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OP DE OMSLAG

Er is weer veel gelachen (en
af en toe gehuild) in 1996.

Een fotocollage van fraaie
momenten uit het afgelopen

Jaar.

SPORTVRAAG

Hebben jullie ook een traantje
moeten wegpinken bij de laat-
ste vitzending van Sport 7?

DE REDACTIE

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
22 januari verschijnen.

Kopy kunt u tot uiterlijk
10 januari inleveren.

VAN DE REDACTIE

In het hart van AM10 zit een overzicht van activiteiten
voor het jaar 1997. Als je dit overzicht er voorzichtig
uithaalt en zorvuldig bewaart, dan heb je daar het hele jaar
plezier van. Ook wordt dan meteen het Avantri jeugd-
nieuws zichtbaar.

Vervolgens een rectificatie: niet Susanne vdn Bosch maar
Esther Buurman heeft de zevenkamp voor de vrouwen
gewonnen bij de clubkampioenschappen. De uitslagen voor
ver, speer, 800m én puntentotalen zijn in AM9 van regel
verwisseld. Als pleister op de wonde heeft Susanne nu wel
het clubrecord verspringen aan haar erelijst toegevoegd.
Het einde van het jaar nadert

met onze traditionele
Oliebollenloop én met
de al even traditionele,
maar welgemeende
wensen:

Prettige feestdagen
en een gelukkig 1997!

Jan Meerhof

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
- Met sprongen vooruit en met sprongen omhoog.

Een mooie dag ondanks de regen!!!
- Oud-papier = 60 gulden per lid per jaar!

Geef je schema maar weer de schuld
- Tip: nooit rustdagen overslaan.

Verslag Bestuursvergadering
- Kom ook op 4 januari!

Avantri Jeugdnieuws :
- Zes keer linksaf, dat is toch niet zo moeilijk?

De Holle boom
- Sterke opening, maar een zwak slot(?).

"Van de baan"
- Is Johan een mooi-weer-loper?

Natuur en milieu
- Nertsen Plegen Aanslag Op Hoofdriool!

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 baancodordinator 0182-384515
Erik Hol algemeen 0182-385548
Ron de Jong algemeen 0182-386758
COMMISSIE Secretariaat:
Knotwilgenstraat 13
JEUGDZAKEN 2871 RA Schoonhoven

Frans van der Grijn

Bas Murk
Leen Prins

voorzitter

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

0182-386539
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 £10,00 voor volwassenen.
De contributie wordt

elk kwartaal via een

De contributie bedraagt

per kwartaal:

" Pupil 27,00
Junior 130,00
Senior f 46,50
Trimmer  f 37,50

De gezinskorting:

Het eerste lid betaalt de
volledige contributie.
Elk volgend gezinslid
krijgt een korting van

acceptgirokaart geind. 13,00 per kwartaal.
TRAININGS -
T I JDEN t/m april 1997

19.30-20.30 P mCD
maandag: 19.30-20.30 P Damestrim I
18.30-19.30 S jD 20.30-21.30 P Dames + mAB
19.00-20.00 S jBC 20.30-21.30 P Damestrim II
19.30-21.00 S Loopgroep 21.30-22.30 P Heren + jAB
20.00-21.00 S Dames + mAB 19.00-20.30 S Loopgroep
dinsdag: 19.15-20.15 S jBC
13.30-14.30 S Damestrim donderdag:
21.30-23.00 B Herentrim 18.00-19.00 L jD
woensdag: 19.00-20.00 L NSG
16.30-17.30 P Jmini + JpupC 19.00-20.00 B Damestrim
16.30-17.30 P Mmini + MpupC 20.00-21.00 B Herentrim
17.30-18.30 P JpupAB 19.00-20.30 S Loopgroep
18.30-19.30 P MpupAB 20.15-21.15 S Recr. Atl.
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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
Simone Zwijnenburg
Galvanistraat 19

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:
Gironr. 3988010
tnv. Pieter van den Dool

BANK - EN
GIRONUMMERS

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

Dit jaar stond in het teken van verbeteringen van
onze accomodatie, de flinke uitbreiding van de
aanlopen bij het verspringen en het polsstok-
hoogspringen. Begin volgend wedstrijdseizoen
zijn de aanlopen met het nieuwe polsstokhoog-
landingsmatras gebruiksklaar en kan er nog
meer getraind worden waardoor de prestaties
met sprongen vooruit zullen gaan.

In 1995 werd er door de oud-papier ploeg 300
ton papier weggesjouwd. Dit jaar kan de ploeg
terugkijken op maar liefst 335 ton. Hierdoor kon
de penningmeester kostbare investeringen
betalen.

Voor de goede gang van zaken blijft het nodig je
met de vraag te bestoken: kan je volgend jaar
ook eens één of meerdere malen meehelpen om
dit oude papier te verzamelen? Aanmelden bij
Gerhard Wortelboer, Johan Gelderblom, Ron de
Jong of bij een van de bestuursleden.

LEDENADMINISTRATIE
Els Meerhof

Corstiana den Oudsten (ons oudste dames-
trimlid) en Henk Fredrikze (in de voorbije jaren
op onnoemelijk veel plaatsen actief in en voor
Avantri) hebben hun actieve lidmaatschap
opgezegd en zijn donateur geworden.

Per saldo groeide Avantri weer met 9 leden,
zodat we nu op het ongekende totaal van 475
leden zitten (incl. 46 donateurs en 17 bijzondere
leden).

Jarige pup’s en jun’s in januari:

Van onze sponsor Forbo nemen wij afscheid per
eind 1996. Van de sponsorgelden hebben wij
vele aktiviteiten kunnen bekostigen, waarvoor
alsnog onze dank.

Net voor zijn verjaardag was Sinterklaas ook
weer op bezoek bij onze jongste atleten en het
was weer een gezellig en leuk avondje.

De komende aktiviteiten zullen bestaan uit de
viering van de feestdagen, de Oliebollenloop op
oudejaarsdag, de nieuwjaarsreceptie op zaterdag
4 januari, ditmaal zonder uitreiking van de
diploma’s. Hierbij is wat vertraging ontstaan.
Dan zijn er nog de indooraktiviteiten en het
vervolg van crosscompetities bij Avantri of in de
Regio.

Tot slot wens ik u een goede gezondheid, zo
nodig een snel herstel na ziekte of operatie en
nog veel plezierige uurtjes bij Avantri in de rest
van 1996 en het jaar 1997.

Gerrit de Jong

Aanmeldingen in november:

Robin Voorsluijs MpAl
10  Suzanne den Hartog MpAl
12 Annemarije van Zandwijk MpB
13 Suzan de Vos MC
14 Kees de Jong JpB
20  Pim Breijer JpA2
22 Vana Hol MD2
23  Ewoud Stuurman JC
27  Marjolein Jansen MpA2
28  Karin Nagel MpB
Afmeldingen in november:
JpA2  Osin Peltenburg Schoonhoven
MA  Tessa de Bruijn Schoonhoven
Vsen. Esther Buurman Lekkerkerk
V-trim Adri Snoek-van Dongen  Schoonhoven
V-trim Evelien van der Vlist Schoonhoven
M-trim Jan van der Vlist Schoonhoven

Jmini Vincent van Breukelen

de Terp 5 Schoonhoven
MpA1l Karima El Abdellaoui

Bij de Watertoren 4 Schoonhoven
JpAl  Willem Veelenturf

Nobeldreef 4 Schoonhoven
JpAl Kevin Winkel

Vlierstraat 30 Schoonhoven
MpA2 Madelon van Veen

Havenstraat 96 Schoonhoven
MC Nanda Kleijn

Weidestraat 20 Bergambacht
MD1  Daisy Driesen

Het Bastion 20 Schoonhoven
MD1 Roosmarijn Ros

Molenwerf 38 Lekkerkerk
MD1 Rinske Walma

Robert Kochlaan 1 Schoonhoven
V-trim Lucy Jerphanion

Voltastraat 80 Schoonhoven
V-trim Janny van Ineveld

C.G. Roosweg 22 Schoonhoven
V-trim Gilberte Reysen

Buys Ballotsingel 14 Schoonhoven
V-trim Yvonne Roelofs

Carillonstraat 16 Schoonhoven
M-trim Martin Goedhart

Walnootstraat 11 Schoonhoven
M-trith Marco Huisman

C.G. Roosweg 14 Schoonhoven
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TUINAARDE

— Zwarte tuinaarde

— Gemengde tulnaarde
{met of zonder mest)

—Vuigrond

— Stosnpuln

— Verhardingsmaterlaal

— Slakkenzand

—Zand

—Drain (met cocos)

—P.V.C. Buis (tot 10 mir.)
—Hulp stukken ¢ 110 on ¢ 125
—Betonbuizen & 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
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

el

DBovag garantie, APK,

i Autobedriif
‘s‘.\ R.W. VAN SCHAIK - SCHOONHOVEN
[ s ey
\)1’ MITSUBISHI Kruispoortstraat 4
& MOTORS 2871 DK Schoonhoven aw v‘fe'ﬂ
E Telefoon:0182-382546 X (0\} A
occasions met Fax:0182-387149 \19( Od{

¢ ot
VVN en Nationale autopas. NISSAN

Health & Careprodukten:
- Combi-Slank

- Multi Vitamine

- Co- Enzyme Q 10

- Vitamine C-1000 TR

- OQesterextract Extra Plus

- EPA Knofloook

- Selenium Plus

YOUR HEALTH WE CARE

HOOGSTE KWALITEIT-GUNSTIG GEPRIJSD

. ",-';'.“ P{?'ﬁf@
_ +g3
N 7) (4

Biological Health & Care Products B.V.

Uw Health & Care consulente
Sjanie Neven-Murck

Lange Weistraat 57

2871 SCHOONHOVEN
Telefoon (0182) 384954




Jasper was net te laat voor AM9, maar voor een
terugblik op het jeugdkamp is er altijd plaats.

VERSLAG VAN HET
AVANTRI KAMP

Toen we met de bus aankwamen in Otterlo
gingen we meteen onze tenten inrichten. Ik lag
bovenin het stapelbed en toen we gingen slapen
waren we natuurlijk aan het keten; we sliepen
dus heel laat. Tk heb lekker geslapen.

Die ochtend moesten we om 7 uur ons bed uit,
bleek dat we ochtend gymmestiek hadden waar-
bij we een hoofddoek hadden gekregen waar
chineze tekens op stonden. Toen we daarmee
klaar waren gingen we ontbijten dat was gezellig
en lekker. Daarna hadden we een soort
OLYMPIC parkoer, waarin we veel spelletjes
deden, dat was heel leuk. daarma kregen we
limonade en mochten voor onszelf spelen. Die
avond hadden we een kampvuur, waarbij we
sate kregen en diezelfde avond mochten we nog
een soort optreden doen, ik had marcarina met
Sven, Sander en nog twee meisjes gedaan.

Toen we naar ons bed gingen hebben we iets
minder gekeet dan die dag daarvoor omdat we
bek af waren. Op zondag ben ik meteen mijn
koffers gaan inpakken, daarna zijn we gaan eten
dat was weer gezellig en lekker (crasantjes en
krentenbollen). Toen moesten we onze koffers
gaan inpakken en buiten zetten. Daarna zijn we
het bos ingetrokken om afscheid te nemen, en
toen was de bus er en gingen we naar
Schoonhoven.

Groetjes Jasper Schutte

TRIMGROEPEN

De trainingsgroepen van Avantri die in de zaal
hun conditie bijhouden, beginnen weer in de
eerste volle week van januari. In deze groepen
staat niet alleen het lopen centraal maar vooral
de algemene conditie en het plezier. Ook het
spelelement wordt niet vergeten met o.a.
basketbal, handbal, korfbal, hockey, badminton,
volleybal enz. enz. Avantri heeft een grote
hoeveelheid materiaal om al deze sporten te
spelen.

Ook voor de wintersporters onder ons is het een
uvitstekende training, maar het is natuurlijk

beter om het gehele jaar iets te doen. De
groepen zijn er voor alle leeftijden. Bij enkele
groepen is er nog wat ruimte, zoals op
donderdagavond van 19.00-20.00 uur bij de
dames en om 20.00-21.00 uur bij de heren. Ook
bij de andere groepen is er nog beperkt ruimte.
Zie pagina 4 voor de trainingstijden.

Inlichtingen bij Ad Verhoeff (0182-384947) of
bij Els Meerhof (0182-384515). Leden die bij
andere groepen actief zijn, kunnen bij meerdere
groepen trainen. Wees er dus snel bij.

MEDEDEL INGEN VAN
DE JEUGDCOMMISSIE
Maurits en Leen

Aan het einde van het jaar 1996 zijn er
behoorlijk wat activiteiten geweest voor de
jeugd.

De indoorwedstrijd in de Houtrusthal was voor
veel kinderen een geheel nieuwe ervaring. De
wedstrijd kenmerkte zich door een goede sfeer
onderling en na afloop in de bus was het bere-
gezellig. Prima prestaties van zowel de
A pupillen als de junioren.

Inmiddels is ook een begin gemaakt met de
crosscompetitic voor de pupillen. De eerste
wedstrijd werd gelopen onder slechte weers-
omstandigheden, maar de deelname was goed te
noemen.

Tevens heeft Sinterklaas een bezoek gebracht
aan Avantri en in de Jeugdpagina wordt daar
uitgebreid op ingegaan.

Toch zijn er in de maand december nog meer
dingen te beleven bij onze club. De tweede cross
zal plaats vinden op 14 december. En er volgen
er nog twee in het nieuwe jaar. Voor de oudste
jeugd (A junioren) is er op 21 december een
gezellige avond gepland. Via Maurits wordt
iedereen persoonlijk uitgenodigd. Op 31
december verwachten we iedereen aan de start
van de Oliebollenloop. Voor de allerjongsten
staat er een 22 km op het programma. Degene
die meer willen lopen kunnen zich inschrijven
voor de 6 km.

Tot slot nog een kleine bespiegeling over het
afgelopen jaar. De Jeugdcommissie is tevreden
over 1996, maar zal in het komende jaar nog
meer aandacht geven aan een goede organisatie.
Te denken valt onder andere aan een nog betere
informatie richting ouders en ook dat duidelijk is
wie binnen de vereniging verantwoordelijk is
voor het verzorgen van een aantal zaken.

Verder wensen wij iedereen een sportief 1997
toe.

Avantri Magazine 7.



EEN MOOIE DAG
ONDANKS DE REGEN!1!1!

GEEF JE SCHEMA MAAR
WEER DE SCHULD

We schrijven zaterdag 23 november 1996.

Als ik om kwart voor 8 opsta regent het buiten
pijpestelen. Hopen dat het wat minder wordt als
we zo met het ophalen gaan beginnen.

Eerst naar Bergambacht, aanhanger ophalen.
Wat een regen! Hoeveel hulp zal er zijn na de
oproep van de laatste keer??

Het is een drukte van belang als ik bij de baan
aankom en dat allemaal voor het ophalen van het
oud papier. De dames die tijdens de clubkam-
pioenschappen al zeiden: "waarom haal je nou
altijld papier op als wij competitic hebben?"
waren er en lieten zich niet wegregenen. Ook
vaders en zelfs opa’s waren opgetrommeld.

Dan komt de moeilijke taak om iedereen, vrien-
den en vriendinnen, zo min mogelijk te scheiden
en toch zo goed mogelijk te verdelen.

Er waren zoveel helpende handen (84) dat er
werd besloten sommige wijken door een dubbele
ploeg te laten leeghalen, wat weer tot gevolg
had dat de bevolking van Schoonhoven zeer
werd verrast. Hier bleek weer eens temeer dat
het van belang is dat het papier op tijd, d.w.z.
om 9.00 uur, buiten wordt gezet.

De hoeveelheid papier van deze laatste keer van
1996 was 34.370 kg. Met dit resultaat zijn we in
dit jaar op een totaal van 335.020 kg gekomen.
De oud-papierploeg bestaat uit een vaste kern
(diegenen die er praktisch altijd zijn) en een
toenemend aantal mensen, dat een enkele keer
of enkele keren komt helpen. In het afgelopen
jaar hebben 4 mensen 8x meegewerkt;

4 2 7x 39
6 ,, 6x
5 33 5x 23
8 22 4x 2
2 3x
11, 2x ,,
30 1x

Er is heel positief gereageerd op de oproep. Wat
opvalt is dat er ook veel niet-leden (familicleden
of vriendinnen/vrienden) meehelpen.

De coordinatoren hopen van harte dat we vol-
gend jaar met een even grote groep als de laatste
keer (42) aan de gang kunnen.

Heel veel dank tenslotte zijn wij verschuldigd
aan Ans van der Horst die er altijd is met
koffie/thee, wat lekkers, een verrassende lunch
met soep etcetera. Ans, namens iedereen HEEL
HARTELIJK BEDANKT.

Wensen voor het volgend jaar? Een sportieve
spontane hulpgroep die ons graag wil blijven
helpen!

Gerhard Wortelboer
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Ad.

Hé Gerrit, wat brengt jou hier in de stad.

Aan ’t winkelen met moeder de vrouw joh. Ze is
hier ergens binnen aan het kijken. Niks voor ons
trouwens he, dat geslenter. Wij kunnen beter een
stukkie lekker voluit gaan.

Ja.

Hé, nou ik jou toch hier tref, ik had je al een
tijdje willen vragen of je voor mij niet eens een
schemaatje in mekaar zou kunnen zettten. Ik zou
toch graag nog eens wat vooruitgang willen
boeken op die halve marathon.

Maar jij loopt toch helemaal niet zo slecht?

Nou, als je kijkt wat ik er allemaal instop dan
levert dat naar m’n zin toch nog wat weinig op.
Ik train me het lazerus joh, maar ik blijf nou al
Jaren rond die 1.20 hangen. Jij traint altijd op
eigengemaakte schema’s toch.

Klopt ja.

Nou, het resultaat mag er zijn en anderen
luisteren ook graag naar je adviezen dus je zal
er wel verstand van hebben.

Tk geef wel eens wat adviezen, ja. Maar als je
wilt dat ik wat voor je kan doen, moet je eerst
eens even wat je nu zoal doet voor me op papier
zetten, dan heb ik een uitgangspunt snap je.

Ik loop al heel lang op die schema’s uit de
Antiloop-krant, maar zoals ik al zei. ...

Zijn toch anders prima schema’s hoor als je ze
op de juiste manier toepast.

Ik pas de tempo’s altijd direct aan aan het
laatste wedstrijdresultaat. Maar ik sta al jaren
stil en met zo'n 70 kilometer in de week
gemiddeld zou je toch dik onder de 1.20 moeten
kunnen komen.

70? Tk train zelf gemiddeld genomen amper 50
per week man. Maar an sich zeggen kilometers
niks hoor, de invulling van die kilometers die
wil ik weten. Hé, dat is jouw vrouw toch die
daar staat te wenken?

Ja, ze zal wel een portemonnaie nodig hebben!
Hé, ik zet het een en ander op papier.

Oke en sterkte he.

?

Winkel ze!

Eh. ja.

Beste Ad,

Tk heb mijn schema op papier gezet zoals je

me onlangs vroeg:

Di: goed inlopen, snelle duurloop: 8km in
33.30, uitlopen. Exact volgens schema.

Wo: 5m inlopen, 12 km in 52m, uitlopen.
Eigenlijk 1.30 te snel maar ging lekker.



Do: ruim ingelopen, 3x1km in 3.45 met lange
dribbelpauze, kort uit.

Moest eigenlijk 6x1 doen met wat kortere
pauze maar ging bij inlopen al zwaar.

Vr: moest eigenlijk 12 in rustig tempo doen
maar was te stijf.

Za: inlopen, 7km in 29.15, uitlopen.

Weer geheel volgens schema, kostte wel
veel moeite.

Zo: iets meer dan 25km in 2 uur. Was half uur
langer dan gepland maar heb zo iets van
achterstand van deze week goedgemaakt.

Ma: gelukkig een rustdag.

Di: 8km in rustig tempo.

Was nog niet fit genoeg voor de snelle 8
die op het schema stonden.

Wo: snelle duurloop 11km.

Snelle 8 van gisteren plus wat extra.

Do: 8km zeer rustig. Zou bij de club met de
jongens gaan intervallen maar twee snelle
trainingen achter elkaar leek me onver-

" standig. Was nog te vermoeid, heb toch
maar wat gedaan voor de kilometers.

Vr: maar goed dat ik gisteren toch nog wat
gedaan heb want vandaag regent het aan
een stuk. Ik besluit dan ook maar om niet
naar buiten te gaan.

Za: 7km snel. Ondanks de felle wind toch de
snelle duurloop die voor vandaag op het
menu stond en bijna in de geplande tijd.

Zo: 11km langzaam. Eigenlijk maar de helft
van de geplande duurloop want de liezen
zaten vanaf het begin vast en kwamen later
ook niet los.

Ma: 10km langzaam. Eigenlijk rustdag maar
heb de duurloop van gisteren afgemaakt.

Rest week korte rustige duurlopen allemaal zo’n
kilometer of 2, 3 langer dan in deze
rustweek zou moeten volgens schema om
de kilometers te maken die ik naar m’n
gevoel de afgelopen periode te kort kom.,

Za: Dijkloop, 20km in 1.19.23.

Eigenlijk meer een halve marathontijd,
maar ik was ook al wat moe bij de start.
Weinig profijt dus van die extra kilometers
al moet ik er bij zeggen dat ook deze
werkweek extra vermoeiend was. Overi-
gens waren de anderen ook niet zo tevreden
en Ad, zeg eens eerlijk, volgens mij was
jouw tijd ook wat aan de magere kant.

Zo: brief naar jou gebracht, totale duurloop
ongeveer 14 km. Ja ik weet het was mis-
schien niet zo verstandig na de Dijkloop
maar ik moest even de frustraties er
uitlopen.

Tk hoop snel iets van je te horen want bij de

Oliebollenloop wil ik wel wat beter voor de dag

komen.

Groetjes, Gerrit

Met Ad van Triaan!

Met Gerrit. Heb je m’n briefje gevonden eer-
gisteren?

Ja ik vond een envelope in een nat plastic zakje
op de mat toen ik zondag thuiskwam. Sorry, ik
was er niet.

Maakt niet uit joh, heb je er wat aan?

Weet je wat het is Gerrit, eigenlijk is je schema
prima maar je zou het wat consequenter moeten
uitvoeren.

Maar qua k...

Nee, wacht nou even. Die kilometers zijn niet
belangrijk. Probeer nou eerst eens de ver-
schillende tempo’s op de verschillende dagen
aan te houden, desnoods begin je dan met de
halve afstanden. Dan probeer je het langzaam
met kleine stapjes uit te bouwen. Regelmatig een
zogenaamde rustweek blijven houden zoals ook
in je schema stond. En in die rustweek nooit
extra kilometers maken hoor. Rustdagen ook
nooit overslaan, hooguit een keer omwisselen,
maar zorg dan dat er nooit twee zware trainings-
dagen na elkaar volgen. En tempo’s aanhouden
betekent ook niet sneller. Bij slechte omstandig-
heden rekening houden met de extra belasting
die daardoor gevormd word. Begin nooit te
vermoeid aan een training. Houdt rekening met
het tijdstip van de dag, je geestesgesteldheid, je
werk enzovoort.

Overigens valt er onder bijna alle weers-
omstandigheden nog wel iets van een training te
maken hoor, maar houdt er wel rekening mee.
Tsja wat moet ik er nog meer van zeggen.

Nou ik had eigenlijk. ..

1k wil best een schema voor je maken hoor maar
het is belangrijker dat je de kerngedachten
achter een schema geen geweld aan doet bij de
uitvoering ervan. Begrijp je een beetje?

Huh, tsja, ik had me er een beetje op ingesteld
dat ik met een nieuw schema eindelijk wel weer
eens wat vooruitgang zou kunnen boeken dus. ..
Kijk nou eerst maar eens of je na het volgens
van m’n aanwijzingen ten tijde van de Olie-
bollenloop al wat effect merkt. En als je wat te
vragen hebt dan bel je me gewoon op, oké. Nou
ik ben benieuwd, jij?

Tsja, vooruit dan, laat ik het maar proberen.
Groetjes, ook aan je vrouw he.

Groetjes Ad.

Tuuuuuut.

Nou die van Triaan die wil zeker niet dat ik net
zo snel wordt als hij.

Hoe bedoel je man.

Nou hij wil mooi niets loslaten over zijn
trainingsschema, hoor.

Groetjes, A. van Triaan
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TERUG IN DE TI1IJD
Uit Ad’s archief

Een nieuwjaarsgroet uit 1911, Tn die tijd was het
de gewoonte om elkaar nd de kerst een nieuw-
jaarswens te sturen. Vaak kwamen deze kaarten
dan ook ver na nieuwjaar bij de mensen aan.

De echte nieuwjaarsgroet is er nu bijna niet
meer bij. Al ver voor de kerst moeten de
kaarten op de post, want de wens is nu "Prettige
Feestdagen".

Op de kaart hiernaast kan de klep van de tas
omhoog en daar staat onder: "Veel heil en zegen
in het nieuwe jaar".

In het Avantriaans is dit:
gezondheid in 19971"

"Veel atletiek en

CLUBRECORDS 1996

De oogst van het baanseizoen 1996:
douplC  4xd0n  Jeroen Rooken

S&dt afstand thans ons scheiden mag,

Kees de Jon e _ B
Dico Kruyssg ’! Mijn hart Klopt blij U tegen.
Casper ﬁﬂvester 2,4 Schoonhoven  13,04.9% Fn wenscht voor Uin't Nieawe Jaar
W discus  Vana Ho 1785 Reeunijk 13.04.% = TRl T reiomn!
Lol Tio bl B0 Spijlenisse 20005 Geluk en Heil e Zegen!
Vsen  4x100n  Maaike Materreus (WA)
Erika ZijderTaan (W)
Esther Buurnan
Susanne vd Bosch 52,42 Dordrecht 05,0596
x:gﬂ g&sg:s 3253:"9 vd Bosch ; gggg goﬁreﬁnt g?gggg Met grote blijdschap geven wij kennis van
1 Wei jers J8, ordrecht 5. !
Ver 200 DliseZifderlan 629 Gorinchen 21055 Qe EehogIE At otz 2aon
dJoupC  hoog  Jeroen Rooken 100 Schoonhoven  22.05.%6
#55  1000m  Hans Boon 301,00 Utrecht 28.05.%
ben 1000 Esther Buurman 5,09 fotterdsn  09.06.9 Maarten - Jan
W5  800m  Hans Boon 2.09,12  Barendrecht  16.06.%
W kegel  Vana ol : 109  Terneuzen  22.06.%
Vsen  1500n  Elise Zijderlaan 4,259  Gorinchen 25.06.% .
W disus  Vana Hol 8.4 Boskoop 29,06.% Wij noemen hem MAARTEN
Vsen  400m Elise 71jderlaan 61,9 Leiden 10.07.%
Ysen  -200m  Esther Buurman 2,7 Leiden 18.07.%
V5 speer  Marion Waterreus W1 Rijowijk 04.08.9%
Vsen  1000m  Elise Zijderlaan 2.51,8  Leiden 10.09.% Hij weegt 2750 gram.
doupC  hoog  Jeroen Rooken 105 Zoetermeer 14,099
Jupt 40 Kees de Jong 8,9  Schoonhoven  21.09.%
W0 kogel  Frans van der Ham 119  Schoonhoven  05.10.9
Vsen  100mH  Susamne van den Bosch 17,2 Schoonhoven  05.10.%
Vsen  kogel  Susame van den Bosch  10.64  Schoonhoven  05.10.%
Vsen  ver Susanne van den Bosch 510 Schoonhoven  06.10.% , '
W Gk Vana ol Blp  Schoonhoven 05/06.10.% Jan en Karin van Lienden
1,7 1.4 17.% 3.9 10.80 1.5,0 Kiaproos 18
Ysen  7-kamp  Esther Buurman 3468p  Schoonhoven 05/06.10.% 2861 WL Bergambacht

18,5 145 7.08 28,1 4.94 24.86 2.36,0
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BESTUURSVERGADERING
d.d. 7 november 1996

De oude l.p.’s zijn weer eens afgestofi en
allerlei  gouwe ouwe’s zorgen voor de
achtergrondmuziek. Ralph McTell is net over
"The streets of London" aan het zingen. Een
rustige achtergrond dus voor het maken van een
verslag.

m NSG-groep is momenteel in de zaal aan het
trainen. VG6r eind maart zijn 6 mensen nodig
om Frans v.d. Grijn te kunnen helpen bij de
buitentrainingen. Liefhebbers: tel. 386539!

m [nformaticavond voor de ouders van onze
jongste leden zal in het voorjaar plaatsvinden.

» Leen Prins zal Frans v.d. Grijn opvolgen als
voorzitter van de jeugdcommissie!

= Oud papier: brief bij acceptgiro’s gevoegd
waarbij leden door zowel bestuur als oud
papier coordinatoren worden opgeroepen om
een keer te helpen. Hier zijn wel een aantal
positieve reacties op binnengekomen, maar
nog niet genoeg!

MENSEN !71?

»m P R.werk: Over de clubkampioenschappen
heeft niets in de krant gestaan. Hier moet
verbetering in komen en daarom zal Erik Hol
informatie inwinuen en in ieder geval een
verslagije over de Indoorwedstrijd van 17
november inleveren!

= Nieuwjaarsreceptie: 4 januari van 15.00 tot
18.00 vur!

= Wedstrijdkalender voor volgend jaar op-
gemaakt. Uurloop naar zaterdag verplaatst in
een poging om het aantal deelnemers omhoog
te schroeven en Indoorwedstrijd in De Meent
zal gehouden worden op 16 maart 1997 van
10.00 tot 17.00 uur!

Volgende vergadering: 12 december 1996, aan-
vang 19.30 uur in de kantine. U bent met uw
vragen e.d. altijd welkom!

Nell Gelderblom-Ooms

EEN DOLLE PINK

Nee, met het bovenstaande bedoel ik niet €én
van de twee lichaamsdelen aan mijn hand
maar,..

Verrassend die polderloopjes, met soms de

vreemdste ontmoetingen. Zo ook op een zater-
dagmiddag in november. Als ik zo tegen een uur
of vier mijn loopschoenen aantrek, zie ik Elly al
bedenkelijk kijken. "Het wordt zo donker joh...
en op die polderkaden vinden ze je nooit”. Een
lekker opwekkend begin en ik sputter tegen dat
ik zeker Hans, Piet en Marry ook tegenkom. Als
ik zo’n kwartier onderweg ben, zie ik inderdaad
drie figuren hardlopen voor mij. Inhalen is er
niet bij, dus besluit ik alleen verder te gaan
richting Stolwijk. Daar komt een boer met z'n
trekker. "Oitkijken joh..., d’r komt een dolle
pink an... hij’s zo gek as een stier". Tk lach wat
en ga door met lopen. Maar daar komt in de
verte een pink (jeugdige koe) briesend mijn kant
op. Tk taxeer mijn snelheid en besluit bij de
volgende boerderij rustig af te wachten. Ojee,
een taxatiefout, die boerderij haal ik niet meer,
dus snel terug. Tk kijk achterom en het briesende
gevaarte is niet te stuiten. De boerderij nadert
... een sprong en ik zit veilig achter een hek. De
pink stopt even .... kijkt me uitdagend aan...
"Zou de gekke koeienziekte hier ook al zijn?",
schiet het door mijn hoofd. Ineens twee achter-
poten omhoog en daar gaat hij weer. Wat een
snelheid!

Ik vervolg mijn weg via Schoonouwen terug
richting Vlist. Plots als ik bij de kruising
Geerpad Bergvliet kom... niet te geloven... daar
xomt die pink weer aan. Wat nu te doen? Tk
herinner mij uit mijn lang vervlogen jeugd nog
de heldendaden van mensen die een op hol
geslagen paard op de nek sprongen en zo het
paard tot stistand brachten. Maar ja... dit is
geen paard... en mijn kennis van jonge dolle
koeien is niet erg groot. Toch besluit ik
zwaaiend en schreeuwend te blijven staan zodat
hij niet de verkeerde weg op komt maar de kaai
kiest. Toch kijk ik nog even naar een vlucht-
weg. Daar komt hij ... briesend snuivend en ...
het lukt, hij snelt de kadijk af.

Nog nauwelijks bekomen van mijn avontuur
kom ik de drie Ammerse lopers tegen. Terug-
lopend met hen vertel ik mijn verhaal. "Ja ja,
niet te geloven, eerlijk joh?" In hun ogen
bespeur ik iets van ongeloof..., die Ad, hij
fantaseert aardig. Het wordt al donker als ik
alleen richting huis ga. Dwars over de kadijk
staat een trekker en even later kom ik een
tweetal boeren tegen. "We zien hem niet meer. ..
we zijn hem kwijt". Tk wijs hen naar een
platgetrapt hek. Zou die daar soms achterin het
land lopen. "Het is te donker, ik ga morgen wel
kijken dan is tie misschien wat kalmer".

Ik vervolg mijn weg en thuis gekomen... Wat
ben je lang weggebleven joh.. er is toch niets
gebeurd? Nee hoor .. lach ik heerlijk

gelopen.
Ad Verhoeff
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Hocwel 1996 nog nict is afgelopen, blikken wij alvast even terug. We kunnen zcker zeggen dat
het een hele leuke en fijne periode is geweest. Terugbladerend in voorgaande bladen willen we
toch nog wat dingctjes aanhalen. De jeugdtrainersgroep kijkt met blijdschap terug naar een
jeugd die goede prestaties heeft neergelegd en die leuk en goed met elkaar omgaat. Sericus met
hun sport bezig is (wat duidelijk merkbaar is door het enthousiasme en opkomst tijdens de
trainingen en wedstrijden). Voor ons als trainers valt het al niet meer op dat er wekelijks veel
ouders langs de baan aanwezig zijn. Zonder de medewerking van vele vrijwilligers, die er altijd
voor zorgen dat de verzorging in de kantine perfect is, de atletickbaan altijd in prima staat
verkeert en de inzet van de juryleden en wedstrijdsecretariaat, zou dit alles niet gerealiseerd
kunnen worden.

De laatste wissel die plaats had moeten vinden in 1996 is nict helemaal goed uitgevoerd en dat
betekent dat Simon Peltenburg als eetste loper in 1997 mag starten !

Het Estafettestokje

Naam Leonie Prins
Adres Timbergenlaan 11
Woonplaats Schoonhoven
Leeftyd 10 jaar
Trainings groep Meisjes pupillen A2
Leukste onderdeel Hoogspringen
Beste atletick vriend(in) Susanne
Leukste trainer(s) Erika, Yvonne, Leen
Moeilijkste onderdeel 1000 meter
Wat 1s je ergste blessure Zwaar gekneusde arm
Leukste tv programma Oppassen
Wat cet je het liefst Spaghetti

~ Wat is je lekkerste drankje Cola
Hoe lang ben je al lid 4 jaar
Wat wil je later worden Weet ik nog niet
Wie zou je graag willen zijn Lilia Potkopajerva
Wat vind je echt niet leuk Pesten
Wat wil je dit seizoen bereiken Diploma Brons
Aan wie geef je het estafettestokje door Simon Peltenburg
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JAAROVERZICHT 1997
JANUARI
za 4 jan Nieuwjaarsreceptie Kantine
zo 5 jan Indoor Regio Midden-Holland Den Haag - Houtrust
do 9 jan Bestuursvergadering Kantine
za 11 jan Oud Papier Schoonhoven
za 18 jan 3° Cross Regio Midden-Holland Gouda
za 25 jan 3° Parkcross Park
FEBRUARI
do 6 feb Bestuursvergadering Kantine
za 8 feb 4° Cross Regio Midden-Holland Zoetermeer
[ za 15 feb NK Indoor AB junioren Den Haag - Houtrust
zo 16 feb
[ za 22 feb NK Indoor senioren en Den Haag - Houtrust
zo 23 feb Nationale Indoor C-spelen
MAART
za 1 mrt Oud Papier Schoonhoven
za 1 mrt  4° Parkcross Park
do 6 mrt  Bestuursvergadering Kantine
zo 16 mrt Indoor de Meent Schoonhoven - Meent
ma 31 mrt Paasfeest pupillen Kantine
APRIL
do 3 apr Bestuursvergadering Kantine
za S5 apr 24° Parkloop Schoonhoven
za 12 apr Pupillenwedstrijd Stormbaan
za 19 apr 1° wedstrijd pupillencompetitie Zoetermeer
za 19 apr Oud Papier Schoonhoven
za 19 apr CD blokmeerkamp Zoetermeer
zo 20 apr NK marathon Rotterdam
zo 20 apr 1° wedstrijd junioren A competitie
za 26 apr 1° wedstrijd junioren CD competitie
zo 27 apr Snelwandelen + bijnrs. voor sen + junAB Stormbaan/weg
zo 27 apr 1° wedstrijd junioren B competitie
MEI
do 1 mei Bestuursvergadering Kantine
za 3 mei CD ploegenmeerkamp Reeuwijk
zo 11 mei Senioren competitie
za 24 mei  2° CD blokmeerkamp Stormbaan
zo 25 mei  2° wedstrijd junioren A competitie
wo 28 mei Onderlinge pupillenwedstrijd Stormbaan
za 31 mei Oud Papier Schoonhoven
za 31 mei 2° wedstrijd junioren CD competitie
JUNI
zo 1 jun 2° wedstrijd junioren B competitie
do 5 jun Bestuursvergadering Kantine
za 7 jun 2° wedstrijd pupillencompetitie Gouda
za 7 jun Zilverkamp Schoonhoven
[ za 7 jun NK veteranen Emmen
zo 8 jun NK veteranen Emmen
za 14 jun Kind/ouderdag Stormbaan
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JAAROVERZICHT

1997

[ za 14 jun NK baan voor
zo 15 jun junioren AB
wo 18 jun Instuif sen. + junABCD + Polshoog sen.
za 21 jun Geb. Finale jun. CD competitie
zo 22 jun Senioren competitie
za 28 jun 3° wedstrijd pupillencompetitie
JULI
do 3 jul Bestuursvergadering
vi 4 jul NK senioren
[ za 5 jul NK senioren
zo 6 jul NK senioren
za 5 jul 3° CD Blokmeerkamp
[ za 5 jul Meerkamp Midden-Holland voor
zo 6 jul junioren AB + senioren + veteranen
za 12 jul Oud Papier
AUGUSTUS
wo 27 aug Onderlinge pupillenwedstrijd
wo 27 aug Instuif Polshoog sen+ junAB
za 30 aug Benschopperweteringloop
SEPTEMBER
do 4 sep Bestuursvergadering
vt 5 sep 4° CD Blokmeerkamp
za 6 sep Uurloop
zo 7 sep Finale senioren competitie
zo 7 sep Finale junioren B competitie
wo 10 sep Instuif senioren + junioren AB
werp 3-kamp + spring 3-kamp + 3000m
za 13 sep 4° wedstrijd pupillencompetitie
za 13 sep Oud Papier
za 13 sep Finale junioren CD competitie
zo 14 sep Finale junioren A competitie
zo 21 sep Promotiewedstrijd senioren
za 27 sep Pupillen, junioren CD + NSG wedstrijd
OKTOBER
do 2 okt Bestuursvergadering
[ za 4 okt AVANTRI Clubkampioenschappen
Z0o 5 okt
[ vr 10 okt Pupillenkamp
zo 12 okt
za 18 okt 22° Dijkloop
NOVEMBER
za 1 nov Oud Papier
do 6 nov Bestuursvergadering
vr 28 nov Sint Nicolaasfeest pupillen
DECEMBER
do 4 dec Bestuursvergadering
za 13 dec Oud Papier
wo 31 dec Oliebollenloop

Amsterdam
Amsterdam
Stormbaan

Stormbaan

Kantine
Emmeloord
Emmeloord
Emmeloord
Zoetermeer
Stormbaan
Stormbaan
Schoonhoven

Stormbaan
Stormbaan
Benschop

Kantine
Gouda
Stormbaan/weg

Stormbaan

Reeuwijk
Schoonhoven

Stormbaan
Kantine
Stormbaan
Otterlo
Stormbaan/weg
Schoonhoven

Kantine
Kantine

Kantine
Schoonhoven
Schoonhoven €.0.
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DE JEUGD AAN HET WOORD

Indoor wedstrijd Den Haag

De wedstrijd in Den Haag op 17 november was erg leuk. Tk moest kogel, 60 meter sprint, en de
600 meter doen. Ik had voor het eerst de 60 meter sprint gedaan, maar het ging gelijk goed. Met
kogel ging het minder goed. Toen de wedstrijd afgelopen was gingen we naar huis.

Groetjes Suzanne

Mijn vader en ik waren al vroeg aanwezig omdat de we met de bus naar Den Haag gingen.

Het was gezellig in de bus en er was genoeg plaats. Het was een hal met een grote tribune en de
bochten waren schuin. Ik had pech want byj een valse start op de 60 meter (niet van mij) ging ik
door mijn enkel. Bij de andere onderdelen had ik er erg veel last van. Mijn vader zei: stap toch
uit bij de 600, maar dat wilde ik niet. Het duurde allemaal wel lang tussen de wedstrjden.
Gelukkig was Richard er, en we hebben ons daarom goed vermaakt. We hebben tussen de
wedstrijden wat gevoetbald met een tennisballetje. Het was al donker toen we thuis kwamen.
Het was een leuke dag.

Tot de volgende keer Tim
De eerste cross

Papa ging om 09.00 uur naar het park. Het was slecht weer. Zou de cross wel doorgaan ? Om
10.00 uur ging ik alleen naar Avantri op mijn fiets. Om 10.30 uur ging het heel hard regenen.
Het was spekglad in het park en Bob Lotz gleed wel 2 keer vit. We hebben heel lang moeten
wachten omdat het maar bleef regenen.

Groeten Leonie

Sinterklaas

het was erg druk in de kantine, bijna iedereen was er. Sinterklaas kwam binnen met zijn zwarte
pieten. Een piet was heel erg druk zoals normaal. Hij zat steeds bij ons op tafel. Wij moesten een
liedje zingen toen kregen we wat extra’s. De trainers moesten ook een liedje zingen ze deden het
geen fluit beter. Fen kikker kan nog mooier zingen. We kregen drinken en toen ging piet
strooien en toen kwam er een pepemoot in mijn drinken. Toen moesten we pieten ondervragen
ze mochten geen ja en nee zeggen. Toen declde Sinterklaas de cadeautjes uit. Toen kregen we

weer pepernoten en toen moesten we van piet weg,
Groetjes Tim

Kledingbeurs,

Gebleken is dat er behoefte bestaat aan een kledingbeurs.
Volgend voorjaat, als het nieuwe buiten seizoen begint, willen we
dit organiseren. Omdat het nog lang geen vootjaar is en er toch
behoefte bestaat aan een grotere sweatet, een ander hemdje,
t-shirts of wat grotere spikes, kunt u nu al opgeven wat u
overbodig in de kast heeft liggen.

Geef uw naam, artikel en maat op bij de onderstaande personen.
U kunt gedurende het hele jaar contact met ons opnemen.

Ellen Zwiers : 0182-386141
Charlotte Jooren : 0182-382116

Avantri Magazine
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DE HOLLE BOOM

Het Avantri Magazine is een fantastisch club-
blad. Altijd een leuke foto op de voorpagina.
Uitslagen overzichtelijk en netjes gerangschikt.
Ik kan in één oogopslag de vele minuten voor-
sprong op mijn belangrijkste concurenten zien.
Soms een wedstrijdverslag een stukje van de
voorzitter en als laatste altijd een nuttige
bijdrage van de KNAU.

Laatst kreeg ik de uitgave van de maand
november met daarin opgenomen een stukje
getiteld “Van de baan”. 1k dacht nog even aan
een ontspoorde trein of dat er iets niet doorging.
Tk begreep het niet. Nu wel, de nieuwe titel van
Johan Gelderblom. Inderdaad van de baan, ik
dacht ervan verlost te zijn. Dat het echt van de
baan was. Je hele hebben en houwen wordt in
die stukjes op straat gekwakt. Door zijn zwijgen
raakte de maandagavondgroep heerlijk in de
luwte van de vereniging. Nu lees je dat het om
sommige lopers heen waait. Wat een onzin.
Nee, van de baan die zooi. En het ergste is, wat
gaat er allemaal nog komen?

Johan en Erik. Voor de onderlinge
volgorde zijn ze zelf verantwoordelijk.
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In deze herfst heet dit stukje niet voor niets van
de baan, want deze is door het natte weer niet te
gebruiken. Moet je opletten wat er straks gaat
gebeuren. Midden in de winter krijgt zijn stukje
de titel "van de ijsbaan”, in het voorjaar "om de
ontluikende baan”. En als laatste in de zomer
natuurlijk "op de baan". 1k had het allemaal zelf
kunnen bedenken.

Ik weet nog wat. Wat denk je van in de zomer
"de holle boom" en in de herfst "blaadjes van
de holle boom” in de winter "de kale holle
boom" en in het voorjaar "blaadjes aan de holle
boom".

En dan die gedichten. Zo van:

Ik liep "op de baan” ( in de zomer )
zag daar atleten staan

ze liepen "van de baan" ( herfst )
om buiten verder te gaan.

of:

Ik stond laatst in een holle boom
kan de uitweg niet meer vinden
van nature een beetje sloom

heb ik daar uren staan winden.

We zijn er met z'n allen mooi jarig mee. Je
moet weer op je woorden passen. Waarschuw
elkaar door te roepen: "Kijk, wie komt daar
aan. Het is Johan van de baan. Vlucht in
hemelsnaam. Laat je niet uithoren of
beinvioeden. "

Alle gekheid op een stokje, het is een pracht-
kerel die Johan en ik vind het harstikke leuk dat
ie weer in ons magazine schrijft.

Dick Hol

VAN DE BAAN

Is het belangrijk? :

Ja, het kan heel belangrijk zijn .... maar of het
echt belangrijk is?!?! Dat is voor ons allemaal
verschillend.

Wist u dat de afstand van de wedstrijd die je
loopt -of dat nu gaat over 10, 15 of 21 kilometer
of de allerallerlangste afstand van 42 km (Jos
Verlegh)- en de eindtijJd die je neerzet een
bepaalde snelheid oplevert? Op school leerden
we deze formule al: S =V xT!

Waarom dit begin gekozen? U mag het zeggen!
Weet u een beter begin?



Laten we zo op het einde van het atletickjaar
1996 nog eens stickem achterom kijken: wat
hebben we nu eigenlijk voor prestaties neer-
gezet, waarvan je kan zeggen ... zo zo, daar zit
vooruitgang in! Nou, dan zal ik u snel uit de
droom helpen en onmiddellijk overgaan tot de
orde van de dag, want als wij niet de leus
gebruiken dat het meedoen belangrijker is dan
het winnen en al helemaal niet op de tijd en/of
snelheid letten (he Jos!) .. anders heeft deze
terugblik geen enkele zin.

In de eerste maanden van 1996 (januari,
februari) komen we niet verder dan de zeer
goede prestaties van onze ijsliefhebbers, te
weten Jan en Loek Faaij.

Als we de maanden maart, april en mei onder de
loep nemen kunnen we met veel plezier mee-
delen dat Dick Hol in de Parkloop figuurlijk
door het ijs zakte door als laatste te finishen ...
en de reden ... u raadt het nooit .... hij was
rechtstreeks vanuit Denemarken ingevlogen (dat
vertelde hij ons).

Wat de maanden juni, juli en augustus vertelden
was zeer goed: op de laatste zondag van juni,
waarop we de estafeiteloop Vaals-Venlo liepen
over een afstand van 100 kilometer, had onder-
getekende zijn seizoen afgestemd, hetgeen later
zou blijken.

In de maanden september, oktober en november
zijn diverse wedstrijden verlopen, waar dan
weer de één, dan weer de ander een betere tijd
liet noteren.

Maar viteindelijk gaat het allemaal om december
.... en wel 31 december!!!

Naar de u allen welbekende Oliebollenloop
wordt toegewerkt dat het een lieve lust is. Door
wie zult u zich afvragen! Het is voor mij
makkelijker om de namen op te noemen van hen
die er niet naar toewerken. Dus noem ik de
namen van diegenen die er niet naar toewerken,
te weten Mees Herens, Ger Rodenburg, Ronald
Hamaker, Jan Faaij, Leen Ceelen en wie er al
helemaal niet meer naar toewerkt is mijn grote
concurrent Dick Hol. Zoals u misschien weet
(of niet weet) is het de 14e keer dat de
Oliebollenloop wordt georganiseerd. Als wij er
gemakshalve van uit gaan dat de weersom-
standigheden het toelaten .... belooft het een
prachtig sportief slot van alweer een atletiekjaar
te worden. Waagde ik mij in voorgaande edities
van het clubblad nog weleens aan voorspel-
lingen, ik kan u zeggen .... ik ben nog niets
veranderd. Er van uitgaande dat we de 15 km
lopen verwacht ik dat Ronald Hamaker ongeveer
59 minuten nodig heeft, Leen Ceelen en Ger
Rodenburg ongeveer 62 minuten over deze
afstand zullen doen, Dick Hol ongeveer 63
minuten nodig heeft en Mees Herens en Jan
Faaij zich ongeveer 64 minuten op het parcours
zullen bevinden.

En zelf, zoals ik al aangegeven heb, heb ik
reeds gepiekt in juni. Maar goed, u wilt
natuurlijk van mij ook een tijd horen. Tk zal er
op toezien dat iedereen voor mij finisht en hoop
ongeveer 65 minuten over de afstand te doen.

Tot slot een mooi gedicht,

Glimlach.

Tk voel me hyper super grandioos vandaag

ik merk dat ik 'n glimlach op m’n lippen draag
dat is geen jas, geen stippeldas, geen kledingstuk
nee nee, een glimlach heeft te maken met geluk!

Rest mij om al mijn atletiekvrienden een sportief
en gezond 1997 toe te wensen.

[Rddbo

BERICHTEN VAN EEN
SNELWANDELAAR

Johan

Ook voor een snelwandelaar is er een winter-
periode en de aktiviteiten zijn op een wat lager
pitje gekomen. Er werden enkele wandeltochten
afgelopen in Rheden, bij de Posbank, in
Overveen bij de Kennemerduinen en in Ermelo
op de Veluwe.

Een 3-tal wedstrijden over 10 km werden in het
Kralingse bos in Rotterdam afgelegd met
wisselend succes. De laatste ging het snelst in
1:02.50, toch wel 30 meer tellen dan 9 jaar
terug. Als ik dit stukje schrijf zit ik al weer in
de zenuwen over de wedstrijd van morgen:
5.000 meter in Sporthal de Vang in Zaandam.
Het ligt in mijn bedoeling om hier 45 rondjes
van 111,11 met een rondetijd van 41 seconden
af te gaan leggen en hierbij mijn zaalrecords uit
1995 te verbeteren. Een eerste kilometer in
6.08,2 en een eindtijd van 31.11,3.

Daarna zullen de aktiviteiten wat opgevoerd
gaan worden zodat er volgend jaar weer een 4 of
5-tal 24 uurs wedstrijden afgelegd zullen kunnen
worden. De eerste test op de lange afstand zal
eind januari rondom Den Bosch plaatsvinden bij
de 10e Bossche 100km, die ik tot nu toe altijd
tot een goed einde wist te brengen. Maar eerst
nog even die 5 en wat op mijn gewicht letten,
want er is mij gebleken dat ik toch wel een
"oude snoeper” ben.

Gerrit de Jong
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UITSLAGEN

UITSLAGEN

UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

Gouda 06.10.96

"Bloemendaalloop".
4.3km D. 12. Ester Zijderlaan 17.56
10km ©D. 8. Marieen Zijderlaan 43.57
10km H. 18. Vincent Hoek 33.09
21. Jan Zijderlaan 34.13
10km M40 8. Kees vd Heul 34.18
14. Mart Spruit 37.25
15. Bauke de Jong 37.31
Eindhoven 13.10.96
Marathon.
550. Jos Verlegh 3:47.08
Utrecht 20.10.96
SNS "Maliebaan loop", over 10 km.
17. Addy Versluis 33.59
Alphen a/d Rijn 26.10.96
De "Alphen Noord cross.
H. 8500m 4. Jan Zijderlaan 29.54
5. Vincent Hoek 30.09
10. Johan Verwoerd 32.17
M50+ 1. Bauke de Jong 33.47
D. 3000m 1. Elise Zijderlaan 12.49
2. Ester Zijderlaan 14.44
Boskoop 02.11.96
20ste Rabo Floracross.
Dames 4500m 3. Elise Zijderlaan 16.53
10. Ester Zijderlaan 20.19
Heren 9000m 9. Jan Korevaar 30.30
14. Jan Zijderlaan 31.52
26. Johan Verwoerd 32.54
27. Erik vd Berg 33.00
M40 16. Mart Spruit 35.46
20. Piet v Wijngaarden 36.44
M50 12. Hans Boon 39.13

Drunen 03.11.96

"Drunense duinen cross”.

M50 8400m 3.

Bauke de Jong

Waddinxveen 09.11.96
1° open crosscompetitie Regio Midden Holland.

32.02

JC 1500m 2. Pijke den Ambtman 4.52
MD 1000m 7. Michelle v IJzeren 5.07
MpupA2 1000 8. Romina v IJzeren 5.42
H. 9000m 2. Jan Zijderlaan 30.10
3. Jos Schinkel 30.25
4. Johan Verwoerd 30.35
5. Arie Visser 32.42
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M40 1. Nico vd Heuvel
5. Piet v Wijngaarden
M50 1. Bauke de Jong
4. Hans Boon
D. 3000m 1. Ester Zijderlaan
2. Marleen Zijderlaan

Rotterdam 16.11.96

"De HavenloodsToop".
10.000m en 485 deelnemers.
83. Arie Visser

Oosterhout 17.11.96
30° Scorpio cross.
D. 5000m 7. Ester Zijderlaan

9. Marleen Zijderlaan

H. +10km 6. Vincent Hoek
9. Jan Zijderlaan
20. Erik vd Berg

M50 +7000m 1. Bauke de Jong

Wijk bij Duurstede
"Duurstede Road Run" over 10km.
19. Addy Versluis

Tilburg 23.11.96

H. 7800m 52. Erik vd Berg

M50 7800m 4. Bauke de Jong

H. 2600m 10. Vincent Hoek

D. 6200m 28. Elise Zijderlaan

Schoonhoven 30.11.96
1° "Parkcross".

Bart Deelen

. Sjoerd vd Dool
. Brendan Brouwer
. Sander Kooiman
. Bram den Besten

NSG 600m 1. Marco van Nes

2. Ronald van Nes

3. Martin Bouter
Mmini 1. Helen Verwaart

2. Jonne Herens

3. Franca Korevaar
Jmini 1. Joél Zwiers

2. Niels Sonneveldt
MpupC 1000m 1. Lisanne Peltenburg
MpupB 1. Sharon Lynguris

2. Karin Nagel

3. Lisalotte vd Tas
JpupC 1. Tom Lotz

2.

3

4

5

6

31.
34.
33.

14.
15.

87 !

34,

27.
29.

22.
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JpupB 1. Jeroen Rooken 4.38
2. Mike Jansen 4.59
3. Kees de Jong 5.02
4. Rik Jongerius 5.06
5. Mark Florisson 5.12
6. Dico Kruysse 5.23
7. Ted Jooren 5.37
MpupAl 1. Karima el Abdellaoui 5.09
2. Robin Voorsluijs 5.14
3. Vera de Graaf 5.30
MpupA2 1. Daniélle Dregmans 4.36
2. Claudia Faaij 5.00
3. Romina v IJzeren 5.01
4. Marjolein Jansen 5.13
5. Rosa vd Tas 5.24
6. Margot Boerefijn 5.27
7. Léonie Prins 5.42

TUSSENSTAND AVANTRI
SUPERPRESTIGE

Met alleen nog de Oliebollenloop in het voor-
vitzicht werpen we alvast een blik op de
tussenstand na driec wedstrijden. De eind-
klassering wordt bepaald aan de hand van de
drie beste resultaten over vier wedstrijden.

JpupAl 1. Jasper Schutte 4.32
2. Matthijs Bom 4.59
3. Kevin Winkel 5.02
4. Ruud Lotz 5.08
5. Tim van Rijk 5.31
6. Willem Veelenturf 5.53
JpupA?2 1. Niels Ros 4.29
2. Robbert Bodegom 4.44
3. Pim Breijer 4.45
4. Mark Schouten 4.53
5. Bob Koevermans 5.16

AVANTRI’S
OLIEBOLLENLOOP

Vorig jaar was het te glad, maar op de laatsie
dag van 1996 gaan we het weer proberen. Op
dinsdag 31 december om 11.00 uur starten we
op de Opweg met prestaticlopen over 2%, 6, 10
en 15 kilometer. De inschrijving vindt plaats op
de Stormbaan tot een half uur voor de start en
het inschrijfgeld bedraagt f 2,50.

Prijzen zijn er niet, maar na afloop zijn er
natuurlijk wel weer oliebollen!

Voor meer informatie: Pieter van den Dool.

Heren Parkloop 10km Uurloop of 15km Dijkloop 10/20km Totaal
tijd km/uur tijd km/uur tijd km/uur km/uur
Jos Schinkel 33.55 17.690 16.466 39.01 15.379 16.511
Arie Visser 34.44 17.274 55.44 16.167 1:18.47 15.231 16.224
Gerrit Vonk 36.59 16.223 15.100 41.01 14.628 15.317
Jos Verlegh 39.38 15.138 16.122 15.680
Bert Groenendaal 40.35 14.784 1:38.50 12.141 13.462,5
Gerrit Looren de J. 42.55 13.980 43.33 13.777 13.878,5
Heren Vet. I Parkloop 10km Uurloop of 15km Dijkloop 10/20km Totaal
tijd km/uur tijd km/uur tijd km/uur km/uur
Kees vd Heul 34.29 17.399 16.422 16.910,5
Nico vd Heuvel 34.25 17.433 16.193 1:15.22 15.922 16.516
Piet Wuijster 41.50 14.342 15.201 1:26.59 13.795 14.446
Ronald Hamaker 39.35 15.157 1:00.41 14.831 14.994
Dick Hol 44.02 13.409 1:07.07 13.409 42.09 14.234 13.756
Piet v Wijngaarden 38.56 15.410 39.37 15.145 15.277,5
Theo Engel 43.56 13.657 40.07 15.956 14.306,5
Cees Jan de Leeuw 1:06.15 13.584 1:29.52 13.353 13.468,5
Johan Gelderblom 42.33 14.101 1:05.43 13.695 13.898
Mees Herens 1:08.14 13.190 46.44 12.838 13.014
Jan Faay 1:09.23 13.161 43.42 13.729 13.445
Heren Vet.Il Parkloop 10km Uurloop of 15km Dijkloop 10/20km Totaal
tijd km/uur tijd km/uur tijd km/uur km/uur
Ger Rodenburg 40.35 14.784 1:01.55 14.535 14.659,5
Leen Ceelen 1:05.12 13.803 41.25 14.486 14.144,5
Hans Boon 41.50 14.342 43.06 13.921 14.131,5
Recreanten Parkloop 10km Uurloop of 15km Dijkloop 10/20km Totaal
tijd km/uur tijd km/uur tijd km/uur km/uur
Koos Zieldorff 45.25 13.211 47.49 12.547 12.879
Peter Bogaard 1:14.23 12.099 47.58 12.508 12.303,5
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December 1996.

Het is maar goed dat ik pas op 1 december met dit stukje begon.
Vanwege het druilige weer had ik nu eens overdag al een Duitse
televisie-uitzending bekeken. En wel over de misselijke omstandig-
heden waaronder pelsdieren gefokt en behandeld worden. In Laren
(Gelderland) zag ik al eens -behalve een boommarter in de vrije
natuur- hoe in een fokkerij nertsen met gemalen vis gevoerd
worden. Na 5(?) maanden worden ze al geslacht.

In Nederland zijn er nog
steeds 221 bontkwekerijen, in
Rusland nog duizenden, in
Duitsland 36(?), in Spanje 35
en in Denemarken meer dan
2700! De Westeuropese vis-
sers klagen al jaren dat de
Denen zoveel ondermaatse vis
vangen voor de vismeel-

industrie. Nu begrijp ik dat

ook een niet te verwaarlozen
deel voor de "bontkwekerij"
wordt benut, want elke fokker
heeft een groot aantal dieren.
En dat alles terwijl syn-
thetische bont bijna niet te
onderscheiden is van echt.

De wilde nerts is heel erg
bewegelijk. Boven, maar ook
onder water. Maar hij maakt

vaak "grapjes” ten koste van
anderen. Dat zie je wel meer.

In november was er een ver-
stopping in de hoofdriolering
tussen Zoetermeer en Den
Haag. De overstroming kwam
uit in een sloot bij Stompwijk.
Het vee mag daar voorlopig
niet meer drinken. Is het daar
nu over voor de futen, de
vissen, de planten en on-
noemelijk veel soorten kleine
organismen? En dat voor
jaren. En misschien komen
enkele kleinere  wezentjes
helemaal niet meer terug.

Ik las onlangs nog in een
exemplaar van de “"National
Geographic”, over allerlei
zaken Moeder Aarde betref-
fende. Het brengt je in de
verleiding om daar eens naar
toe te gaan (die verre streken
dan). Maar in je eigen streck
is het vaak net zo mooi, alleen
zijn we eraan gewend. Want
wij vinden b.v. een reiger
maar heel gewoon. En wat
dacht u van een grutto? Nee,
ik blijf maar hier met mijn
fietsie. Laat anderen maar
foetsie gaan als dat zo nodig
moet. De mooiste opnamen in
dat verre buitenland worden
me hier in mijn luie stoel
gebracht. De nodige lichaams-
beweging neem ik toch wel.
Goeiedag allemaal en prettige
Kerstdagen.

Hans Messie

RN

Avantri Magazine 23 .



KONINKLIJKE NEDERLANDSE ATLETIEK UNIE

buikzijde
RUGKLACHTEN
wervellichaam
DE RUG

De rug bestaat uit wervels, die onderling zijn verbon-
den door middel van gewrichtjes, banden en tussen-
wervelschijven. De wervels steunen op elkaar via een
tussenwervelschijf, een soort kussen van kraakbeen
met aan de buitenkant een ring van steviger materiaal
(annulus fibrosus). De bewegingen tussen de wervels
worden geregeld door (facet-)tussengewrichtjes. Deze
gewrichtjes zorgen voor een deel ook voor de stevig-
heid van de rug, samen met de banden. De ruggewer-
vels worden gesteund en beschermd door de buik- en
rugspieren, die zorgen voor een gelijkmatiger verde-
ling van de krachten.

tussengewricht

tussenwervelschijf

LAGE RUGKLACHTEN
Lage rugklachten komen bij sporters relatief veel voor. Dat wordt vaak door een meerdere factoren
veroorzaakt. Zo treden bij staan, zitten of tillen grote druk- en trekkrachten op bij met name de
lendewervels op de overgang rug-bekken. Meestal is er (ook) sprake van een houdingsafwijking en
verkorte of verzwakte spieren. De meeste rugklachten worden onderin gevoeld. De pijn kan rechts,
links of juist in het midden gevoeld worden. In eerste instantie zullen deze pijnklachten alleen tijdens
of na het sporten optreden, later ook bij lang staan of zitten. s’Ochtends kan de rug uitgesproken stijf
zijn, wat dan in de loop van de dag wat verbetert. Soms straalt de pijn ook uit naar de bil en naar de
achterzijde van het bovenbeen (hamstrings). De meest voorkomende oorzaak van langdurige
rugklachten is overbelasting van de rugspieren al dan niet in combinatie met een irritatie van een of
meer van de gewrichtjes tussen de wervels en van de banden die daarbij in de buurt zitten. Meestal is
een samenspel van factoren verantwoordelijk voor het ontstaan van deze rugklachten:

- Zware en/of éénzijdige belasting in de sport- of werksituatie.

- Een te snelle trainingsopbouw. Rugklachten treden frequenter op als er in een korte tijd te veel, te
vaak en te hard wordt getraind. Met name heuveltraining en sprongkrachttraining zijn berucht. Als
er spierversterkende oefeningen of krachttraining wordt uitgevoerd, is een juiste techniek zeer
belangrijk. Vraag je trainer hier goed op te letten!

- Lopen of springen op een harde ondergrond (asfalt, beton) met onvoldoende schokdempende en/of
onvoldoende steunende schoenen (spikes!).

- Verkorte spiergroepen. Bij het voorkomen van lage rugklachten is het met name van belang dat de
rugspieren, de heupbuigers en de bovenbeenspieren goed op lengte zijn.

- Te zwakke spiergroepen. Bij het voorkomen van lage rugklachten is met name het.goed op kracht
zijn van de buikspieren, de bilspieren en de bovenbeenspieren van belang.

- Houdingsafwijking. Zo is er vaak sprake van een versterkte holle stand (hyperlordose) van de lage
rug terwijl de bovenrug juist overmatig bol (hyperkyfose) staat.

- Standafwijking met name van bekken en/of lage rug, meestal op basis van een beenlengteverschil.

- (Sportrelevante) Voetafwijkingen, zoals knik-plat voeten.

Naast bovengenoemde factoren, kan het geleidelijke proces van veroudering van de tussenwervelschijf

ook een rol spelen. Deze kraakbeenschijf wordt langzamerhand minder dik en stevig, zodat speling

tussen de wervels ontstaat en de belasting van de gewrichtjes en de banden verandert.
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HOE KUN JE DEZE RUGKLACHTEN VOORKOMEN ?
Hieronder staan een aantal blessurepreventieve tips
om rugklachten te voorkomen:

1. Begin altijd met een goede warming-up. Loop 5a
10 minuten rustig in en voer dan in ieder geval
rekkingsoefeningen uit voor de rugspieren, de heu-
pbuigers en de bovenbeenspieren (zie tekeningen
hiernaast). Let goed op de aangegeven uitgangshou-
ding en de wijze (niet verend!) waarop de rekkings-
oefening moet worden uitgevoerd. Bij het uitvoeren
van de rekkingsoefening mag er geen pijn optreden.
Houd de rekkingsoefening zo’n 15-20 seconden vol
en herhaal iedere oefening 2 tot 3 maal.

2. Besteedt aandacht aan spierversterkende oefeningen
voor de buik-, bil- en bovenbeenspieren. De teke-
ningen hiernaast tonen enkele voorbeelden. Bij de
uitvoering van deze spierversterkende oefeningen
moet er goed op gelet worden dat de rug niet hol-
getrokken wordt.

3. Zorg voor een goede trainingsopbouw. Voer het
tempo en de tijdsduur van de trainingen geleidelijk
op en wissel de verschillende trainingsvormen met
elkaar af.

4. Loop en spring zoveel mogelijk op een zachte onder
grond, zoals gras of bos.

5. Draag goed passende loopschoenen met een schokdempende zool en een stevige hielsteun. Train
zo weinig mogelijk op spikes. Als er (sportrelevante) voetafwijkingen aanwezig zijn (b.v. knik-
platvoeten) moet daar rekening mee gehouden worden bij het kopen van sportschoenen. Zo zijn
schoenen met een anti-pronatie wig aan te bevelen als de voeten te veel naar binnen wegzakken bij
de voetafwikkeling. Laat je in een goede sportspeciaalzaak hierover adviseren. Soms is het
noodzakelijk om een speciale aanpassingen in of onder de loopschoenen te laten maken.

6. Beéindig de training met een cooling-down en voer de beschreven rekkingsoefeningen uit.

7. Let ook in het dagelijks leven op een juiste houding bij het staan, zitten en tillen.

WAT KUN JE DOEN ALS JE RUGKLACHTEN HEBT ?

Als deze rugklachten toch zijn onstaan, voer dan in ieder geval de bovenstaande blessurepreventieve -
maatregelen uit. Zorg ervoor dat beginnende klachten niet verergeren door tijdig de training te
verminderen of te staken. Als de rugklachten nog in een beginstadium zijn, kan een lichte trainings-
aanpassing voldoende zijn om klachten weer te laten verdwijnen. Let in het dagelijks leven extra op
een juiste houding bij het staan, zitten en tillen. '

Wanneer de bovenstaande maatregelen niet het gewenste effect opleveren, ga dan binnen twee tot vier
weken naar de huisarts of naar het Sportmedisch Adviescentrum (S.M.A.). om een (sport-)arts de
blessure te laten beoordelen. Lichamelijk onderzoek van de rug is vaak voldoende om de juiste
oorzaak aan het licht te brengen. Soms kan het echter nodig zijn om met behulp van o.a. rontgenfoto’s
andere oorzaken uit te sluiten. De behandeling van de hier beschreven vorm van rugklachten moet in
de eerste plaats zijn gericht op het wegnemen van de oorzaken door correctie van de houding en de
belasting. Zo kan verkeerd tillen, waarbij vooral de rug wordt belast, worden afgeleerd. Bekkenscheef-
stand kan worden gecorrigeerd door aanpassing van het schoeisel. Het staan en zitten met een te holle

rug kan worden afgeleerd door bepaalde oefeningen.
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BINNENKORT

Het bestuur van Avantri nodigt alle leden,
donateurs en andere belangstellenden uit voor de
nieuwjaarsreceptiec op zaterdag 4 januari van
15.00 tot 18.00 uur in de kantine op de
Stormbaan.

De eerste bestuursvergadering van het nieuwe
jaar is op donderdagavond 9 januari.

Op zaterdag 11 januari is het weer tijd voor de
oud-papierploeg. Lees de oproep van Gerard
Wortelboer elders in deze AM!

De parkcross voor pupillen beleeft zijn derde
wedstrijd op zaterdag 25 januari.

WEDSTRIJDKALENDER
DECEMBER ‘96

zo 15 H.Kérnig Halle Dortmund

zo 22 H.Kérnig Halle Dortmund

20 29 H.Kérnig Halie Dortmund

di 31 AVANTRI Schoonhoven
di 31 Pijnenburg Soest
JANUARI 97

zo 05 Houtrustsport Den Haag

zo 05 H.Kérnig Halle Dortmund

zo 12 Le Champion Egmond aan Zee
zo 12 Start Lekkerkerk
za 18 av Gouda Gouda

zo 19 Houtrustsport Den Haag

zo 19 Sprint Breda

za 25 AVANTRI Schoonhoven
za 25 PEC Zwolle

za 25 PEC Zwolle

zo 25 PEC Zwolle

zo 26 av Sparta Den Haag
FEBRUARI ’'97

za 01 Apeldoorn
zo 02 de Keien Uden

zo 02 Houtrustsport Den Haag

za 08 Ilion Zoetermeer
za 15 Houtrustsport Den Haag

zo 16 Houtrustsport Den Haag

zo 16 De Spartaan Lisse

za 22 Houtrustsport Den Haag

zo 23 Houtrustsport Den Haag
MAART ‘97

za 01 AVANTRI Schoonhoven
zo 02 AV’34 Apeldoorn
zo 02 Houtrustsport Den Haag

za 08 AAV'36 Alphen a/d Rijn
zo 16 AVANTRI Schoonhoven

Indoor junioren-CD

Indoor senioren + junioren-AB
Indoor senioren + Jjunioren-AB
Oliebollenloop

Sylvesterloop

Indoor Midden-Holland junioren-BCD
Indoor senioren + junioren-AB
Halve marathon

Loetcross (prestatieloop)
Crosscompetitie Midden-Holland
Indoor junioren-BCD
Sprintcross

Parkcross pupillen

Indoor Gala

NK meerkamp

NK meerkamp

Indoor senioren + junioren-AB

Mid-winter marathon
Profile-cross
Indoorcup
crosscompetitie Midden-Holland
NK indoor junioren-AB
NK indoor junioren-AB
NK veldloop veteranen
NK indoor senioren en
de nationale C-spelen

Parkcross pupillen

NK veldloop senioren + junioren-AB
Indoor pupillen

Twintig van Hans Verkerk

Indoor de Meent
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,,de Onderlinge Lek & IJssel”
is een verzekeringsmaatschappij
zonder winstoogmerk en heeft
daardoor zeer lage premies, 00k
VOOr u.

Kijk en vergelijk. Vraag bij

,,de Onderlinge Lek & lJssel’” 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

500 ONDERLINGE LEK & IUSSEL

Onderlinge Verzekeringsmaatschappij Lek & IJssel 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




