
oplopen van een infectie ontstaat.

2. Hygiéne, goede voeding en voldoende rust verkleinen de kans op infecties.
3. Vaccinaties en mogelijk ook een injectie met gamma-globulines verkleinen de kans op infecties bij

toernooien en trainingsstages die hier een verhoogd risico’s op hebben.
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CD competitie Midden-Holland
Flora Run 10 km

NK senioren

NK senioren

Pupillen comp. Midden-Holland
CD districtscompetitie

B districtscompetitie

Sen. districtscompetitie

3M Marathon

Domstadtrofee

Papendal Games

Instuif juniorenAB + senioren
Vadekaloop 15 km

NK baan veteranen

NK baan veteranen

NK Bergloop

Instuif NSG + junioren + senioren
Instuif junioren + senioren
NK baan junioren AB

NK baan junioren AB

NK baan junioren AB

25e Gouden Spike

Meerkamp junioren + senioren
Meerkamp junioren + senioren
Domstadtrofee

Instuif junAB + sen + veteranen
CD competitie Midden-Holland
NK meerkamp junioren AB

NK meerkamp junioren AB

Instuif jun AB + sen + vet
Instuif jun AB + senioren
Pupillencompetitie Midden-Holland
Meerkampen

Meerkampen

NK halve marathon

Instuif jun AB + sen + vet
Instuif jun AB + senioren

Instuif jun AB + senioren
Nationale C-spelen
Nationale C-spelen

27 juli tot en met 4 augustus: de Olympische Spelen in Atlanta
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