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OP DE OMSLAG

Het was wel koud tijdens de
derde wedstrijd van de Park-
cross 1995/1996.

Foto: Jan Meerhof

BIJGELOOF

Het zou de dertiende Olie-
bollenloop zijn geworden.
Zou het daar soms aan liggen?
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Pieter vd Dool 382250
Gerrit de Jong 384429
Hans Messie 386031
Piet Stam 383412
Ad Verhoeff 384947
Bas Zwijnenburg 382550
Jan Meerhof 384515

Redactie-adres:
Landsteinerhof 6

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

KOPY

Het volgende clubblad zal
3 maart verschijnen.
Kopy kunt u tot uiterlijk
23 februari inleveren.

VAN DE REDACTILE

De cerste van een nieuw jaar is altijd weer een zware
bevalling. Als daarbij dan ook nog de Oliebollen in het
(bevroren) water vallen, dan zit ik helemaal met de
gebakken peren. Uiteindelijk is het toch gelukt om AMI1
zinvol te vullen.

In dit nummer wordt het begin aangekondigd van een grote
opknapactie van de Stormbaan. Ik hoop dat jullie het artikel
goed willen lezen en dat de kantine tijdens de bijeenkomst
eind februari uit zijn voegen barst (hoewel?).

Ik wil nog even een lans breken voor de Avantricross in het
park op 10 februari. Tegen de
tijd dat jullie AM1 in de bus
krijgen, is het al bijna zover
en ik hoop dat veel junioren
en senioren hun rondjes
komen draaien.
Wellicht hoopt
Marius nog steeds
veel clubgenoten
voor zich te zien!

Jan Meerhof

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
- En het lobbyen gaat door!

Mededelingen van de Jeugdcommissie
- Binnenstebuitenactiviteiten.

Bestuursvergadering
- Aanwinst ijzelt oliebol.

Lopend vuur _
- Johan overdrijft toch nooit?

Uitslagen
- Pennia wisselen.

Crossen
- Sketch voor drie heren.

Indoorclubrecordlijst
- Ervalt nog heel wat te verbeteren.

KNAU-bulletins
- Wat iedere atleet moet weten!

Berichten van een snelwandelaar
- Na een overdosis alcohol Avantrianen tellen. Ja, ja ...

En nog veel meer.
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BESTUUR Secretariaat: Penningmeester:
Zeemanhof 26 Beneluxlaan 8
AVANTRI 2871 JZ S’hoven 2871 HG S’hoven
Gerrit de Jong voorzitter 0182-384429
Nell Gelderblom secretaris 0182-386458
Els Schep penningmeester 0182-382700
Pieter van den Dool wedstrijdsecretaris 0182-382250
Els Meerhof ledenadministratie 0182-384515
Jan Meerhof baancoordinator 0182-384515
Bram den Boer algemeen 0182-386257
Ron de Jong algemeen 0182-386758
COMMISSIE Secretariaat:
Knotwilgenstraat 13
JEUGDZAKEN 2871 RA Schoonhoven
Frans van der Grijn voorzitter 0182-386539

Els Meerhof 0182-384515 Yvonne vdr Horst
0182-309524 Hanneke Westenbrink 0182-387363
0182-385407 Maurits de Bruin

Bas Murk
Leen Prins

0182-387799
0182-384727

LEDENADMINISTRATIE

Aan- en afmeldingen bij
Els Meerhof
Landsteinerhof 6

2871 KV Schoonhoven
Tel. 0182-384515

Bij aanmelding geldt een
eenmalig inschrijfgeld

van f5,00 voor jeugdleden
en 110,00 voor volwassenen.
De contributie wordt

elk kwartaal via een
acceptgirokaart geind.

De contributie bedraagt

per kwartaal:
Pupil f 27,00
Junior f 30,00
Senior f 46,50
Trimmer  f 37,50

De gezinskorting:

Het eerste lid betaalt de
volledige contributie.
Elk volgend gezinslid
krijgt een korting van
3,00 per kwartaal.

TRAININGS -
T IJDEN t/m maart 1996
maandag:

17.30-18.30
17.30-18.30
18.30-19.30

P JpA2
P JpAl

P Mmini+MpBC

18.00-19.30
18.30-19.30
19.00-20.00
19.00-20.00
19.30-21.00
20.00-21.00
20.00-21.00
dinsdag:
13.30-14.30
19.30-21.00
21.30-22.30
woensdag:
16.30-17.30

S JC

S D

S MC

S NSG-groep

S Loopgroep

S M-AB-+Dames
S Recr. atletick

S Damestrim
S Loopgroep
B Herentrim

P Jmini+JpBC
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18.30-19.30
19.30-20.30
19.30-20.30
19.30-21.00
20.30-21.30
20.30-22.00
donderdag:
18.00-19.00
19.00-20.00
19.00-20.30
19.00-20.00
20.00-21.00

-21.00

P MpA12

P MD

P Damestrim

S Loopgroep
P Damestrim
P J-AB+Heren

L MC

L JC+ID

S Loopgroep

B Damestrim

B Herentrim

L M-AB+Dames

DE STORMBAAN

Nieuwe Singel 25a
Schoonhoven
Tel. 0182-385610

Bespreken kantine
Ans van der Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 0182-385663

WEDSTRIJD-
SECRETARIATEN

Pupillen en junioren
Marion Waterreus

van 't Hoffplaats 15
2871 KL Schoonhoven
Tel. 0182-384760

Senioren en veteranen
Pieter van den Dool
Oude Singel 18

2871 SE Schoonhoven
Tel. 0182-382250

Alleen voor startgelden:
Gironr. 3988010
tnv. Pieter van den Dool

BANK - EN
G IRONUMMERS

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

Giro AVANTRI 3520006

ALGEMEEN

PR en uitslagen van
senioren en veteranen
Piet Stam

Galvanistraat 64

2871 XD Schoonhoven
Tel. 0182-383412

Lotto / toto

Chris van der Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 0182-385663



VAN DE VOORZITTER

De afsluiting van het jaar 1995 ging niet zoals
wij die voor ogen hadden met veel deelnemers
aan de jaarlijkse Oliebollenloop. Het zou de 13°
worden! Het was koud en de straten waren met
een ijslaagje bedekt en lopen was bijna niet
mogelijk. Toch kwamen er nog wat mensen uit
0.a. Rotterdam en Tiel naar de kantine om even
bij ons het jaar af te sluiten met een bak koffie
en een of meerdere oliebollen, want die waren
er toch genoeg.

Bij de receptie op de eerste zaterdag van het jaar
waren de omstandigheden iets beter en we
konden elkaar het beste toewensen voor het jaar
1996. Het was gezellig druk in de kantine en
iedereen was druk met elkaar in gesprek. Ik
voelde mij een inbreker toen het tijdstip voor de
uitreiking van de diploma’s was aangebroken.
De meeste atleten waren aanwezig en er konden
zo’n 40-tal diverse diploma’s worden uitgereikt.
Picter van den Dool had voor een nieuwe
opmaak van het diploma gezorgd.

Er was één atleet, die het presteerde 3 diploma’s
in de wacht te slepen. Een Meerkampdiploma en
een diploma voor de Midden- en Lange afstand.
Arie Visser nam dan ook aan minstens 23
atletickonderdelen deel. Nico van den Heuvel
miste zijn Meerkampdiploma, doordat het

LEDENADMINISTRATIE
Els Meerhof

Bij de eindejaarsschoonmaak zijn we wat leden
kwijtgeraakt, maar we sluiten dit succesvolle
jaar toch af met een positief saldo. Op de
drempel van 1996 kregen we een aanmelding
van een oude bekende. Welkom Mark!

Jarige pup’s en jun’s in februari:

Arne Pedersen JC

08  Joost van Engelen JpupA2
12 Yvette Wortelboer MA
14  Patricia Veer MA
14  Melvin Looren de Jong JpupAl
16  Jeroen Star Msen
24  Mike Jansen JpupC
26 Ruud Lotz JpupB
27  Kirispijn van sselmuide JA
Aanmeldingen in december:
MpupC Talitha Boorsma

Linnaeushof 8 Schoonhoven
Msen Mark Martens

vdr Heydenstraat 4 Schoonhoven

hoogspringen wat tegenviel. Een overzicht van
de geslaagden vindt u elders in dit clubblad.
ledereen zal tevens een lijst met geleverde
prestaties in 1995 vinden.

De uitreiking van de diploma’s junioren C en D
en de pupillen zal gebeuren bij de laatste
crosswedstrijd op 10 februari a.s. Bij dit
clubkampioenschap in het park verwacht ik ook
veel senioren, veteranen en oudere junioren aan
de start, die in deze wedstrijd uit zullen maken
wie de titel clubkampioen 1 jaar lang mag
voeren.

De Super-Prestige Bekers over 1995 werden
uvitgereikt aan Gerrit Visser bij de senioren, Jos
Koeleman bij de veteranen en Ronald Hamaker
bij de recreanten. In plaats van de beste 3, zijn
nu de beste 2 prestaties geteld.

Tijdens de gesprekken werd er ook druk ge-
lobbyed om bezoekers over te halen om zich aan
te melden voor een plaats in ons team van
vrijwilligers, als trainer, hulp of bestuurder.
Enkele meuwe hulpkrachten kunnen wij nog
best gebruiken.

De jaarvergadering zal dit jaar zijn op vrijdag
29 maart a.s. In het volgende clubblad meer
over deze jaarlijkse vergadering.

Rest mij om iedereen een plezierig en sucsesvol
seizoen 1996 toe te wensen.

Gerrit de Jong

Afmeldingen in december:

Mvet Klaas van de Linde Alblasserdam
***  Ada van de Linde Alblasserdam
Msen Ron van de Linde Alblasserdam

V-trim Herma Febus-Berendsen Schoonhoven
M-trim Peter Breems Schoonhoven
V-trim Corina Vermeulen Lopik

MD1 Kirsten van der Laan Schoonhoven
MA Isabel Rat Schoonhoven
MD2  Eline Huizinga Schoonhoven
V-trim Jannie Poot-Quint Schoonhoven

Avantri Magazine 5.



MEDEDEL INGEN VAN
DE JEUGDCOMMISSIE
Maurits en Leen

Na cen lange winterslaap eindelijk een actiet
bericht van de jeugdcommissie. Onlangs heett
de commisssie zich weer eens bezig gehouden
met het programma voor het jaar 1996.

Eerst zijn er nog afwisselend binnen- en
buitenactiviteiten, waarbij de indoorclub-
kampioenschappen in DE MEENT op zondag 28
januari bijzondere aandacht vragen. Wij rekenen
er dan ook op dat ieder Avantrilid van jong tot
wat ouder meedoet. Wie niet meedoet, wordt als
supporter op de knusse tribunes verwacht!

Voor wie van frisse lucht houdt, is de cross op
10 februari aan te bevelen, omdat dan ook de
clubtitels worden verdeeld.

Vanaf april zoeken we definitief de buitenlucht
op. Op paaszaterdag de zesde vindt de Parkloop
plaats. Een mooie gelegenheid om de conditie te
testen voor het baanseizoen. Vanaf dat moment
zijn er bijna wekelijks voor elke leeftijd
wedstrijden op verschillende atletiekbanen. Let
op de mededelingen van je trainers, want we
rekenen erop om met een zeer grote groep
atleten (atleetjes) mee te doen aan de ver-
schillende competities.

Nu al is de jeugdcommissie bezig om diverse
activiteiten voor jullie te organiseren. Een kleine
opsomming: Paasfeest, kind-ouderdag en
natuurlijk het kamp. In het volgende clubblad
kunnen we jullie waarschijnlijk meer vertellen.

Misschien is dit berichtje nog wat aan de korte
kant, maar reken erop dat er in de komende tijd
meer nieuws is te verwachten.

Verder gaan wij jeugdleden vragen om korte
verhaaltjes te schrijven over hun belevenissen bij
Avantri. Het kan over trainingen gaan, maar
ook over wedstrijden. Ook willen wij een
rubrick Het Estafettestokje gaan invoeren.
Kortom wij gaan proberen een echte jeugd-
pagina te maken. Je bent gewaarschuwd!

PARKCROSS 1995/1996

Het is nu zaterdagochtend 20 januari en ijzig
koud. In het park staan ruim 30 atleten en een
stevige handvol toeschouwers stoomwolken uit
te ademen. Het ijs op de Grote Gracht ligt er
hobbelig bij. Dat belooft niet veel goeds voor
een volgende vorstperiode.

De ondergrond is nog behoorlijk hard, dus geen
klassick gemodder vandaag. Gelukkig zijn de
bruggetjes niet glad, zodat we ons parcours
langs de Zevender kunnen lopen. Hier kunnen
we ook genieten van de muziek die gespeeld
wordt bij de feesteliike opening van de
peuterspeelzaal.

Naarmate de wedstrijd vordert, blijkt dat lang
niet iedereen daar sneller door gaat lopen. In
vergelijking met de voorgaande wedstrijden
treden er grote tijdverschillen op zowel in
positieve als in negatieve zin (zie AM10).

6. Avantri Magazine



De laatste wedstrijd in de Parkcross Competitie
volgt op 10 februari. Het eindklassement wordt
bepaald aan de hand van 3 uitslagen, dus
iedereen die tot nu toe (minstens) 2 keer heeft
meegedaan, kan zich nog klasseren.

Uitslag van 20.01.96

NSG  600m: ! Ronald van Nes 2.49
2 Arian Goudriaan 2.55

3 René d Redelijkheid 4.12

Mmini 600m: 1 Amy Koevermans 3.22
2 Lisanne Peltenburg 3.23

Jmini 600m: 1 Bart Deelen 2.57
JpC  1000m: 1 Jeroen Rooken 5.05
2 Tom Groenendaal 5.28

3 Mike Jansen 5.32

4 Gerben Blommesteijn  5.33

5 Dico Kruijsse 5.50

6 Casper Silvester 5.51

JpB  1000m: 1 Jasper Schutte 4.23
2 Simon Peltenburg 4.32

3 Tim van Rijk 5.27

MpB 1000m: 1 Robin Voorsluijs 5.22
2 Anne Herens 5.39

JpAl 1000m: 1 Niels Ros 4.17
. 2 Melvin Looren de J. 4.33

3 Pim Breijer 4.35

4 Bob Koevermans 5.35

JpA2 1000m: 1 Erik Mulder 4.16
2 Sven Schutte 4.17

MpA1l 1000m: 1 Daniélle Dregmans 4.38

2 Claudia Faay 4.51
3 Romina van lJzeren 4.53
4 Marjolein Jansen 5.07
5 Léonie Prins 5.27
MpA2 1000m: 1 Liesbeth Herens 4.43
2 Charissa Zwiers 4.50
3 Hanneke Pleyte 5.12

ZATERDAG 10 FEBRUARI
CROSS-KAMPIOENSCHAP
EN DE PUPILLENCROSS

Op zaterdag 10 februari lopen onze pupillen de
afsluitende wedstrijd in de Avantri Parkcross
Competitie. De eerste groep start om 10.30 uur.
Rond 11.00 uur gaat het clubkampioenschap
Cross vOOr jumioren, senioren en veteranen van
start. De te lopen afstanden zijn:

Meisjes D - 1000m  Jongens B - 3000m
Jongens D - 1000m  Meisjes A - 3000m
Meisjes C - 1000m  Jongens A - 5000m

Jongens C -2000m  Dames + vet. - 4000m
Meisjes B - 2000m  Heren + vet. - 8000m
Schrijf je zo snel mogelijk in bij je trainer of bij
Ans van der Horst (tel. 0182-385663). Het
inschrijtgeld is f 2,50.

Avantri Magazine 7 -



INTERIEUR 1 Drie aar kwahiersgaranbie
2 Veiigaanbetalen
J Onpartidige behandeting
van geschillen

dakbedekkmgen

Aestraat 72

2871 DS Schoonhoven
Telefoon 0182-385424 A\
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contactilenzen
gewoon praktischer
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5 BT VEK verbouw en onderhoudswerk machinaal timmerwerk
Kantoor: Provenierstraat 16 2871 DE Schoonhoven
tel. 0182-385234 fax. 0182-384563
Werkplaats: Havenstraat 98-102 Schoonhoven tel.0182-386333
tel. 0182 382328
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HOTEL - CAFE - RESTAURANT " H ol &?a,m Jan chfaf,"
Benedeneind Noordzijde 478  Polsbroekerdam Benschop - Tel 0182-309229 Geschenk
@ a la carte restaurant voor lunch of diner
@ gezellig zaaltje tot 50 personén o
® totale zaalakkommodatie 160 personen artlkelen
voor alle denkbare gelegenheden gaan
wij graag in op uw speciale wensen
@ nu ook diverse pannekoeken verkrijgbaar P
Op woensdag gesloten, uitgezonderd voor het hotel @ ruime parkeergelegenheid y e ’
~
S
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TAXI BESTELLEN HAAK-TAX.BELLEN kadoshop
[
TAXIRITTEN OLIE en BUTAGASDEPOT TEI- 382488 Haven 50
ZIEKENVERVOER voor ziekenfondsen en verzekeringen N.A.den Haak 2871 CP Schoonhoven
VAKANTIEVERVOER a1 uw fietsen en bagage kan mee |Halvemaan 10 - Schoonhoven Tel. 0182-386740
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TELEFOON 0182-382516

VOORHAVEN 9-15
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Telefax 0182-387809
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vernieuwen van

bitumen daken
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expert 52 J.W. MUDDE

BURGM. ROOSSTRAAT 18, LEKKERKERK, TELEFOON' 0180-661380




het ronde archief gered

:mans

Yrouwen
halen
mannen
nooit in

Will Tinnemans is free-lance Journallst
en wordt op de atletlekbaan geregeld
Ingehaald door vrouwen.

De rubriek wetenschap & techniek staat onder redactie van Marcel Hulspas

Er is dc )pen eeuwen i

afgedongen op de superioriteit van-

de man, maar één ding bleef als een
paal boven water staan: mannen le-
veren betere sportprestaties ~ dan
vrouwen. In vrijwel alle takken van
sport waarin prestaties meetbaar
zijn in tijd en/of afstand, scoren
mannen hoger, dan vrouwen. Dat
vrouwen het in de hondesleewed-
strijden beter schijnen te doen, is
slechts een uitzondering die de regel
bevestigt.

Om appels niet met peren te hoe-
ven vergelijken, kennen de meeste
sporten afzonderlijke wedstrijden
voor het sterke en het zwakke ge-
slacht. 'Tk ben nationaal kampioen
op de vijftienhonderd meter schaat-
sen voor  “twer’, is altijd ncy ven
leukere mededeling dan: ’Ik ben op
de tiende plaats geéindigd, maar ik
was wel de snelste vrouw.” Dat laat-

ste heeft toch iets van de soldaat die -

met geamputeerde benen het Zilve-
ren Kruis voor Moed krijgt opge-
speld.

Vrouwen kunnen op geen enkele
loopafstand tippen aan de wereldre-
cords voor mannen, maar volgens
een ingezonden stuk van twee Ame-

rikaanse fysiologen in het weten--

schappelijke tijdschrift Nature van 2
januari jongstleden zijn vrouwen de
mannen met gezwinde spoed aan
het inhalen. Nog even en vrouwelij-
ke atleten lopen de mannen voorbij.

Brian Whipp en Susan Ward, bei-
den verbonden aan de faculteit fy-
siologie cu ..nesthesie van de Uni-
versiteit van Californié in Los Ange-
les, vergeleken de loopprestaties van
mannen en vrouwen gedurende
deze eeuw opyijf verschillende af-
standen. Ze maakién de prestatie-
verbeteringen zichtbaar in curves en
rekenden de recordverbeteringen

+aii beide geslachten door naar de

~.toekomst:* Wanneénejé ‘als hardlo> ©

pende man naar die curves kijkt,
voel je de hete adem van vrouwen al
in je nek. o T

Per decennium  verbeterden -
vrouwen hun records op de twee-
honderd, de vierhonderd, de acht-
honderd en de vijftienhonderd me-
ter met bijna tweemaal zoveel me-
ters per minuut als mannen. Als
mannelijke toplopers hun records
niet in een veel hoger tempo verbe-
teren, lopen vrouwen in de eerste
helft van de volgende eeuw net zo
hard, zo voorspellen Whipp en
Barn. Zo rond 2050 lopen beide ge-
slachten de tweehonderd meter in

18,62 seconden en over nog geen

zes a.zeven minuten nodig.

dertig jaar leggen.mannen én vrou-=—=Extrapolaties zijn de toversiaf

wen de vijftienhonderd afin 3,13.55
minuten.

Op de marathon staan mannen
nog grotere verrassingen te wachten,
menen de rekenaars uit Los Angeles.
Al over zes jaar is het de vraag of een
man of een vrouw de wereldbeker
marathonlopen ‘in ontvangst mag
nemen. Beide geslachten zijn tegen
die tijd in staat om de 42 195 meter

in twee uur één minuut en 59 secon-

den af te leggen. Vrouwelijke top-
pers doen er nu nég rond de twee
uur twintig minuten over, mara-

thonlopers van het mannelijke ge-.

slacht hebben zo rond de twee uur

van wetenschappers, zo weten de-
mografen en economen maar al tc
goed. Whipp en Ward zijn zich daar
ook wel van bewust, maar ze kon-
den het toch niet laten om de verbe-
teringen van atletische wereldre-
cords te extrapoleren. .'Dit is zeer
onzinnig en het rammelt van alle
kanten', zegt dr, Hans Keizer, ver-
bonden aan de vakgroep fysiologie
van de medische faculteit van de
Rijksuniversiteit Limburg,

De mitsen en maren van de Ame-
rikaanse fysiologen vormen voor
Keizer geen verzachtende omstan-
digheid. Extrapolaties op basis vanp>

Marjolijn Brouwer
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VERSLAG
BESTUURSVERGADERING
d.d. 4 januari 1996

Terwijl Bruce Springsteen op de achtergrond
(nou ja ..... achtergrond!) weer eens ten gehore
brengt hoe blij hij is dat hij "born in the U.S.A."
is, begin ik dit verslag met allereerst iedereen
een gezond en goed lopend 1996 toe te wensen
namens het hele bestuur.

De eerste bestuursvergadering van het jaar zit er
alweer op en hieronder volgt een kort verslag.

» Daar er nog steeds geen jeugdcommissie-
vergadering gehouden is, wordt door het
bestuur besloten de diploma’s van de pupillen
en CD-junioren uit te reiken op 10 februari na
onze laatste parkcross.

= De grootse plannen rond de herinrichting van
de baan, krijgen steeds meer vorm. Een
begroting is opgemaakt en bekeken. Met
zelfwerkzaamheid kan veel terugverdiend
worden. Te zijner tijd zal een beroep gedaan
worden op u!

Tot een gefaseerde uitvoering wordt besloten.
Met het egaliseren van het middenveld en het
aanleggen van nieuwe aanlopen wordt zo
spoedig mogelijk begonnen. De overige
werkzaamheden worden naar het eind van
1996 geschoven.

Tijdens de jaarvergadering zal één en ander
desgevraagd worden toegelicht.

» De doucheruimtes vragen ook om groot on-
derhoud. Verder werken de kachel en de
warmwatervoorziening van de douches weer
perfekt.

» Qud-papier-acties 1996: huis-aan-huis folders
zijn reeds gedrukt. Worden vdor 20 januari
verspreid.

= QOliebollenloop: vanwege de ijzel helaas niet
doorgegaan. Nieuwe commissieleden Johan
Gelderblom en Jos Koeleman grote aanwinst
gebleken.

® Indoor in De Meent: vergunning aanwezig.
Bestuur rekent op grote deelname!

® V6or jaarvergadering zal bestuur proberen een
paar leden geinteresseerd te krijgen voor een
bestuursfunctie.

Volgende bestuursvergadering is op 1 februari
om 19.30 uur. Voor vragen e.d. bent u altijd
welkom.

Nell

DENK AAN DE ALGEMENE

JAARVERGADERING OP
29 MAART 1996
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DE TWEEDE BAANPLOEG

Baanonderhoud is altijd een vast terugkerend
item op bestuursvergaderingen. Soms nood-
gedwongen door acute problemen en dan weer
met het oog op de langere termijn.
De problemen met de warmwatervoorziening en
de verwarming hebben we achter de rug en in de
komende zomer krijgt de doucheruimte een
opknapbeurt. Ook het terrein is aan een facelift
toe, zoals het egaliseren van het middenterrein
en de hoogspringaanlopen. Als je op een wille-
keurige dinsdagochtend naar de stormbaan gaat,
kan je onze onvolprezen baanploeg met deze en
andere klussen in de weer zien.
In het afgelopen najaar echter is een commissie
bestaande uit Cees en Pieter van den Dool,
Frans van der Ham en ondergetekende in de
weer geweest met een plan voor een ingrijpende
herstructurering van de Stormbaan. Uiteraard
willen we het gewone onderhoud uitvoeren,
maar ook willen wij de inrichting van de baan
aanpassen aan de wensen van de gebruikers.
Onder het gewone onderhoud valt onder meer de
renovatic van de matten en standaards voor
hoog- en polshoogspringen. Deze accomodaties
liggen er al zo lang, dat ze inmiddels wel aan
vernieuwing toe zijn.
Bij de herinrichting denken wij aan de ver-
plaatsing van aanlopen, zodat deze geheel op het
middenterrein komen te liggen, en aan het
veiliger maken van de discuskooi. Nu de baan-
atletiek (vooral bij de pupillen en junioren) weer
in de lift zit, is dat een verstandige investering.
Het plan behelst onder meer:
s D¢ aanleg van een nieuwe verspringbak naast
de polshoogmat met twee aanlopen (0ok voor
hinkstapspringen).
® Het verplaatsen van de huidige polshoog-
accomodatie zodat een aanloop van twee
zijden mogelijk wordt.
® Het verplaatsen en opknappen van de discus-
kooi.
= Het uitbreiden van de aanlopen voor hoog-
springen en speer- en balwerpen aan de
kantinezijde.
De tekening hiernaast geeft een indruk van deze
plannen.

De realisatic van deze plannen gaat de (niet
geringe) krachten van onze baanploeg te boven
en een totale uitbesteding van deze activiteiten
legt ons inziens een te grote druk op de
begroting van Avantri. Onze financiéle situatie
is goed genoeg om de nodige materialen aan te
schaffen, maar de kosten van arbeid kunnen we
niet dragen. Vandaar dat we, net als bij de
aanleg van het krachthonk en de kantine,



gebruik willen maken van de kennis en vaardig-
heden van de leden. Het gaat hier bijvoorbeeld
om het grondverzet voor de versrringbak, de
aanlopen en het egaliseren van ..t midden-
terrein, maar ook om het meer specialistische
werk als het maken van bekistingen en het
storten van beton. Ook het aanboren van vormen
van sponsering, zodat we toch het één en ander
door derden kunnen laten uitvoeren, is een
optic.

Eind februari organiseert de commissie een
bijeenkomst waarop zij de plannen nader uiteen
zal zetten. De uitnodiging hiervoor kunnen jullie
binnenkort verwachten. Naar aanleiding van
deze bijeenkomst kunnen deze plannen eventueel
nog worden bijgesteld.

Als er voldoende medewerking is, zullen de
werkzaamheden snel ter hand worden genomen.

Jan Meerhof

Op de nevenstaande tekening is de nieuwe
situatie over de huidige geprojecteerd.

De verspringbak met twee aanlopen is nieuw.
De polshoogmat wordt een stuk opgeschoven in
de richting van de discuskooi, terwijl ook de
aanloop aan die zijde wordt verlengd. De oude
verspringbak komt hier te vervallen. De discus-
kooi wordt iets naar achteren geschoven,
waardoor enerzijds de veiligheid verhoogd wordt
en anderzijds de lengte van de sector toeneemt.
De aanloop voor speerwerpen en het aanloop-
vlak van hoogspringen worden verder het veld in
geschoven, zodat er niet meer vanaf de rond-
baan hoeft te worden aan gelopen.

AVANTRI STORMBAAN
RENOVATIE
MIDDENTERREIN

VERSIE 19-12-1995

Avantri Magazine 11.



U zoekt een bank die all-round is.

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

Op onze kantoren vertellen wij
u er graag meer over.

A y
”
Tul" AARDE SNSebank Rivierenland =]
— Zwarte tuinaarde Wij zorgen datu goed zit Kerkstraat 2
_ Gemengde tuinaarde met al uw geldzaken. Zeletoon simmam
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—Vuigrond
— Steenpuin L p
—Verhardingsmateriaal
— Slakkenzand
—Zand # =
—Drain (met cocos) Autobedrijt
—P.V.C. Buis (tot 10 mir.) ,‘.\ R.W. VAN SCHAIK - SCHOONHOVEN
EEEeee e
_ Hulp stukken s 110 en s 125 049 il ——
_ Betonbulzen ¢ 60 t/m s 160 & Muoron - e o et
E’ Telefoon:10182-382546 J“,o\i )
Ziidorlaan Po‘snroek occasions met Fax:0182-387149 qg( dd(
Bovag garan‘h’e, APK, NlSSAN
L 01 82'309603'309606_1 L VVN en Nationale aufopas. b4

YouUR HEALTH WE CARE

HOOGSTE KWALITEIT-GUNSTIG GEPRIJSD

Health & Careprodukten:

- Combi-Slank

- zgulg V"mm"gew Uw Health & Care consulente
- Co- Enzyme P )

- Vitamine C-1000 TR Sjanie Neven-Murck

- Oesterextract Extra Plus Lange Weistraat 57

- EPA Knofloook 2871 SCHOONHOVEN

Biological Health & Care Products B.V. - Selenium Plus Telefoon (0182) 384954




LOPEND VUUR

"Wegens gladheid afgelast”

De winter had letterlijk en figuurlijk een ijzige
greep op eenieder. Waar je ook probeerde te
lopen .... schaatsen ging makkelijker.

In de nacht van 30 op 31 december ijzelde het in
onze regio en dat maakte dat onze traditionele
Oliebollenloop op oudejaarsmorgen werd
afgelast. Het winterse weer maakte lopen
gewoonweg onmogelijk.

Geluk bij een ongeluk: de kou van de voorbije
weken tot aan oudejaarsdag had er wel voor
gezorgd dat er overal naar hartelust geschaatst
kon worden en dat werd dan ook door veel
schaatsliethebbers gedaan. De afgelasting bracht
met zich mee, dat de voorbereidingen en de te
volgen tactick in één slag van het gladde
parcours werden geveegd. Maakt u zich echter
geen zorgen, het kwam heel goed uit dat wij de
voorbereiding zo serieus genomen hadden. Onze
conditic was in ieder geval heel goed voor
mooie schaatstochten.

Voor de superprestigebeker werden nu de beste
twee resultaten van de wegwedstrijden (Park-
loop, Uurloop en Dijkloop) bij elkaar geteld en
zo kwamen we tot een voor iedereen bevredi-
gende oplossing. De winnaar bij de heren
senioren werd Gerrit Visser, bij de veteranen
Jos Koeleman en bij de recreanten de ons wel
bekende Ronald Hamaker en daar gaan we wat
aan veranderen.

Het wordt tijd dat Ronald, net zoals Dick, Jan,
Ger, Leen, Mees, Bert, Cees en ondergetekende
(en natuurlijk nog veel meer lopers binnen onze
club) een licentie aanvraagt en bij de grote
jongens tracht mee te doen. Daar ben je
inmiddels wel aan toe, Ronald.

Waar iedereen zo nu en dan ook wel eens aan
toe is, is heerlijk uit gaan eten in een gezellig
restaurantje. Nu had ik van mijn loopmakkers en
hun echtgenotes een cadeaubon gekregen om
samen met Nell in de Brasserie De Hooiberg te
gaan eten. Dit zijn wij op 12 januari dan ook
gaan doen en ik moet u eerlijk bekennen: ik was
daar zelf nog nooit geweest, terwijl Trudy al
jaren met ons in dezelfde maandagavondgroep
meetraint. Bovendien had ik met diverse mensen
gesproken die daar waren wezen eten en zich
lovend hadden uitgelaten over de kwaliteit.

Ik moet u zeggen, wij mogen ons in Schoon-
hoven gelukkig prijzen met zo’n restaurant. De
ontvangst door Trudy was meer dan hartelijk. 1k
had hetzelfde gevoel als in Frankrijk ... als je
daar ergens binnenstapt, dan heb je ook het
gevoel of je er al jaren komt ... zo gastvrij!

Wij van Avantri weten al heel lang, dat er uit

Bergambacht talenten komen. Hebben wij
immers niet hele goede atleten daar vandaan, die
onze club een grotere naambekendheid hebben
bezorgd!? Zo ook zijn er bij de Brasserie twee
Bergambachtse talenten en wel twee jonge
dames, Debby en Renate. Deze twee dames
zorgden op 12 januari voor de bediening en
gelooft u mij, ik overdrijf niet als ik zeg dat
deze twee een geweldig visitekaartje zijn voor
de Brasserie. Zij zorgden voor een gezellige en
spontane bediening. Het keukenpersoneel is van
de zelfde topkwaliteit als Debby en Renate,
want het eten was werkelijk meer dan voor-
treffelijk. Het is een aanrader voor iedereen die
gezellig en dicht bij huis wilt gaan eten.

De gevers van de cadeaubon nogmaals hartelijk
bedankt!

Na deze aanrader nog een gedicht tot slot:
Dag

Dit is een nieuwe dag

en met zijn eigen sfeer

vraag nou es niet meteen
"wat is het voor een weer?"

Johan

EEN KRANTENWIJK

Na vele jaren trouwe dienst (langer dan vele van
ons het gaan volhouden) heeft Wim Rond zijn
AM-wijkje vaarwel gezegd. Hij zal bij elkaar
enkele duizenden Avantri Magazines bezorgd
hebben en daarvoor past duizend maal dank.
Natuurlijk zoeken wij een vervanger voor zijn
wijkje: tien keer per jaar circa 20 AM’s in de
omgeving van de H.A. Schreuderstraat.
Belangstelling? Bel 0182-384515.

Jan Meerhof

Avantri Magazine 13.



UITSLAGEN

UITSLAGEN

UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

Sliedrecht 14.10.95
"Baggermolenloop"” over 10 EM
13. Jielis Visser 54,55

Waddinxveen 21.10.95
"Coenecooploop" over 10 km.

28. Johan Verwoerd 32.11
M50 6. Nico Sleeuwenhoek 36.49

Lekkerkerk 04.11.95
"Hooibergloop" over 10 km.

Dames: 1. Esther Buurman 45.34
Heren: 3. Nico van der Heuvel 34.38
5. Arie Visser 34.56
6. Bert Dekker 34.59
7. Erik van de Berg 35.34
Dorst 19.11.95
"Scorpiocross".
Heren 9.8km: 4. Jielis Visser 32.33
7. Gerrit Visser 33.08

12. Jan Zijderlaan 33.58
Dames 4.9km: 1. Elise Zijderlaan 17.45

Gouda 25.11.95

Gouda cross over 9000m.

6. Johan Verwoerd 30.23
15. Nico van der Heuvel 32.10

Reeuwijk 09.12.95
2° Wedstrijd van de open crosscompetitie
Regio Midden Holland.

JB 2500m:
5. Merijn Star 12.12
9. Jan Pieter de Jong 13.15
MD 1000m .
13. Michelle van IJzeren 5.19
JpupAl 1000m
8. Niels Ros 3.50
16. Pim Breier 4.27
MpupAl 1000m
10. Romina van IJzeren 4.27
JpupB 1000m
19. Tim van Rijk 5.17
Heren 9000m
2. Johan Verwoerd 33.27
3. Jan Zijderlaan 33.46
5. Nico van der Heuvel 34.58
M40 9000m
11. Piet van Wijngaarden 40.00
M55 9000m
3. Hans Boon 41.39
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Nicuw Lekkerland 09.12.95
"K1ipperloop" over 10 km.

2. Bert Dekker 34.31
3. Erik van de Berg 35.33
6. Arie Visser 36.35
Dames.

1. Esther Buurman 41.32

Den Haag 10.12.95

Indoor wedstrijd in de Houtrust.
Sprinttweekamp 50m 200m

MA  Erika Zijderlaan 7,52°" 29,08

Vet Els Meerhof 8,06 32,04

Baarle Nassao 10.12.95

"Enclave cross" over 9080m.

3. Jielis Visser 29.58
7. Gerrit Visser 30.40

Reusel 17.12.95
27° L’ Avant Sylvestre.
Dames 6440m: 1. Elise Zijderlaan 22.57
7. Marleen Zijderlaan 29.20
Heren 10.250m: 13. Jielis Visser 37.28
15. Jan Zijderlaan 38.05
17. Gerrit Visser 38.24

Arkel 23.12.95
"De Zes Molens Cross" over 8km.
M45 7. Bauke de Jong 34.12

Den Haag 07.01.96

Indoorwedstrijd Regio Midden Holland.

Om 08.15 uur verzamelden we bij de Grote
Gracht, een glibberig gebeuren. Er waren
twee afmeldingen: één vanwege ziekte en
één vanwege "glibber angst". Voorzichtig
naar Den Haag gereden, gelukkig waren de
provinciale wegen schoon en ook de snel-
weg was goed berijdbaar.

We waren met een kleine groep, omdat een
aantal atleten dit weekend pas terug zou
komen van wintersport.

JB  60m 5. Jan Pieter de Jong 7,80

7. Merijn Star 7,91

fin. 4. Jan Pieter de Jong 7,79

JB 60mH 6. Sander Veer 11,46
fin. 5. Sander Veer 10,92

JB 200m 11. Sander Veer 27,84
JB 800m 4. Merijn Star 2.15,4
JD2 60m 10. Peter Peltenburg 9,24
23. Bob Jooren 10,54



JD 60mH 3. Peter Peltenburg 11,15
27. Bob Jooren 13,56
fin. 5. Peter Peltenburg 11,11

JD2 1000m 15. Bob Jooren 3.56,3
JD2 kogel 7. Peter Peltenburg 8.32
MC1 60m 14. Linda van Dijk 9,10
MC2 60m 21. Janette de Jong 9,68
MC 60mH 19. Janette de Jong 12,58
MC1 ver 24. Linda van Dijk 3.39
MC2 ver 21. Janette de Jong 3.55
MC kogel 5. Linda van Dijk 9.00
MD1 60m 5. Vana Hol 9,62
fin. 4. Vana Hol 9,57
MD2 60m 16. Suzan de Vos 10,03
MD 60mH 5. Suzan de Vos 12,21
fin. 6. Suzan de Vos i@
MD2 600m 11. Suzan de Vos 2.11,9
MD kogel 4. Vana Hol 8.84

Hank 07.01.96

Bij een wedstrijd over 5850m werd Elise
Zijderlaan tweede in 22.10. Tuija Toivonen
werd eerste in 21.40. De Finse veterane is ooit
lid geweest van de Finse olympische selectie en

woont nu (tijdelijk?) in Nederland.
Bij de Parkloop °95 vierde zij haar rentree op de
weg, toen met een tweede plaats achter Elise.

Zoetermeer 13.01.96
3° Cross wedstrijd Regio Midden Holland.
JB 3500m (8 deelnemers):

4, Merijn Star 14.43

7. Jan Pieter de Jong 15.45
JpupAl 1000m (17 deelnemers):

8. Niels Ros 4.17
14. Pim Breijer 4.48
JpupB 1000m (18 deelnemers):

5. Jasper Schutte 4.28
17. Tim van Rijk 5.24
Heren 11 km. (16 deelnemers):

1. Fred van Zoest

3. Jan Zijderlaan 38.31

5. Johan Verwoerd 40.11
M45 ook 11 km.(29 deelnemers):

6. Bauke de Jong 43.14
13. Piet van Wijngaarden 45.05
M50 (4 deelnemers):

3. Hans Boon 47.37

CROSSEN

Geert, Henk.
Ha die Ad. Rustig duurloopje?
Dribbelpauze.

Dribbelpauze?! Je bent toch niet aan het
intervalluh.

Zeker wel.

Midden in de winter. Man het wedstrijdseizoen
ligt nou toch op z’n kont. Ik werk nou aan de
basis, algemeen uithoudingsvermogen, veel
LSD-werk.

Geen wedstrijden?! Je zit nu midden in het
crosseizoen joh.

Klopt Henk, Ad crost altijd. En niet on-
verdienstelijk. Kijk maar eens naar de
uitslagen in het klupblad.

Niks voor mij anders, dat gebagger en gezwik.
Ik zou het ook wel eens willen proberen.
Je schijnt er sterk van te worden.

Klopt wel ja. Maar uh, wat let je.

Bang voor de enkels hé. Op de weg al
problemen genoeg mee.

Op den duur worden je enkels er juist sterker
van. Gevarieerdere belasting of zoiets. Mis-
schien rustig beginnen op een vlak grasveldje.
Zorgen dat je niet vermoeid en stijf bent van een
lange duurloop. Loop je weinig risico. En wie
weet. ..

Ja, de hele winter kilometers maken voor
wedstrijden die pas over een paar maan-
den gehouden worden, werkt ook niet

altijd motiverend.

En je houdt je snelheid ook ’s winters op peil
toch. Maar zoals Geert zei, werk ook af en toe
een tijdje alleen een beetje aan de basis. Even
wat gas terug.

Mijn methode; veel kilometers in de winter, in
het voorjaar via steeds langere wedstrijden naar
een paar goeie halve marathons en dan het echte
werk hé. Deed jij vroeger toch ook zo, Ad.
Jawel, maar ik deed vroeger wel meer dingen
die ik nu niet meer zou doen!

Zoals?

Laat maar...geintje.

Ik probeer eens op gras te trainen, maar
daar moet je zeker wel van die spikes
voor hebben.

Nee hoor. Als het bevalt kan je altijd nog spikes
nemen en de meeste wedstrijden zijn ook wel
zonder spikes te doen.

Nou mij niet gezien hoor. Altijd van die kromme
afstanden, die volgens mij nog nooit kloppen
ook. Kan je de tijden niet vergelijken. Tien,
vijftien, twintig kilometer, een halve marathon,
een héle, na afloop geefi je klokje aan hoe je d'r
voor staat. Weet je waarvoor je getraind hebt.

Je hebt helemaal gelijk Geert. 1k loop trouwens
al weer veel te lang te dribbelen. Tijd voor weer
wat serieuzer werk. Bel me maar eens op Henk.
Spreken we een keer eens wat af. Groetjes!

Hoi!

Magzzel!

Groetjes A. van Triaan
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SUPER PRESTIGE 1995

De Oliebollenloop ging wegens ijzel helaas niet
door. Nu zijn de beste 2 wedstrijden geteld,
waarbij minstens 1 keer een afstand van 15km

moet zijn gelopen.

Senioren:

1 Gerrit Visser

2 Nico v.d.Heuvel
3 Jos Schinkel

4 Arie Visser

5 Jos Verlegh

6 Gerrit Vonk

7 Dick Hol

8 Floris de With

9 Ron de Jong

10 Gerrit L. de Jong
11 Mees Herens

Veteranen:

1 Jos Koeleman

2 Ger Rodenburg

3 Johan Gelderblom

Recreanten:

1 Ronald Hamaker
2 Gerard de Wit

3 Kees Jooren

4 Koos Zieldorff
5 Gerhard Wortelboer
6 Marius de Rijk

Totaal
snelheid

17,392
17.355
17,098
16,939
16,237
15,474
14,756
14,572
13,942
13,872
13.755

15,495
14,753
14,478

15,056
13.702
13.606
13.175
11,909
11,349

Van de 20 geklasseerden heeft de helft aan alle
drie de wedstrijden mee gedaan.

Op 6 april maken we een nieuwe start voor de
Super Prestige 1996 met de Parkloop. Met een
beetje geluk krijgen we dan weer een complete
Super Prestige competitie.

Parkloop Uurloop of Dijkloop
10 kilometer 15 kilometer 10 of 20 km
33.41 17813 16971m 16,971
33.57 11,13 16539m 1:10:26 17,03
33.49 11,4 16454m 16,44 33:57
35.20 16,%1 16646m 1:11:01 16,897

15777m 15,717 35:56 16,697
40.21 1:00.02 14,91 37:36  15,%
39.36 15,15 1:02.40 14,31 40:35 :
40.19 14,88 1:03.06 14,283
43.03 1:05.48 13,618 42:14 1,07
44.01 13,631 1:03.46 14,114

1:07.22 13,30 42:24 14,151
37.39 15,9 0:59.47 15,00 37:57
39.42 15,113 1:02.32 14,39 41:46
44.20 1:02.38 _ 14,368 41:08 14,58
39.39 15,1% 1:00.05 14,919

1:08.08 13,209 42:16  14,1%
44 .28 13,493 1:05.36 13,719
43.21 13,8 1:11.57 12,508

1:17.49 11,5 48:58 12,113
52.04 11,514 1:20.32 11,155 52:04

I

Wanneer is de
Parkioop
ook alweer?
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ATLETIEKDIPLOMA’S
voor junioren-AB, senioren en veteranen

INDOORCLUBRECORDS
per 01.01.96

Tijdens de Nieuwjaarsreceptie heeft Gerrit de
Jong 40 Avantri-atletiekdiploma’s 1995 uit-
gereikt aan de onderstaande atleten. Het betreft
meerkampdiploma’s, loopafstanden vanaf 400m
op de baan (/pn) en de wegatletiek (weg).

Meisjes B Dipl: Eis: 1995
Erika Zijderlaan Goud 3500 3857
Manja Westenbrink Brons 1950 2357
Patricia Veer Brons 1950 2261
Sylvia Wielaard Brons 1950 2300

Blauw 750 1010
Blauw 750 795

Tessa de Bruin
Karima el Bouchtaoui

Meisjes A Dipl: Eis: 1995
Esther Buurman Goud 3850 43353
Esther Buurman Br-lpn 2000 2004
Maaike Waterreus Goud 3850 4453
Nicolle Terlouw Brons 2250 2672
Yvette Wortelboer Blauw 875 1599
Vrouwen Dipl: Eis: 1995
Susanne van den Bosch Brons 2550 2757
Vrouwen veteranen Dipl: Eis: 1995
Els Meerhof V45+ Blauw 1000 1903
Jongens B Dipl: Eis: 1995
Merijn Star Zilver 3600 3833

Jeroen van der Vlist Brons 2275 2743
Jan Pieter Jong Brons 2275 2441
Erik Joosse Blauw 750 1635
Krispijn v IJsselmuide Blauw 750 1475
Jongens A Dipl: Eis: 1995
Menno Goemans Brons 2625 2956
Fred Hogendoorn Blauw 875 1836
Jeroen Eikelenboom Blauw 875 1783

Mannen Dipl: Eis: 1995
Arjan Alberts Goud 6000 6449
Marco Zwijnenburg Goud 6000 6404
Dick Veer Zilver 4400 4623
Rob Zwijnenburg . Brons 2975 3522
Roald Verhoeff Brons 2975 3317
Ron de Jong Blauw 1000 2148

Blauw 1000 2131
Blauw 1000 2093

Robert Hofman
Tobias van der Vlerk

Arie Visser Blauw 1000 1800
Arie Visser Br-weg 1750 1800
Arie Visser Br-lpn 2500 2538

Kasper Meerhof Blauw 1000 1419
Sander van IJsselmuide Blauw 1000 1419
Nico van den Heuvel Bl-lpn 2000 2304
Nico van den Heuvel Zi-weg 2500 2515
Erik van den Berg Br-lpn 2500 2587
Johan Verwoerd Zi-lpn 2750 2750
Gerrit Visser Bl-weg 1750 1961
Mannen veteranen Dipl: Eis: 1995
Frans vdr Ham M40+ Goud 6000 6295
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Deze lijst is er vorig jaar een beetje bij in-
geschoten. Vandaar deze versie die is bijgewerkt
tot eind 1995. Waarschijnlijk ziet deze lijst er
over enkele weken weer anders uit. Er zijn dit
jaar in ieder geval alweer enkele clubrecords
gesneuveld. Er zal nog wel wat gepuzzeld
moeten worden voordat deze lijst (en de lijst van
de pupillenrecords) compleet en up-to-date is.
We hopen in AM4 de complete lijst te kunnen
presenteren.

Mannen veteranen:

hoog 40+ Henk de Leeuw den Bouter 170 Schoonhoven 010287
polshoog 40+ Frans van der Ham .20 Den Haag 12.02.9
koge Tkg 40+ Henk de Leeuw den Bouter 1032 Schoonhoven  02.02.87

Mannen:

50 Rob Veer 6,1 Utrecht 14.01.78
b0m Ben Hesseling 7,32 Den Haag 14.01.%
150n Kasper Meerhof 18,29  Den Haag 1.12.9%
200n Hugo Bakker 23,91 Den Haag 07.02.93
400n Vincent Hoek 89,1 Dortmnd (D)  09.02.92
800m Vincent Hoek 1.48,9  Den Haag 07.02.93
1000m Vincent Hoek 2.23,70  Dortmund (D)  09.01.%
1500n Vincent Hoek 3.50,00  Dortmund (D)  02.00.%
1 Eng. MijT  Vincent Hoek LS Iwlle 19.00.92
3000m Kees vdr Heul 8.20,2  Arnhen 50175
60mH Edwin Veer 8,5  Den Haag 27.03.89
3000m snelw ~ Gerrit de Jong 15.21,6  Arnhen 16.02.74
ver Edwin Veer 7,03 Den Haag 05.02.89
hss ugo Bakker 12,95 Den Haag 12.01.92
hoog Huge Bakker 190 Schoonhoven  14.03.93
polshoog  Frang vdr Ha 460 Iwolle 23.01.83
kogel Frans vdr Ham 1332 Inolle 22.01.83
T-kamp Frans vdr Ham 5.1 Iwlle 2018
Jongens A:

50 Ben Hesseling 6,49 Den Haag 16.12.90
60n Marco Iwi jnenburg 1,0 Iwolle 19.02.85
100m Harco Zi jnenburg 1,4 Dortmnd (0)  10.03.85
200n Arjan Albers 25,20 Den Haag 07.02.93
400n Vincent Hoek 50,5  Den Haag 05.03.89
800m Vincent Hoek 1.50,86  Den Haag 21.02.90
1000n Bas vdr Veen 2.49,50  Den Haag 16.12.90
1500m Vincent Hoek 3.54,70  Den Haag 2.01.9
3000n Jop ZijderTaan 9.12,82  Den Haag 03.02.89
60t Gerard Faay 8,5  Den Haag 0.03.89
ver Edwin Veer 6.58  Iwolle 21.01.84
hss Gerard Faay 13.42  Den Haag 03.02.89
hoog Edwin Veer 193 Twolle 20.01.85
polshoog Gerard Faay 4,00  Toetermeer 19.03.89
kogel 6kg  Marco Zwi jnenburg 1317 Iwolle 02.86
T-kamp Edwin Veer 4568  Iwlle 21.01.84



Jongens B:

50 Harco Zui nenburg
bm Marco Zwi jnenburg
100m Rob Zw jnenburg
200n Arjan Alberts
400n Ben Hesseling
800m Vincent Hoek

1000 Harco Zwi jnenburg
1500 Vincent Hoek
3000m Yincent Hoek
60t Roald Verhosff

3000m snelw.  Dick den Boer

ver Edwin Veer

hss Gerard Faay

hoog Edwin Veer
polshoog Gerard Faay

kogel Skg  Marco Zwijnenburg
T-kamp Harco Zwi nenburg
Jongens C:

60n Stefan Hersbach
800m Jeroen vdr Y1ist

1500m René Faay
60nH Rogier Hoek

hoog Harco Zwijnenburg
ver Gerard Faay

kogel Harco Zwi jnenburg
Jongens D:

50 Rob Zvi jnenburg
&0 Rob Zwi jnenburg
1000m Pijke den Anbtman
ver Hugo Bakker

hoog Rab Zwi jnenburg

kogel Rob Zwi jnenburg

Vrouwen veteranen:

50n 45+ Els Neerhof

60m 45+ Els Meerhof

15n 45+ Els Meerhof

00n 45+ Els Meerhof

kogel &g 35+ Marion Materreus
hoog 40+ Hanneke Nestenbrink

511
13,60

1,1

3.09,9
4,51
1.5

1157

§,03
9,50
2,%
3157
1.3
110

Utrecht
Inolle
Dortmund (D)
Den Haag
Den Haag
DuitsTand
Inolle

Den flaag
Den Haag
Den Haag

Luid Laven
Den Haag
Zuid Laren
Den Haag
Schoonhoven
Iwolle

Den Haag
Den Haag
Dordrecht
Den Haag
Schoonhoven
Inolle

Den Haag
Dordrecht
Schoonhoven

Den Haag
Den Haag
Den Haag
Den Haag
Oen Haag
Schoonhoven

10.12.83
2.01.83
10.03.85
26.01.%
11.02.90
21.00.87
22,0184
14,0288
20.02.88
03.02.9
10.02.7
20.02.82
07.00.87
21.02.82
08.02.87
19.02.84
21.01.84

03.02.90
18.01.92
19.03.83
03.02.90
26.02.82

23.12.81
23.12.81
08.01.%
19.03.83
28.02.82

R4

1L12.94
29.01.%
11.12.94
12.02.9
0.03.91
29.01.9

Vrouwen:

800n

1000m
1500

1 fng. Hijl
3000m
5000
kogel dkg
hoog

yer

Meisjes
50m

60m

200n

300m

800n

1500n

3000

koge! 4kg
hoog

ver
hss

Meisjes
50n

0

150

200m
400n

800m
1500m
0nH

hoog

ver

hss

kogel 3kg

Meisjes
60n
600
0n
hoog

ver
kogel

Meisjes
60n

600m

60nH

ver

hoog

koge] 2kg

Pak je plakboek en kijk deze lijst goed na.

Elise ZijderTaan
Elise ZijderTaan
Elise ZijderTaan
Brenda Slecuwenhoek
Brenda Sleeunenhoek
Brenda Sleeuwenhoek
Sylvia Kartens
(arineke Steeman
Susanne vd Bosch

A:

Erika ZijderTaan
Angela vd Linde
Erika IijderTaan
Cyntia den Boer
Brenda STeeunenhoek
Brenda Sleauwenhoek
Brenda Sleeuwenhoek
Susan vd Bosch
Lucienng MuiTwik
Maaike Waterreus
Susan vd Bosch
Angela vd Linde

B.

Erika 7ijderlaan
Erika ZijderTaan
Erika ZijderTaan
Erika ZijderTaan
Maike Waterreus
Ester Zijderlaan
Esther Buurman

Esther Buurman

Mazike Waterreus
Susanne vd Bosch
Haaike Waterreus
Susanne vd Bosch

C:

Erika Zijderlaan
Esther Buurman
Yvette Wortelboer
Maaike Waterreus
Erika 71jderaan
Fva de Vos
Susanne vd Bosch

D:

Erika ZijderTaan
Esther Buurman
Yvette WorteTboer
Erika Z1jderTaan
Haaike Waterreus
Susanne vd Bosch

2.03,8
2.57,20
4.3,12
450,61
9.31,8
16.40,%
10.01
L&
L9

1,%
8,67
29,08
18,1
41,3
434,93
10.23,46
10.68
1.5
1.5
5.3
1L11

1,01
1,%
20,3
26,9
66,7
2.01.07
4.50,57
10,45
1.60
5.31
10,34
11.26

1,8
1.45,5
10,98
1.50
1.50
4.05
9.46

8,45
1.%,9
11,7
414
145
9.20

Den Haag
Den Haag
Den Haag
Flagstaff
Den Haag
Reno
Schoonhoven
Schoonhoven
Den Haag

Den Haag
Den Haag
Den Haag
Den Haag
Dortmund (D)
Den Haag
Den Haag
Schoonhoven
Schoonhoven
Schoonhoven
Den Haag
Den Haag

Den Haag
Den Haag
Den Haag
Den Haag
Den Haag
Den Haag
Den Hazg
Den Haag
Den Haag
Den Haag
Den Haag
Schoonhoven

Den Haag
Den Haag
Den Hazg
Oen Haag
Den Haag
Den Haag
Schoonhoven

Oen Haag
Schoonhoven
Den Haag
Oen Haag
Schoonhoven
Schoonhoven

18.02.90
23.01.92
18.02.9
11.02.9
17.02.91
26.00.%
02.02.86
01.02.87
18.02.9

10.12.%
09.01.93
10.12.%
16.12.90
28.01.89
05.02.89
21.00.88
14.03.93
12.03.78
23.01.%
26.00.9
26.02.93

11.12.%
23.01.9
11.12.94
09.01.9
10.01.93
10.02.9
14.03.93
11.01.92
23.01.94
08.02.92
2.00.%
02.02.92

28.00.93
03.02.90
18.01.92
2.11.90
14.02.9
15.01.9
28.01.90

19.01.91
02.02.89
03.02.90
19.00.91
28.01.90
07.02.88

Voor aanvullingen of verbeteringen kan je je
wenden tot Gerrit de Jong of Piet Stam.,
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ANOREXIA NERVOSA
Els Stolk, bondsarts KNAU

INLEIDING
Bij veel sporten is er sprake van een bepaald "ideaal gewicht', waarbij de atlete de meeste kans heeft op
goede prestaties en weinig kans op blessures heeft. Natuurlijk wordt dit "ideaal lichaamsgewicht" mede
bepaald door het nummer dat beoefend wordt. Een (midden-)lange-afstandloopster heeft een ander
"ideaal gewicht' dan een kogelstootster. Naast sporttechnische redencn speelt de mode ook een rol bij
het "ideale lichaamsbeeld". Slanke en sportieve vrouwen worden doorgaans mooi gevonden. fL, Jj%
Als vrouwen beginnen aan de training voor de (midden-)lange-afstand, verliezen ? B 1'1’,-=$ i
ze vaak enkele (overtollige) kilo’s en gaan de prestaties (bijna altijd) hard vooruit. 8
In deze fase is er dus vaak wel een verband tussen gewichtsverlies en prestatiever-
betering. Als de atlete echter doorgaat met deze vorm van "diéten" zullen de
prestaties uiteindelijk teruglopen. Indien de atlete er dan nog steeds van overtuigd
is dat zij haar prestatie kan verbeteren door verder af te vallen, komt ze in een
vicieuze cirkel terecht.

Er is dan een ernstig eetprobleem ontstaan, wat bekend staat onder de naam amorexia nervosa.
Letterlijk vertaald betekent anorexia nervosa: "het verlies van eetlust om nerveuze redenen’. Vooral
vrouwen tussen de 15-25 jaar die zich toeleggen op de (midden-)lange-afstandnummers lopen risiko om
deze eetstoornis te ontwikkelen. Bij vrouwen die zich toeleggen aan (andere) baannummers en bij
mannen in het algemeen treedt anorexia nervosa veel minder vaak op. Het is niet bekend hoe vaak deze
eetstoornis bij atletes optreedt. Bij de "gewone" jonge vrouw komt anorexia nervosa waarschijnlijk in
1tot 5 % voor, waarbij de lichte vormen meegerekend Zijn.

ZIEKTEGESCHIEDENIS

Een jong en talentvol bedacht na een slecht gelopen wedstrijd dat ze te dik was en dat ze moest afvallen.
De eerste kilo’s gingen er heel gemakkelijk af door niet meer te snoepen. Wat begon als een gezond
dieet om enig overgewicht kwijt te raken, werd echter een obsessie. Alles draaide om eten en afvallen.
Thuis werden leugens verteld om maar niet mee te cten. leder dag stond ze meerdere keren op de
weegschaal om te kijken of er al gewicht af was. Nadat ze 6 kilo was afgevallen kreeg ze het continu
koud en had ze nergens meer zin in; behalve dan in trainen, wat ze dagelijks bleef doen. De atletiekpres-
taties bleven lang op peil, maar gingen uiteindelijk bergafwaarts. Nadat haar familie haar er uiteindelijk
van overtuigd had, dat ze gevaarlijk bezig was kon ze haar ectgedrag langzaam veranderen. Het kostte
haar jaren om van haar eetobsessie af te komen en weer plezier te krijgen in het hardlopen.

SYMPTOMEN
De vrouwen die aan anorexia nervosa lijden verliezen continu gewicht en worden steeds magerder. Ze

houden hun gewicht nauwlettend in de gaten op de weegschaal en kunnen zelfs plaspillen of laxeermid-
delen gebruiken om extra af te vallen. Ze blijven heel lang overactief, zowel in het dagelijks leven als in
de training, waarbij het aantal trainingskilometers wordt opgevoerd. Zelfs als deze atletes "vel over been"
zijn, klagen ze erover dat ze een dikke buik of billen hebben. Er kan een scala aan lichamelijke klachten
optreden. Wegblijven van de menstruatie kan een eerste signaal zjn. Atletes, bij wie de menstruatie
langer dan ¥:-1 jaar is weggebleven, krijgen vaak een verhoogde kans op het oplopen van een
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vermoeidheidsbreukje. Naast het wegblijven van de menstruatic kunnen bijvoor-
beeld koude handen en voeten, een droge huid met donsbeharing, obstipatie,
duizeligheid en vocht in de benen optreden. Soms is het beeld zo ernstig dat

een ziekenhuisopname noodzakelijk is om verhongering te voorkomen.

Ondanks alle symptomen houdt een anorexia nervosa patiénte heel lang vol dat er
niets aan de hand is, waardoor de behandeling niet of slechts moeizaam vorderd.

OORZAAK / AANLEIDING VOOR HET ONTSTAAN

In de puberteit wordt een vrouw lichamelijk volwassen en neemt het lichaamsvetpercentage in het
algemeen toe tot tussen de 15-25%. In deze "roerige levensperiode” voelt het meisje zich vaak onzeker

en neerslachtig. Ze heeft vaak ruzie, b.v. met haar ouders, op school of haar vriend(-in).

Het optreden van anorexia nervosa wordt vaak verklaard uit de veronderstelling dat het meisje / de
vrouw de lichamelijke verschijnselen van het volwassen worden probeert tegen te houden, door haar
lichaam jongensachtig en mager te houden.

De aanleg voor het ontstaan van deze "ziekelijke magerzucht" kan dus al in aanleg aanwezig zjn voordat
met (midden-)langeafstandlopen wordt begonnen. Het meisje wilde al graag slank worden of blijven en
heeft in hardlopen de ideale sport gevonden waarmee dat kan. Het hardlopen kan dan als "excuus" naar
de buitenwereld gebruikt worden om de lichaamsvormen te verklaren.

Helaas kan het (midden-)lange-afstandlopen z2If ook de aanleiding zijn voor het ontstaan van anorexia
nervosa. Bij de wens om "goed te worden" kijkt de atlete hoe de top-atletes eruit zien. Deze top-atletes
Zijn vaak mager, de link tussen "mager zjn" en "goed presteren’ wordt dan snel gelegd. De atletes aan de
top hebben de aanleg voor een zeer laag lichaamsvetpercentage naar alle waarschijnlijkheid "van huis
uit". Iedere vrouw heeft echter haar eigen ideale lichaamsvetpercentage, wat bij de meeste vrouwen
tussen de 12-25% ligt. Een lichaamsvetpercentage onder haar eigen ideaal is dan niet (goed) haalbaar,
waarbij de kans bestaat dat één of meerdere van de bovenstaande symptomen gaat optreden. Niet alle
atletes of hun coaches weten dit. Niet zelden is een onachtzame opmerking van ecen trainer over een
toename in het lichaamsgewicht de aanleiding tot het ontstaan van anorexia nervosa.

BEHANDELING

Als anorexia nervosa eenmaal ontstaan is, is de behandeling in het algemeen moeilijk en langdurig. Wil

behandeling kans van slagen hebben, dan zal de atlete er eerst zelf van overtuigd moeten worden dat er

sprake is van een eetprobleem. Belangrijk is dat zowel de atlete als haar familie en trainer zch

realiseren dat:

- Het proces van herstel en "supercompensatie” na een zware training alleen maar kan plaatsvinden als
er voldoende gegeten wordt.

- Als er bij een zeer laag lichaamsvetpercentage toch hard getraind wordt, er spierweefsel gebruikt zal
worden om toch over voldoende energie te kunnen beschikken.

- De atlete een verhoogd risico op het ontstaan van een vermoeidheidsbreukje (en andere blessures)
heeft.

Kortom, bij anorexia nervosa zullen de atletiek-prestaties uiteindelijk slechter worden. Dat gevaar zinkt
echter in het niet bij de ernstige gezondheidsproblemen die kunnen ontstaan.
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DOPING EN DOPING-CONTROLE ‘K‘N AU

Els Stolk, bondsarts KNAU (maart 1995)

INLEIDING
Atletiek is een prachtige sport. Wie geniet er niet van? Helaas wordt een gedeelte van de vreugde bedorven

door doping-schandalen. Er worden jaarlijks tientallen atleten "positief bevonden" op het gebruik van doping.
Veel vaker nog worden beschuldigingen geuit, zonder dat daarvoor de bewijzen kunnen worden geleverd.
Daarnaast ontkennen atleten wiens uitslag van de doping-controle "positief" is, dat ze (zich ervan bewust
zijn) doping gebruikt te hebben. Het blijkt dat veel atleten niet (meer) weten waar ze aan toe zijn. In
onderstaand artikel wordt in het kort uit de doeken gedaan wat doping nu eigenlijk is en wat de wedstrijdat-
leet er zelf van moet weten. Als er vragen overblijven, neem dan kontakt op met je clubarts, met de
bondsarts Els Stolk (ma/woe/donderdag bereikbaar op 03402-32420) of het NeCeDo (tel: 08308-34828).

DOPING

De eerste verhalen van doping stammen uit de Griekse oudheid. Bij
extreme vermoeidheid werd aan vrouwenmelk, rechtstreeks uit de borst
gedronken, een stimulerende werking toegekend. Zou de "rendieren-
melk", waarvan gezegd werd dat zij verantwoordelijk was voor de
successen van de Finse lange-afstand lopers, op dezelfde manier hebben

gewerkt?

Het gebruik van doping is verboden omdat ervan uitgegaan wordt dat het gebruik van doping voordeel
oplevert voor diegenen die gebruiken (geen "fair play") en het gebruik van doping de gezondheid kan
schaden. De meest praktische definitie wat onder doping verstaan wordt is het gebruik van medicamenten die
voorkomen op de lijst van de IAAF. Op deze lijst staan ook medicamenten die "vrij" in de handel verkregen
worden en/of door een arts voorgeschreven kunnen worden ter behandeling van een ziekte. De prestatie-
bevorderende en/of de gezondheidsschadende werking van de medicamenten op de doping-lijst is in veel
gevallen niet bewezen. Dat doet echter niets toe of af aan het feit dat het gebruik van de medicamenten die

op de IAAF-lijst staan verboden is.

DOPING-CONTROLE

Dopingcontroles kunnen zowel op wedstrijden als in de trainingsperiode gehouden worden. Bij dopingcontro-
les op wedstrijden komen in principe alle deelnemers in aanmerking om uitgeloot of aangewezen te worden
voor een doping-controle. Voor "out of competition doping-controles” komen alleen de Nederlandse toppers
(lid van selectie-groepen Atlanta/Sydney/MTT) in aanmerking.

De "gelukkige", die uitgeloot wordt voor een doping-controle, wordt hiervan door middel van een formulier
op de hoogte gesteld en moet dit formulier ondertekenen. Deze atleet moet zich bij wedstrijden binnen een
uur op de doping-controle post melden en mag hierbij een begeleider meenemen. Tot het tijdstip waarop
deze atleet zich meldt, zal hij/zij begeleid worden door een "doping-official". In de doping-controle post zal

precies uitgelegd worden hoe de verdere procedure is.

BELANGRIJK is om te weten dat bij doping-controles op wedstrijder op de hele
(doping-)lijst gecontroleerd wordt, terwijl bij doping-controles buiten wedstrijden om
alleen gecontroleerd wordt op het gebruik van medicamenten met een anabole werking
en op middelen en methoden die het gebruik hiervan kunnen maskeren.
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DOPING-LIJST

De doping-lijst is zo uitgebreid geworden dat je in principe geen medicijnen gebruiken moet. Bij
medicijnen moet je niet alleen denken aan "pillen" en "medicinale dranken", maar aan alle inhalatie-, snuif-,
wrijf-, plak- en "alternatieve" middelen, zoals homeopathische middelen of kruidenmengsels (die vaak
efidrine bevatten !), waaraan een bepaalde werking wordt toegekend. Als je toch medicijnen nodig heb,
volgen hieronder enkele praktische richtlijnen om te voorkomen dat je de doping reglementen overtreedt.

* Astmatische bronchitis. De medicijnen Atrovent, Lomudal en Theolair zijn in alle toedieningsvormen
toegestaan. Corticosteroiden zijn in de wedstrijdperiode alleen toegestaan per inhalator/rotacaps (en in de
trainingsperiode ook in tablet of injectie-vorm). Het gebruik van Ventolin of Bricanyl is alleen toegestaan
per inhalatie als een arts de medicamenten heeft voorgeschreven en als de (bondsarts van de) KNAU op
de hoogte is van het gebruik en hiervoor schriftelijk toestemming heeft gegeven. Eventueel is het gebruik
van antibiotica toegestaan. Alle medicijnen of toedieningsvormen die niet zijn genoemd, zijn verboden!

* Verkoudheid/griep/hooikoorts. In medicijnen tegen verkoudheid, griep en hooikoorts komen vaak
middelen voor die op de doping-lijst staan, die geldt voor de wedstrijdperiode. Natuurlijk zijn bepaalde
medicijnen wel toegestaan: .

- Als een neusspray nodig is, zijn Otrivon, Nasivin en corticoid-neusspray’s toegestaan.

- Als een "slijmoplosser” nodig is, zijn Bisolvon, Brochopect en Fluimicil toegestaan.

- Als een "hoestdemper" nodig is, zijn Bredon dragees/siropen, Tosilon suspensie en Darolan
capsules toegestaan. Ook de hoestdemper codeine is sinds kort toegestaan!

- Als een middel tegen allergie nodig is, zijn Tinset, Triludan, Polaramine en Phenergan toegestaan.

* Stimulerende middelen en coffeine. Alle stimulerende middelen zijn in de wedstrijdperiode verboden.
Vaak worden deze middelen opgenomen in (compositum = samengestelde) medicijnen tegen b.v.
verkoudheid of hoofdpijn of in "natuurlijke kruidenmengsels". Zo is bijvoorbeeld bekend dat in het
kruidenmengsel "Ma Huang" het stimulerende efidrine voor kan komen! Ook Coffeine heeft een licht
stimulerende werking en wordt boven een bepaalde concentratie in de urine ook als "doping" beschouwd.
Voor alle zekerheid moet je op de dag van de wedstrijd niet meer dan 10 koppen koffie en/of glazen cola
drinken.

* Pijnstillers. Bekende pijnstillers zoals Aspirine, Paracetamol, Indocid, Naproxen, Rengasil, Brufen,
Ibibrufen, Butazolidine en Feldene zijn toegestaan. Keuze te over dus. Pas wel op dat er in veel (andere)
pijnstillers coffeine voorkomt, waarvan het gebruik tijdens de wedstrijdperiode aan strikte regels is

gebonden.

* Anabole steroiden en testosteron. Anabole steroiden zijn synthetische hormonen met een (grotendeels)
zelfde werking als het mannelijk hormoon Testosteron. Het gebruik van anabole steroiden en testosteron
is altijd verboden. Dit geldt ook voor de hormonen die het lichaam (mogelijk kunnen) aanzetten tot een
hogere produktie mannelijke hormonen (b.v. groeihormoon en HCG).

* "Plaspillen" en Probenicid. "Plaspillen” en Probenicid zijn medicijnen die het gebruik van anabole
steroiden (tijdelijk en vaak slechts gedeeltelijk) kunnen maskeren. Het gebruik van deze medicamenten is

daarom altijd verboden.

* Uitzonderingen. Sinds kort bestaat er in principe de mogelijkheid om bij de IAAF dispensatie aan te
vragen voor het gebruik van medicamenten die op de dopinglijst staan. Hierbij geldt dat toestemming
hiervoor alleen in zeer speciale gevallen bij chronische aandoeningen verleend kan/zal worden (voor de
periode van hoogstens een jaar) en dat er nooit toestemming zal worden verleend voor het gebruik van

anabole steroiden. Avantri Magazine
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BERICHTEN VAN EEN
SNELWANDELAAR

De afgelopen week is er redelijk getraind, doch
vanaf de kerst tot de eerste helft van deze maand
is er weinig van terechtgekomen door (en nu
komen de smoezen): de weg was zo glad, het
was soms erg koud, ik had een vermoeid gevoel
over me of ik moest toch naar Derrick kijken en
eerst het krantje lezen, waardoor er te weinig
tijd was. Eerst toch eventjes maar dat schema
voor de 24-uur wedstrijd in Uden bijstellen en
dan was er weer een avond naar de knoppen.
Een enkel keertje vroeg uit de veren voor een
loop om het Broekselaantje (ca 8km) en 1 keer
zelfs 8 ronden om Schoonhoven voor mijn
werk. Met Jan Willem Dijkgraaf een tocht van
40km, waarbij 100 meter lang een snelheid van
10km per uur werd gehaald.

Ik kreeg een oproep om bloed te geven en in
6.45 was dit gebeurd. Je wordt dat wat zwakker
en de weerstand is kleiner en een verkoudheid
sloeg toe en ik raakte aan de drank (water) om
alle afvalstoffen zo snel mogelijk af te kunnen
voeren. Een grote beker warme rum/cognac gaat
er ook best in en dan snel het bed in als je dat
nog weet te vinden. Voor de aardigheid telde ik
de geleverde prestaties door Avantrianen eens op
en kwam tot een aantal van 3379.

Als dit clubblad uvitkomt is de 9e¢ Bossche 100
weer achter de rug en het ziet er nu naar uit, dat
het een koud, donker en hard parcours zal
worden ten westen van ’s-Hertogenbosch bij
0.a. de Drunense Duinen. Er zullen weer flink
wat kilometers afgelegd kunnen worden en als ik
dat leuk vind zal ik dat niet nalaten. Het
conditieniveau stijgt dan ook weer wat en op
mijn werk voel ik me dan ook 101%.

Gerrit de Jong

WEDSTRIJDKALENDER

FEBRUARI ‘96

za 03 AV Gouda Gouda
za 03  Stg. Marathon Apeldoorn
zo 04 Haag atletiek Den Haag

zo0 04 De Keien Uden

zo 04  Noordkop Den Helder
zo 04  TuS Scharnhorst Dortmund
za 10 Avantri Schoonhoven
za 10 West I & West II  Den Haag
zo 11 West I & West II  Den Haag
za 17  Houtrust Den Haag
zo 18 Houtrust Den Haag
zo 18 Nova Schoorl

za 24  Houtrust Den Haag
zo 25 Houtrust Den Haag
zo 25 Stg. Marathon Rotterdam
MAART ‘96

zo 03 Attila Tilburg

za 09 Stg. 20 v. Alphen Alphen ad Rijn 20 km

zo 17 PH Vught Océ Ekiden

za 23 IAAF/RSA Capetown WK cross

zo 24  Suomi Velsen NK veteranen 15/10km
zo 31 Stg. Promotie Den Haag City-Pier-City loop

Crosscompetitie (4)
Midwintermarathon

Indoor Cup Senioren
Profile-cross

NK veldloop veteranen
Indoor junAB + senioren
Parkcross (4) + clubkamp.
West Ned. indoorkamp.
West Ned. indoorkamp.

NK indoor junioren AB

NK indoor junioren AB
Marathon

NK indoor junC + senioren
NK indoor junC + senioren
halve marathon

NK veldloop
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., de Onderlinge Lek & lJssel”
is een verzekeringsmaatschappij
zonder winstoogmerk en heeft
daardoor zeer lage premies, ook
voor u.

Kijk en vergelijk. Vraag bij

., de Onderlinge Lek & |Jssel’” de
te betalen premie en u zult
ervaren dat u met dezelfde - en
vaak nog een uitgebreidere

dekking - voordeliger verzekerd
bent.

Maak een afspraak en laat ons
uw voordelen vrijblijvend voor-
rekenen.

BETER VERZEKERD VOOR MINDER GELD

coo ONDERLINGE LEK & IUSSEL

Onderlinge Verzekeringsmaatschappij Lek & lJssel U.A.

Raadhuisplein 2 - Postbus 2600 - 2940 AC Lekkerkerk
Telefoon 0180-661644 - Fax 0180-664343
Nachtegaalstraat 6A - Postbus 400 - 2920 AK Krimpen a/d IJssel
Telefoon 0180-517700 - Fax 0180-517703

PENSIOENEN - HYPOTHEKEN - FINANCIERINGEN - SPAREN - VERZEKERINGEN




