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© 3 la carte restaurant voor lunch of diner

© gezellig zaaltje tot 50 personen M

© totale zaalakkommodatie 160 personen artl e en
voor alle denkbare gelegenheden gaan
wij graag in op uw speciale wensen
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OP DE OMSLAG

Erika Zijderlaan behaalt weer
twee clubrecords in de Haagse
Houtrusthal.

HAIKU

Ik zie hem nog steeds
op zijn vertrouwde bankje
vlak bij de werkplaats.

DE REDACTIE

Pieter vd Dool tel.82250
Gerrit de Jong tel. 84429
Hans Messie tel.86031
Piet Stam tel.83412
Ad Verhoeff tel.84947
Bas Zwijnenburg  tel.82550
Jan Meerhof tel.84515
Redactie-adres:
Landsteinerhof 6

2871 KV Schoonhoven.
Oplage Avantri Magazine:

450 exemplaren.
Verschijningsfrequentie:
10 maal per jaar.

KOPY

Het volgende clubblad zal
27 februari verschijnen.
Kopy kunt u tot uiterlijk
17 februari inleveren.

VAN DE REDACTIE

Alle goede voornemens van het vorige jaar ten spijt ben ik
weer op het laatste moment begonnen met de voorbereiding
van de 19° jaargang. Daardoor heb ik zowel Henk Schep
als de drukker onder grote tijdsdruk moeten zetten, maar
zoals het er nu naar uitziet, krijgen wij AM1 met een
vertraging van slechts drie dagen de deur uit.

Inmiddels is er elders in de club ook hard gewerkt. De
Oliebollenloop is met een record aantal deelnemers tot een
goed einde gebracht en de omgeving van de kantine krijgt
een broodnodige opknapbeurt.
Dat brengt me weer terug bij de
oproep die ik in AM10 plaatste.
Het zal wel de drukte van de
Kerst en de jaarwisseling zijn
geweest, maar ik heb nog
niet één reactie ontvangen
en dat is wel erg mager.
Lees pagina 10 van het
VOrige nummer maar eens
door en bel me dan op!

Jan Meerhof

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
- Gerrit rekent voor twee.

Mededelingen van de Jeugdcommissie
- Leen is nog wel de snelste thuis, maar hoe lang nog...

Lopend vuur
- Hier!

Avantri’s Oliebollenloop 1994
- Geen stap teveel (of te weinig).

Uitslagen
- Zouden de afstanden bij die cross net zo nauwkeurig gemeten
Zijn als de tijden?

Atletiek statistiek
- En je moet eens zien wat daar in 1994 nog bijgekomen is!

Natuur en milieu
- Wat heeft hij toch met vis?

KNAU-bulletin
- Voor de hardloper is alleen het allerbeste geschikt.

Berichten van een snelwandelaar
- Wat valt hem nou precies tegen?

En nog veel meer.

Avantryi Magazine
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BESTUUR
VAN AVANTRI

Secretariaat:
Zeemanhof 26
2871 JZ. Schoonhoven

Gerrit de Jong voorzitter 01823-84429
Nell Gelderblom secretaris 01823-86458
Els Schep penningmeester 01823-82700
Pieter van den Dool wedstrijdsecretaris 01823-82250
Dick Veer trainingscodrdinator 01823-84941
Els Meerhof ledenadministratie 01823-84515
Jan Meerhof baancodordinator 01823-84515
Bram den Boer algemeen 01823-86257
Corrie Zwijnenburg algemeen 01823-82550
Ron de Jong algemeen 01823-85822
COMMISSIE Secretariaat:
Knotwilgenstraat 13

JEUGDZAKEN 2871 RA Schoonhoven
Frans van der Grijn voorzitter 01823-86539

Els Meerhof 01823-84515 Yvonne vdr Horst
01822-9524 Hanneke Westenbrink 01823-87363
01823-85407 Maurits de Bruin

Bas Murk
Leen Prins

01823-85663
01823-84727

LEDENADMINISTRATIE

Aan- en afmeldingen bij
Els Meerhof
Landsteinerhof 6

2871 KV Schoonhoven
Tel. 01823-84515

Bij aanmelding geldt een
eenmalig inschrijfgeld

van f5,00 voor jeugdleden
en £10,00 voor volwassenen.
De contributie wordt

elk kwartaal via een
acceptgirokaart geind.

De contributie bedraagt

per kwartaal:
Pupil f 25,50
Junior f 28,50
Senior f 45,00
Trimmer  f 36,00

De gezinskorting:

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

TRAININGS -
TIJDEN t/m maart 1995

maandag:

18.00-19.00 JpA
18.45-20.00 JD1
19.00-20.30 MC+MB+MA
19.00-20.00 NSG-groep
19.30-21.00 Loopgroep
20.00-21.00 Recr. atletiek
dinsdag:

13.30-14.30 Damestrim
19.00-20.30 JC
19.30-21.00 Loopgroep
21.00-22.30 Herentrim

q. Avantri Magazine

woensdag:
16.30-17.30 MpA
17.30-18.30 Jmini+JpC

17.30-18.30 JpB+MpC+MpB
1D

18.30-19.30

18.45-19.45 MD
19.30-20.30 MC+MB+MA
19.30-20.30 Damestrim
19.30-21.00 Loopgroep
20.30-21.30 Damestrim
20.30-22.00 JB+JA+Hsen
donderdag:

19.00-20.30
19.00-20.00
20.00-21.00

Loopgroep
Damestrim
Herentrim

DE STORMBAAN

Nieuwe Singel 25a
Schoonhoven
Tel. 01823-85610

Bespreken kantine
Ans van der Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 01823-85663

WEDSTRIJD-
SECRETARIATEN

Pupillen en junioren
Simone Zwijnenburg
Galvanistraat 19

2871 XA Schoonhoven
Tel. 01823-87483

Senioren en veteranen
Pieter van den Dool
Oude Singel 18

2871 SE Schoonhoven
Tel. 01823-82250

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 uvitslagen van
senioren en veteranen
Piet Stam

Galvanistraat 64

2871 XD Schoonhoven
Tel. 01823-83412

Lotto / toto

Chris van der Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 01823-85663



VAN DE VOORZITTER

Voor de Kerstdagen maakten we voor de tweede
maal dit jaar een zware gang naar het rouw-
centrum om Coby van der Grijn en haar familie
te condoleren met het verlies van haar man Arie
Otto die leed aan een ongeneeslijke ziekte en
rustig insliep. Arie was samen met Cees van den
Dool, Dick Wesdorp en Janny Slomp é€én van de
oprichters van onze atletickvereniging. Hij was
voor korte tijd onze eerste penningmeester.

De laatste jaren maakte hij voor ons 2 kunst-
werken aan en in de kantine en zorgde samen
met anderen, dat onze accomodatie goed bruik-
baar bleef.

Wat rest zijn herinneringen opgeslagen in zijn
atletickplakboek en in ons geheugen. lk wens
Coby en haar familie veel sterkte bij het verlies
van Arie.

Het jaar 1994 werd plezierig afgesloten met de
jaarlijkse 4-Dorpenloop, waaraan een record-
aantal lopers deelnam.

Ondersteund door 2 computers waren de eind-
resultaten vrij snel beschikbaar en na afloop van
de loop kon ieder zich tegoed doen aan de
oliebollen van bakker Kok.

1995

Onze jaarlijkse receptic kende een enorme
toeloop, doordat iedereen die goed had presteerd
en een diploma had behaald een persoonlijke
uvitnodiging had ontvangen van onze cijferaars.
Meer dan 100 diploma’s waren er uit te reiken
en met veel plezier heb ik dit gedaan. Tussen-
door konden de atleten en ouders elkaar het
beste toewensen voor het nicuwe jaar.

Een overzicht van de Gouden diploma’s kan je
vinden in dit clubblad. Tevens een overzicht van
je persoonlijke prestaties, voor zover dit bekend
was bij de administrateurs, Simone en Gerrit.
Voor de uitreiking konden de wachtenden, die
nog niet de kantine in konden, nog een stevig
potje sneeuwballen.

Een dag later was het of thuisblijven of naar
Den Haag voor de 1° indoorwedstrijd wegens
het opgeven van verwachte ijzel. Gelukkig bleef
het veilig op de weg en kon de wedstrijd
doorgang vinden in de grote indoorhal.

Onze komende grote activiteit is onze jaarlijkse
indoorwedstrijd in De Meent, waarbij wij de
hulp van veel mensen best kunnen gebruiken.

Rest mij om iedereen een plezierig en sucsesvol
atletiekseizoen 1995 toe te wensen.

Gerrit de Jong

GOUDEN
ATLETIEKDIPLOMA’S

1994
Officiele meerkamp eis behaald
Niels Ros jpC 1650  1913pt
Bart van der Ham jpC 1650  1675pt
Timo Hol jD 3325  3704pt
Merijn Star JC 4600  4638pt
Maaike Waterreus mB 3500 4212pt
Erika Zijderlaan mB 3500 4147pt
Esther Buurman mA 3850  4403pt
Arjan Alberts jA 5500  6007pt
Susanne van den Bosch Da 3850  3854pt
Dick Veer Hr 6000 6032pt
Frans van der Ham Hr 6000 6060pt
Marco Zwijnenburg Hr 6000 6134pt
Loopmeerkamp op de baan eis behaald
Esther Buurman mA 2750  2899pt
Brenda Slecuwenhoek Da 3500 3567pt
Loopmeerkamp op de weg eis behaald
Jan Korevaar Hr 3000 3280pt

LEDENADMINISTRATIE
Els Meerhof

Jarige pup’s en jun’s in februari:

Arne Pedersen JC
08 Joost van Engelen JpupAl
12 Yvette Wortelboer MA
14 Patricia Veer MB
14 Melvin Looren de Jong JpupB
24 Mike Jansen Jmini
26 Ruud Lotz JpupC
27 Krispijn van IJsselmuide JB

Aanmeldingen in december:
Jmini  Victor van der Ham

Opweg 38 Schoonhoven
Afmeldingen in december:
dhr. K. Voorsluijs Langerak
mevr. E. Zijderlaan Polsbroek
dhr. J.G. Hollinga Schoonhoven
mevr. J. Broere Ammerstol
dhr. B. Boesjes Ammerstol
Iris Boesjes Ammerstol
mevr. E van Houwelingen Schoonhoven
mevr. M.J. van Ieperen Schoonhoven
mevr. J. van Manen Schoonhoven
dhr. J. Goudriaan Schoonhoven

mevr. M. Wiltenburg Lopik
dhr. B. Rijneveld Schoonhoven

Avantri Magazine 5.
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MEDEDEL INGEN VAN
DE JEUGDCOMMISSIE
Maurits en Leen

Waar maak je het nog mee dat de kinderen
eerder over de streep komen dan de vaders. Dat
gebeurde allemaal aan het einde van 1994
tijdens de Oliebolenioop. Om maar een aantal
namen te noemen: Anne, Claudia, Bob, Fred en
Roald waren hun vaders Mees, Loek, Kees,
Fred en Ad weer eens te vlug af. Dit resultaat
belooft heel veel voor 1995.

Zaterdag 7 januari was het clubhuis bijna te
klein voor de nieuwjaarsreceptie. Veel jeugdige
atleten waren present om hun diploma’s in
ontvangst te nemen voor de geleverde prestaties
in 1994. De diploma’s werden uitgereikt door
onze voorzitter Gerrit de Jong die voor een ieder
nog een persoonlijk woord in petto had. Het was
overigens wel een bijzonder jaar, want er waren
maar liefst bijna 1000 verbeteringen van een
persoonlijk record en ook de clubrecordlijsten
moesten stevig worden bijgewerkt.

De jeugdcommissie (trainersgroep) rekent ook
dit jaar weer op de medewerking van de ouders.
Wij zouden het op prijs stellen als er iets
bijzonders is zoals een langere afwezigheid
door ziekte dat u de trainers informeert zodat
wij op de hoogte zijn.

In het jaar 1995 staan er vele activiteiten op het
programma. Naast de crossen willen wij speciale
aandacht vragen voor onze indoorkampioen-
schappen op zondag 29 januari in de sporthal De
Meent in Schoonhoven. Vorig jaar was er een
enorme deelname, maar wij verwachten nu een
nog massalere opkomst. De trainers zullen jullie
tijdig berichten.

Om onze jeugdafdeling nog groter te maken,
heeft de jeugdcommissie een plan gemaakt om
de jeugd van Schoonhoven en omstreken te
interesseren voor de atletieksport. De scholen
zullen worden uitgenodigd om aan deze activi-
teiten deel te nemen via een aantal demonstratie-
trainingen. Verder worden er instuifavonden
georganiseerd in het voorjaar.

Aan het begin van het nieuwe jaar wensen wij
alle Avantrianen een gezond en sportief 1995
toe.

LOPEND VUUR

Er is geen ontkomen aan, .... als het nieuwe
jaar zich heeft aangediend, dan gaan de gedach-
ten uit naar datgene wat geweest is. En wat
geweest is noemen wij met een verzamelwoord
geschiedenis, dus, beste sportvrienden, neem ik
even wat recente geschiedenis met u door.
Traditiegetrouw, want dat kan je toch inmiddels
wel zeggen na 12 keer, was daar op oudejaars-
dag de Oliebollenloop. Het eerste record was al
gesneuveld voordat er ook maar een meter
gelopen was en dat was het record aantal
deelnemers (ruim 300!). De weersomstandig-
heden waren stormachtig en zo ook het verloop
van de wedstrijd. Onze onderlinge confrontatie
werd gewonnen door de oudste van het stel. Ik
schrijf zijn naam dan ook met respect op: Ger
Rodenburg. Hij was gewoonweg te sterk! Helaas
voor Jan Faay had Dick Hol de brancard niet
nodig want de onderlinge tweestrijd tussen hun,
en dat zal Dick met plezier lezen, werd voor de
tweede opeenvolgende keer im zijn voordeel
beslist. Wat Mees Herens ook trainde, hij kwam
weer net iets te kort op Jan en dat moet Jan weer
met veel plezier lezen. Mees op zijn beurt bleef
ondergetekende weer ruim voor (iets van 6
minuten) .... dus niemand kan echt teleurgesteld
zijn. Mijn tijd werd sterk beinvloed door het feit
dat ik ongeveer 10 minuten heb lopen zoeken
naar de schoonvader van Dick.

Terug naar dit jaar ..... wij hebben inmiddels
ook alweer voor de eerste keer in 1995 oud
papier opgehaald en de schatting is dat het
ongeveer 40 ton behelst. De samenstelling van
diverse oud-papierploegen was van dusdanige
pluimage, dat het plezier letterlijk en figuurlijk
over straat ging. Want laten we eerlijk wezen,
waar zie je anno 1995 nog dat oud-papier
opgehaald wordt met paard en wagen?!? Dat wij
Nederlanders als zuinig volkje bekend staan over
heel de wereld is bekend, maar dat er op
zaterdagmorgen ook mensen zijn die meubels
tussen het oud-papier vandaan halen .... dat
geeft toch een houterig gevoel. Maar al met al
was het weer een gezellig dag, zeg maar ... een
oud-papier-feest waardig!

Tot slot een gedicht voor Dick en Ronald H.:
"Ochtendblad”
Her ochtendblad is weer zo treurig,
’t is nooit es vrolijk opgesmukt,
zo’n krant is nooit ereis rooskleurig,
Z’is duidelijk, wat je noemt. bedruki.

Johan

Avantri Magazine 7.
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FORBO VLOERBEDEKKINGEN
KUN JE HEEL
WAT MARATHONS LOPEN.

BELVOOR MEER INFORMATIE
FORBO-KROMMENIE:
075-291911 OF GA KIJKEN
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WONINGINRICHTER.
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IN MEMORIAM
ARIE VAN DER GRIJN

Op 17 december 1994 overleed Arie van der
Grijn. Hij was vanaf het begin betrokken bij de
atletiek in Schoonhoven en was mede-oprichter
van de atletickafdeling van de voetbalvereniging
Schoonhoven, de directe voorloper van de
atletick- en trimvereniging Avantri.

Onze vereniging kent veel markante leden en
Arie was daar zeker één van. Zijn creatieve
geest en vaardige handen zijn zichtbaar
aanwezig op de Stormbaan. Het schilderij van
de verspringbak met bomen en de jubileum-
plaquette aan de gevel van de kantine zijn
hiervan het tastbare bewijs.

Zijn aandacht voor het detail wordt duidelijk in
het volgende, voor zover ik weet, waargebeurde
verhaal:

Het ontwerp van de jubileumplaquette was af en
de vervaardiging was al in een vergevorderd
stadium, toen hij ontdekte dat er iets niet klopte.
De plaquette zou boven de ingang van de kan-
tine komen te hangen en door de vorm van de
gevel zou de afgebeelde atleet van de baan af
lopen. Na wat gemopper op zichzelf (stel ik me
zo voor) ging hij aan de slag om het hele stuk
opnieuw te maken, zodat de atleet nu de kant
oploopt waar Arie hem wilde hebben: naar de
baan toe!

Tak voor tak
Js een boom geveld
Nu door |iefde
en wind 9edragen

Js L\ij keengegaan

s A \\\J
A
oo iy j/vg\-\;:}ﬂ\{i;ﬁ

\ S

De afgelopen drie jaar vormde
hij met Cees van den Dool en
Herman Woudenberg de baan-
ploeg. Cees bracht zijn kennis
van de baan in, Herman nam
de techniek voor zijn rekening
en Arie zorgde, volgens eigen
zeggen, voor het geklets.
Maar ook hier had hij een
open 00g voor schoonheid.
Als er dan toch zo’n lelijke
container op de baan moet
staan, dan kan hij beter maar
in de omgeving passen!
Telkens als er mensen van
buiten de vereniging verrast
reageren als ze deze container
eindelijk zien, voel ik een
soort onverklaarbare trots.

Arie, we zullen je missen,
maar je hebt ervoor gezorgd
dat we je zeker niet zullen
vergeten.

Avantri Magazine 9.



AVANTRI’S

Uitslag 2'4 kilometer

OLIEBOLLENLOOP 1. Michar Breems AVANTRI 83 M 11.07
31 DECEMBER 1994 2. Timo Hol AVANTRI 81 M 11.08
3. Peter Peltenburg AVANTRI 83 M 11.12
4. Joost van der Waal  AVANTRI 834 1.2
Het was weer het oude liedje. Dagenlang guur 5. Ewoud Stuurman AVANTRI 82M 11.28
winterweer met regen, wind en alles wat de 6. Bob Jooren AVANTRI 83 M 11.29
gemiddelde loper haat. Maar op de ochtend van 7. Jolanda Jijderlaan  AVANTRI 82V 11.35
de Oliebollenloop scheen er zowaar een dun 8. Giliam Breems Schoonhoven 81 M  11.40
zonnetje en zo’n 350 atleten trokken de stoute 9, Erika 2ijderlaan AVANTRI 78V 11.53
schoenen aan voor de laatste loop in 1994. 10. Maaike Waterreus AVANTRI 77V 11.53
Tijdens de wedstrijd stond er een stevige bries 11. Birgit Stuurman AVANTRI 83V  12.25
en op een zeker moment dreigde de regen uit de 12. Nils van der Waal ~ AVANTRI 86 M 12.36
inmiddels weer betrokken lucht. Uiteindelijk 13, Suzan de Vos AVANTRI 83V 1237
viel het aantal regendruppels in het niet bij het 14, Remco van Ineveld  AVANTRI 80 M 12.58
aantal zweetdruppels. 15. Bjorn Ju AVANTRI 80 M 13.20
We liepen dit jaar een opnieuw opgemeten 16. Linda Zijderlaan Schoonhoven 84 V. 13.23
traject. De 15 kilometer is nu écht 15 kilometer 17. Edwin Peltenburg AVANTRI 85 M  13.42
zodat een vergelijking met de tijden van de 18. Liesbeth Herens AVANTRI 85V  14.04
afgelopen jaren niet meer opgaat (vorig jaar 19, Peter van der Meer  Schoonhoven 80 M 14.06
zaten er slechts + 14700 meter in de 15 km). 20. Henrik Looij AVANTRI 84 M  14.39
Ook de 10 kilometer is nu exact gemeten. 21. Claudia Faaij Schoonhoven 86 V.  14.50
22, Sanne van der Waal  AVANTRI 81V 15.13
Jan Meerhof 23, Anne Herens AVANTRI 87V  16.19
Uitslag 6400 meter 6. Win Stok AVANTRI 60 2622
7. Roald Verhoeff AVANTRI TIH 26,36
1. Robert Hofman AVANTRI 3H 25,30 8. Kees Neven Schoonhoven H 27.13
2. Roel-Jan Beeringa START 734 25.51 9. Christiaan Neven Schoonhoven N 27.23
3. Tobias van der Vlerk AVANTRI 740 25.56 10, Maurits de Bruin AVANTRI T7TH  27.48
4. Mark van Boorn Maastricht T4 26,07 11. Dick Veer AVANTRI 64 M 28,07
5. Jeroen vd Vlist AVANTRI 78M 26,11 12, Wim Kroone Bergambacht 55 M  28.16
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13,
14,
15.
16.
17.
18.
19.
20,
21.
22,
23.
24,
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31,
32.

Uitslag 10 kilometer

10

i“\‘lmﬂ.ﬂ-t-w!\)
.

9.

Ad Verhoeff
Menno Goemans
Merijn Star

Ruud Vlas

Ben Gubbels

Rob Zwijnenburg
Pijke den Ambtman
Marry Teeuwen
Bert van Buren
John van der Heiden
C. Buitelaar

Leen Prins
Helleen Burger
Ben de Wildt
Tineke Teeuwen
Henk Stigter

Jan Korevaar
Henk Oosse

Harry de Bruin
Paul Weel

Vincent Hoek

. Jo-an Mudde

. Johnny Johnson

. Carlo van den Bergh
. Bart Wassenberg

. Aart Rruis

Peer van Dijk
Erwin Heeringa
Rob Tieleman

10, Arie de Groot

AVANTRI
AVANTRI
AVANTRI
Hilversum
AVANTRI
AVANTRI
AVANTRI
Ammerstol
AVANTRI
Giessenburg
SR

AVANTRI
Ammerstol
Lopik
Bergambacht
AVANTRI
Schoonhoven

Bleskensgraaf

Polsbroek
Schoonhoven

AVANTRI
AVANTRI
Triathlon
Rotterdam
Loopgroep PK
Jan van Arkel
AVANTRI

START

AMA

Stolwijk

40 H
76 M
79 M
52 M
42 #
69 M
82 M
59V
83 M
82 M
2K
56 M
63V
52 H
61V
9M
59 M
62 N
HH
81 M

M
67 M
58 M
69 M
67 M
M
51 M
M
64 M
49 M

28.25
28.30
28.39
28.48
29.19
29.42
29.51
30.28
30.28
30.51
30.58
31.27
31.32
31.38
31.40
31.45
32.11
32.21
32.28
32.40

34.09
36.40
36.47
36.59
37.03
37.37
38.36
39.30
39.31
39.40

33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52

. Jasper van Kempen

. Jeanette v Strij de R Stolwijk

. Simon van Schot

. Eddy Meijer

. Hein Steenbergen
. Ronald van Klaren
. Karin van Leeuwen

. Ingrid den Hollander

. Fred Hogendoorn

. John Snijders

. Adinda de Groote

. Eva de Vos

. R. van Klaren (sr)
. Gideon de Rijk

. Marius de Rijk

. Cor Teeuwen

. Joyce Hartholt

. Piet Hogendoorn

. Johan Spinhoven sr.
. Bep Teeuwen

11.
12,
13,

14

15.

16

17.
18.

19

20.
21.

22

Bas Schuurman
Wim Kortlever
Kees vd Heiden

. Peter Torenvlied
Theo Spruit

. Bans Stolwijk
Robert Jan Neven
Cees Slingerland
. Edwin van der Vlist
Mark Weel

Herman Heijkoop
. Dirk Pakker

Rotterdan 84 H

65 V
START 44 N
Atverni 37 H
Schoonhoven 56 H
Lopik 82 M
Jan van Arkel 75V
Vlist 73V
AVANTRI 76 W
Rotterdan 81 H
Den Bosch 72V
AVANTRI 80V
Lopik 53 M
Schoonhoven 85 M
AVANTRI 48 H
Berqgambacht 54 M
Groot-Ammers 76 V
Bergambacht 51 M
Polsbroek 29 M
Bergambacht 49 V

IJeuiden 78 M
Bergambacht 68 M
Giessenburg 55 M
PAC 47 M
Schoonhoven 63 M
AV/47 62 M
Schoonhoven |
Bergambacht 65 M
Lopik 69 M
Schoonhoven 75 M
Nieuwerkerk 1J 53 M
PAC 48 M

Avantyri Magazine

32.44
32.46
32.51
32.56
33.13
33.14
34.30
35.03
35.17
35.18
35.26
35.34
35.35
36,09
36.25
37.54
38.58
39.10
39.34
41.33

40.34
41.10
41.25
41.35
41.40
41.50
42,27
43.02
43.25
43.38
43.39
43.51

11.



23,
24,
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31,
32.
3.
34,
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43,
44,
45,
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.
57,
58.
59.
60.
61,
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.
7.
76.
77.
78.
79.
80.
81.
82.

12.

Paul van der Bel
Piet Lebbing

Piet van der Velden
Hans Verburg
Edwin Bergstra
Dirk van der Weide
Ruud Gottschalk
Wim Schuurman
Hans van Kempen
Pieter ‘t Hart
John Droog

Jeroen Scheublin
Ad Ermstrang
Gerard van Klaren
Koos Slingerland
Fred Vos

Jan Pleijte

Piet Koevermans
Anke Tuinman

Max Hartvelt

Win de Kwant

Gabe Bergstra
Adriétte Pols
Johan Spinhoven
Hajo van den Berg
Hans Blok

Ton vd Bildt

Han van Leeuwen
Herman Toes

Ron Somdorf

Argen de Rijk
Evert Vloothuis
Loek Faay

Rien Wijman

Anita Vink

Fred Verburg
Jopie van Dalen
Rinus Verhoeven
Jaap Kuijlenburg
Jannie Monhemius
Nardy Desloover
Piet Lamboo

Iweer Groeneveld
Dirk Bouman

Frits Scheublin
Klaudia den Ouden
Peter Schenkel
Hans Roubos

Ruud Vrieze

Anton van der Graaf
Paul van der Laan
Robert de Pater
Siem Mey

Willie Snijders
Arna Looren de Jong
Jacob van Rijswijk
Hans Spruyt

Arent Bosma

Jan van Osnabrugge
Gerda Oostveen

START 64 M
Vet. Ned. 43 M
START 2 M
Gouda 57 M
Lopik 63 M
Krimpen ad Lek 49 H
START 58 M
IJnuiden 47 M
Rotterdam 58 M
CLYTONEUS 44 M
SC Antilope 51 M
Delft 70 M
AVANTRI 36 M
Lopik 53 M
AV/47 49 M
Spijkenisse 60 M
AVANTRI 52 M
AVANTRI 52 M
AV Sliedrecht 72V
AVANTRI 57 M
START 61 M
Lopik 49 M
START 70 V
Hoogvliet 55 M
CLYTONEUS 52 M
Lopik 71 M
Moordrecht 59 M
AV 47 5 M
START 59 H
Alblasserdam 59 M
Schoonhoven 54 M
Schoonhoven 49 M
Schoonhoven 51 M
CLYTONEUS 57 M
IJsselstein 54V
Lopik 58 M
ARR 29
ARR 2 M
Schoonhoven 53 M
START 57V
Rotterdanm 62 M
AVANTRI 53 M
ARR 47 M
ARR k|
Bergambacht 46 M
Rotterdam 67 V
Lopik 57 M
START 49 N
Harderwijk a1 M
Sliedrecht M
Bergambacht 56 M
Rotterdanm 70 M
Schoonhoven 36 M
Rotterdanm 57V
Ammerstol 64V
DAK 3B H
AVANTRI 48 M
Rotterdan 60 M
Barmelen 37H
Meerkerk 46V
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44.08
44.15
44.42
44.44
44.52
45.00
45.01
45.02
45.05
45.12
45.21
46.10
46.11
46.18
46.25
46.31
46.36
46.38
46.50
47.04
47.18
47.33
47.38
47.52
48.09
48.25
48.38
48.59
49.26
49.40
49.42
50.27
50.48
50.51
50.51
51.16
51.26
51.28
51.33
51.35
51.43
52.19
53.00
53.00
53.01
54.10
54.19
54.51
55.11
55.41
56.13
56.16
56.34
56.41
56.52
56.55
56.59
57.33
57.58
58.03

83.
84,
85.
86.
87.
88,
89.
90.
9.
92.
93.

Uitslag 15 kilometer

13.

21,

32‘

36.

Ron Stege

Reqgy van Rijk
Piet Ducaneaun
Ans de Haan
Alex Brenkman
Jan van Gemeren
Aad Vaane

Adrie Verbree
Ap Daamen

Fred Spruit
Annie Berkhouwer

. Bert Koster

Jielis Visser

. Perry Engel
. Bob Ouwerkerk
. Bert Dekker

Nico van de Heuvel
Jan Prins

. Jos Schinkel

. Peter Schildmeijer
. Arie Visser

. Ruud van den Dool
. Rob Smits

Johan Verwoerd
Redmer Bultema

. Buib de Kwant

. Ko Heij

. Anton van der Graaf
. Kees van Buren

. Jos Koeleman

. Bas Berkouwer

Peter Koenis

. Mart Spruit
. Jan Duel

Kees Benard

. Dick de Bruin

. Jeroen Segers

. Peter Post

. Rien van Vliet

. Theo Engel

. Arie van Buren

. Nico Sleeuwenhoek

Marcel Engel

. Leo Benner

Gerrit vonk
Peter van Oorschot
Kees Beijer

. Rinus van Meijeren
. Jef Schlappi

Ton de Vries

. Leo Ros

Rotterdam 60 M
Schoonhoven 50 M
Rotterdam 3B M
Schoonhoven 49V
Gouda 234
Krimpen ad Lek 54 M
AV Waterweq 25 M
ANTILOPE 44 N
PAC 53 M
START 64 N
TVK 57V
AV47 60 M
AVANTRI 67 M
PALLAS’93 94 M
PAC 65 M
AVANTRI 70 M
AVANTRI 55 M
PAPENDRECAT 56 M
AVANTRI 63 M
Pallas’93 63 M
AVANTRI 61 M
START 60 M
lgp DE MEERN 58 M
AVANTRI 75 M
ARA 72 K
Krimpen ad IJs 51 M
Reeuwijk 59 M
PAC 66 M
START 5 M
AVANTRI 53 M
START 52 M
VET.NED. 51 M
AVANTRI 50 M
START 60 M

Rrimpen ad Lek 63 M
N’kerk ad IJss 52 M
Capelle ad IJs 64 M
START 69 M
N'kerk ad IJss 55 M

AVANTRI 51 M
START 61 M
AVANTRI 45 M
AVANTRI 66 M
Rotterdan 62 M
AVANTRI 57 M
Spijkenisse 57 M
Gouda 63 M
START 47 W
VET.NED. 57 W
START 59 M
START 44 M

50.35
52.09
52.39
52.56
53.02
53.48
54.13
54.31
54.38
55.03
55.16
55.48
56.30
56.42
56.46
56.49
57.19
57.28
57.35
57.51
57.53
58.02
58.08
58.44
59.00
59.02
59.05
59.20
59.29
59.38
59.41
59.56
1:00.00
1:00.20
1:00.26
1:00.28
1:00.30
1:00.36
1:00.38
1:00.54



41. Jan Schinkel Benschop 53 H 1:00.58 100. Kees de Jager START 46 M 1:07.29
42, Wim Spek START 60 M 1:01.01 101, Sylvia de Gooyer PAPENDRECAT 54 V 1:07.31
43. Martin Ruth START 54 H 1:01.04 102. Bertus Ooijen Loopqr . PK 20 1:07.31
44. Roel Wingerbermuhle  START 63 M 1:01.08 103. Piet de Vos Cabauw 48 M 1:07.45
45, Piet de Koning AV PAPENDRECHT 47 M 1:01.11 104. Adrie Olsthoorn Bergambacht 60 M 1:07.51
46. Piet van Wijngaarden AVANTRI 52 H 1:01.13 105. Hans Rietveld Stolwijk 60 M 1:07.56
47. Ger Heeringa START 48 H 1:01.16 106. Martin op de Weegh  Lgr.Nieuwegein 49 M 1:08.03
48. Theo Vork VET.NED. 38 M 1:01.18 107. Emmy de Roo VET.NED. 52V 1:08.04
49, Hans van Vugt VET.NED. 57 M 1:01.22 108. Dirk van Prooijen Stolwijk 41 M 1:08.24
50. Huib Boon PAC 53 M 1:01.26 109. Rob Mul START 48 B 1:08,58
51. Leen Ceelen AVANTRI 42 0 1:01.50 110. Anton van Jaarsveld  START 37 M 1:09.00
52. Sjaak Mommersteeg HELLAS 45 M 1:01.56 111. Joop den Boon START 48 M 1:09.01
52. Niek Scholts Capelle ad IJs 57 M 1:01.58 112. Kees Versprille SV FRIESLAND 53 M 1:09.02
53. Ronald Hamaker AVANTRI 57 M 1:02.09 113. Sjaak van Beek Boskoop 51 H 1:09.05
54, Jan van der Gaag PALLAS’93 43 0 1:02.15 114, Suus Baggen HELLAS 53 V 1:09.07
55. Arno van der Hammen  START 59 H 1:02.16 115. Gerrit Looren de Jong AVANTRI 60 M 1:09.

56. Henry Koeleman N’kerk ad IJss 61 M 1:02.17 116. Gerrit Plas 1gr.Nieuwegein 55 M 1:09.39
57. Bvert de Graaf Rotterdam 63 M 1:02.25 117, Jan de Wild GOUDA 5 M 1:09.

58, Ard Cloo Maarssen 68 M 1:02.33 118. Cor van der Hoek HANZE SPORT 53 M 1:09.52
59, Harrij Bosch ENERGIE 48 M 1:02.45 119. Kees Jooren AVANTRI 54 M 1:09.

60. Barend Heijkoop VET.NED. 53 M 1:02.54 120, Jan Kroon Krimpen ad IJs 52 M 1:10.00
61. Leo-Jan Jonkers PAC 54 B 1:02.56 121. Wim Benschop Bergambacht 48 M 1:10.07
62. Henk Weerdmeester Benschop 56 M 1:02.58 122. Hans van der Steen  VET.NED. 44 M 1:10.08
63. Rien van Bergen VET.NED. 47 M 1:02.59 123. Bert Groenendaal AVANTRI 58 M 1:10.

64. Mels van de Ruit PAC 46 M 1:03.04 124. Jack van Buren Stolwijk 56 M 1:10.32
65. Ben van Adrichen AV SLIEDRECHT 54 M 1:03.22 125. C. Wijman CLYTONEUS 51 M 1:10.

66. Peter Nobel START 48 M 1:03.30 126. Wennie van Beek Schoonhoven 59 M 1:10.50
67. Gerard Kalkman START 59 M 1:03.34 127. Leo Schutte Krimpen ad IJs 47 H 1:10.55
68. Jan Kleinendorst START 66 M 1:03.34 128, Piet Feijnenbuik PAC 51 M 1:10.58
69. Andre Zijta MITA TRACK CL. 61 M 1:03.51 129, Steef Hoogendoorn GOUDA 35 M 1:11.01
70. Robert Hoek Gouda 58 M 1:03.52 130. Gerrit van der Heul Krimpen ad IJs 57 M 1:11.02
71. Wiel van Roemburg Krimpen ad IJs 53 M 1:03.55 131. Michael Plugge Woerden 60 M 1:11.

72. Berend Remeijer Gouda 55 M 1:03.59 132, Henk Rehorst Waddinxveen 49 M 1:11.43
73. Kees-Jan de Leeuw AVANTRI 53 M 1:03.59 133. Hans Bosmeer Cabauw 67 M 1:12.01
74. Ger Rodenburg AVANTRI 40 M 1:04.03 134. Henri Bosman Lopik 63 M 1:12.01
75. Sander Verheuvel Krimpen ad Lek 66 M 1:04.12 135. Fred van Dijk ATVERNI 48 M 1:12.02
76. Koert Schuil PAPENDRECHT 48 M 1:04.25 136. Henk Helmes HELLAS 40 H 1:12.05
77. Eric van Duyn START 63 M 1:04,33 137. Jan Bosch ENERGIE 5§ ¥ 1:12.20
78. Adrie Noorlander START 58 M 1:04.35 138. Ad Oostveen Meerkerk 430 1:12.23
79. Bert Rijneveld Schoonhoven 53 M 1:04.40 139, A.F. Smits Woerden 5 M 1:13.

80. Dick Hol AVANTRI 55 M 1:04.56 140. Wim van Dan START 63 M 1:13.20
81. Robert Witte PAC 53 M 1:05.02 141. Johan van den Ende  Goudse runners 59 M 1:13.

82. Ron van Dam Loopgr .PK 68 M 1:05.08 142. Hans Buitendijk Krimpen ad IJs 49 ¥ 1:14.20
83. Nico Hol START 45 M 1:05.15 143, Theo van der Poort  Rotterdam 46 M 1:14,

84, Hans van der Waal AVANTRI 50 M 1:05.19 144. Johan Gelderblom AVANTRI 54 M 1:14.30
85. Peter van Ineveld AVANTRI 48 M 1:05.42 145. Jan de Kruyf Zegveld 57 H 1:14.36
86. Foppe Akkerman START 53 M 1:05.51 146. Ton Janssen Nieuwegein 51 M 1:14,

87. Cees Molenaar KIEVITEN 48 M 1:05.55 147. Kees de Haard START 51 M 1:14.

88. Kees Sluijs Cabauw 53 M 1:05.59 148. Pieter Stets VET.NED. 46 M 1:14.46
89. Chris Iwarts Gouda 38 M 1:06.08 149. Ben te Winkel Gouda 490 1:14,

90. Jan Faaij AVANTRL 52 M 1:06.14 150. Klaas Flokstra Vlaardingen 44 M 1:15.04
91. Ab Buitendijk START 52 M 1:06.22 151. Ruud van de Velde Rrimpen ad IJs 58 M 1:16.50
92. Cor Terlouw Bergambacht 63 M 1:06.26 152. Ben de Snoo Wijk bij Duurs 53 M 1:17.23
93, Willem van Vliet N’kerk ad IJss 47 M 1:06.30 153, Ad Peeters ATVERNI 52 M 1:17.25
94, Klaas Drenth 1gr.Nieuwegein 52 M 1:06.48 154. Hans Ceelen Spijkenisse 59 M 1:19.20
95, Leo Nootenboonm PAC 52 M 1:06.52 155. Pieter Cnossen START 35 M 1:21.20
96. M.W. van Veen Krimpen ad IJs 42 M 1:06.53 156. Rina de Jager START 48V 1:21.55
97. Mees Herens AVANTRI 55 M 1:07.16 157. John de Visser VET.NED. 43 0 1:24.19
98. Cees Vink IJsselstein 54 M 1:07.24 158. Lenie Vonk VET.NED. 57 M 1:24.48
99, Gert Jan Noordegraaf START 58 M 1:07.26 159. Buib Vervooren PAC I9H 1:27.19
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onder redactie van Piet Stam

Altema Schoonhoven 17.12.94
10km Vetl 5. Bauke de Jong 39.19 Parkcross; 2° wedstrijd.
600 meter:
Gouda 26.11.94 Jdmini: 1. Tom Groenendaal 3.07,0
37° nationale Gouda cross 2. Dico Kruysse 3.08,0
Heren 3. Mike Jansen 3.17,0
7. Jielis Visser 30.54,8 4. Kees de Jong 3.21,5
11. Johan Verwoerd 31.28,3 NSG 1. Arian Goudriaan 2.56,6
14. Nico van den Heuvel 31.51,6 2. Silvia Koster 3.04,3
3. Bianca Murk 3.46,6
Barendrecht 03.12.94 1000 meter:
De Pepernotencross over + 7200 meter. JpupC: 1. Jasper Schutte 4.52,0
Vet. 1. Rien van der Wilt Cly. 24.14 2. Simon Peltenburg 4.58,8
6. Bauke de Jong 27.55 3. Tim van Rijk 5.11,8
4. Paul Hamaker 5.28,7
Reeuwijk 10.12.94 JpupB: 1. Niels Ros 4,18,1
2° open cross competitie van de Regio 2. Osin Peltenburg 4.23,5
Midden Holland 3. Melvin Looren de Jong 4.35,8
JB : 4. Merijn Star 10.05 4. Dennis van Houwelingen 4.51,6
JC : 19. Bart Kleinhout 5.50 5. Pim Breyer 5.01,3
JD  : 5. Pijke den Ambtman 5.23 6. Bob Koevermans 5.34,1
12. Ewoud Stuurman 5.56 JpupA: 1. Sven Schutte 4.26,6
17. Michar Breems 6.10 2. Enno Boevé 4.42,4
19. Peter Peltenburg 6.17 3. Edwin Peltenburg 4.45,0
25. Bob Jooren 6.33 4, Simon Espkamp 4.49,1
30. Bob Boer 6.43 5. Erik de Groot 5.04,2
MC : 5. Eva de Vos 6.12 6. Arco Overbeek 5.09,0
MD : 6. Jolanda Zijderlaan 6.05 MpupC: 1. Anne Herens 5.47,9
12. Birgit Stuurman 6.36 MpupB: 1. Ramina van IJzeren 4.48,8
JpupA: 12. Sven Schutte 4.16 2. Marjolein Jansen 5.05,3
JpupB: 7. Niels Ros 4.17 3. Claudia Faay 5.18,7
11. Osin Peltenburg 4.27 4. Leonie Prins 5.48,2
30. Pim Breijer 5.00 MpupA: 1. Liesbeth Herens 4.41,5
32. Bob Koevermans 5.14 2. Hanneke Pleyte 4.51,2
JpupC: 4. Jasper Schutte 4.44 3. Michelle van IJzeren 5.05,0
Heren: 2. Jielis Visser 29.25 4. Petra Kleinhout 5.43,7
4. Nico van den Heuvel 30.17
5. Jan Zijderlaan 30.33 Reusel 18.12.94
6. Jos Schinkel 30.55 26° 1’Avant Sylvestre Cross
9. Johan Verwoerd 31.41 Dames 6240m 2. Elise Zijderlaan 23.47
11. Gerrit Visser 32.31 Heren 10250m 9. Jielis Visser 38.26
Hvetl: 3. Bauke de Jong 33.07
4. Theo Engel 33.15
8. Piet van Wijngaarden 34.59
14. Peter van Ineveld 36.12

Den Haag 11.12.94

Sprint 2-kamp in de Houtrust. Vier club-
records bij de opening van het indoor-
seizoen. 50m 150m
MB 4. Erika Zijderlaan 7,01°" 20,33°"
H 33. Kasper Meerhof 6,47 18,29

V 23. Els Meerhof 8,03°"  22,95°"
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11.
12.
13.
14.
Hm.
Hm.
17.
i8.

AVANTRI
SUPERPRESTIGE

geb totaal Parkloop
jr snelh. 10km
Jielis Visser 67 17,705 31.36 18,987
Bert Dekker 70 17,304 33.31 17,901
Nico van den Heuvel 55 16,905 34.39 17,316
Arle Visser 61 16,730 34.29 17,399
Jos Schinkel 63 16,515 .
Mart Spruit 50 16,472 34.01 17,638
Jos Koeleman 52 16,022 36.26 16,468
Gerrit Vonk 57 15,479 36.50 16,289
Ronald Hamaker 57 15,172 .
Leen Ceelen 42 14,896 39,31 15,183
Kees~Jan de Leeuw 53 14,481 38.20 15,652
Jan Faaij 52 14,387 40.59 14,640
Peter van Ineveld 48 13,818 41.03 14,616
Gerrit Looren de Jong 60 13,721 .
Johan Gelderblom 54 13,669 41.58 14,297
Bert Groenendaal 58 13,593 41.29 14,463
Mees Herens 55 13,549 .
Kees Jooren 54 13,389 .
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Uurloop

of 15km
0:53.21
17041m
16671m
16441m
15959m
16270m

15231m

15425m
1:05.34
1:03.06
1:05.33
1:07.18
1:06.35
1:06.09
1:05.16

leman en Peter

van Ineveld 20 kilometer gelopen. De rest nam

Bij de Dijkloop hebben Jos Koe
genoegen met 10 kilometer.

stukje?

16,869
17,041
16,671
16,441
15,959
16,270

15,231
15,425

13,726
14,263

13,730
13,373
13,517
13,605
13,789

Dijkloop

10 of 20km
35.08 17,078

1:15.50 15,824
38.26 15,611
40.08 14,950
42.05 14,257

1:31.20 13,138
41.31 14,452
44.59 13,338
43.55 13,662
44.26 13,503

Oliebollen-

loop 15km
52.09 17,258
53.02 16,970
53.48 16,728
55.03 16,349
54.31 16,508
58.02 15,508
57.03 15,775
1:00.20 14,917
-1:02.09 14,481
1:01.50 14,555
1:03.59 14,066
1:06.14
1:05.42 13,698
1:09.20 12,981
1:14.30
1:10.19 12,799
1:07.16 13,319
1:09.54 12,875

15.
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De Meent, een jaar geleden

ZONDAG 31 JANUARI
INDOOR IN DE MEENT

Ochtendprogramma:
Van 10.30 uur tot 12.30 uur strijden de pupillen
om het clubkampioenschap van Avantri.

MpupC+mini : 35m  ver bal 600m
MpupB . 35m ver bal 600m
MpupA : 35m hoog kogel 600m
JpupC+mini : 35m ver bal 600m
JpupB : 35m hoog bal 600m
JpupA : 35m hoog kogel 600m
Middagprogramma:

Van 13.00 uur tot 16.40 uur zijn de junioren, de
senioren en de NSG-groep aan de beurt.

NSG-groep 35m ver kogel
Junioren 35m hoog kogel 600m
Senioren 35m hoog kogel 600m

Er is een uitstekende toeschouwersaccomodatie
aanwezig.

ZATERDAG 11 FEBRUARI
CROSS-KAMPIOENSCHAP
EN DE PUPILLENCROSS

Na het succes van het vorige jaar houden we nu
voor het tweede jaar het Clubkampioenschap
Cross voor junioren, senioren en veteranen. Het
ligt in de bedoeling de foutjes en fouren van
vorig jaar NIET te herhalen!

Het parcour is een ronde van exact 1000 meter
overwegend over gras (met hier en daar een
pittig hellinkje), een paar houten bruggetjes en
een klein stukje verharde weg langs de
Zevender.

Om 10.30 uur starten de pupillen en de NSG-
groep met de laatste wedstrijd it de Parkcross
competitie, waarna zo rond 11.00 uur het
Clubkampioenschap een aanvang neemt. Bij
extreem slechte terreinomstandigheden wordt de
wedstrijd verschoven naar 25 februari.

De te lopen afstanden zijn:

Meisjes D-1000m  JongensB - 3000m
Jongens D-1000m  MeisjesA - 3000m
Meisjes C - 1000m  JongensA - 5000m
Jongens C-2000m  Dames+Vet - 4000m
Meisjes B -2000m  Heren+Vet - 8000m

Deelname staat open voor alle leden en er is een
kampioen in elke categorie en het inschrijfgeld
is 12,50. Geef je zo snel mogelijk op bij je
trainer of rechtstreeks bij Ans van der Horst
(tel. 01823-85663). Als de inschrijving op tijd
op gang is gekomen, dan kunnen wij bijtijds een
chronologisch overzicht van de wedstrijd
publiceren op de mededelingenborden bij de
kantine.

KOM LOPEN OF KIJKEN. HET KAN EEN
HEEL SPEKTAKEL WORDEN!

VRIJDAG 17 MAART
ALGEMENE
JAARVERGADERING

In het volgende clubblad zullen de agenda voor
deze vergadering en de jaarverslagen te vinden
zijn. Alvast een tipje van de sluier opgelicht:
Een terugblik op een bewogen jaar.

= De afsluiting van de sponsoractie van Frans
van der Ham.

Een contributieherziening?

De komende en vertrekkende bestuurs-
leden.

Een volle kantine op vrijdag 17 maart vanaf
19.30 uur.

Wordt vervolgd....
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HET BESTE ADVIES VAN GOUDA

KRIJG JE BIJ RUNNERSWORLD

Het beste advies bij de aanschaf van
sportschoenen krijgje van

mensen die zelf sporten
Die uit eigen
ervaring spreken.
En die gebruik maken van een loop-
band of een voetspiegel.

Bij Runnersworld dus. Waar je het
beste voetenwerk van Gouda vindt.
Loop eens binnen bij Runnersworld.

nunIvEnSIWORLD

SPECIAALZAKEN, GERUND DOOR RUNNERS.

Kazernestraat 46, 2801 EM Gouda
Tel. 01820 - 83288
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ATLETIEK STATISTIEK

Na bijzonder veel zoekwerk is men er bij de
KNAU in geslaagd een bijzonder waardevol
boek samen te stellen van de arletiek statistiek
aller tijden. Atletick is immers een sport van
cijfers, seconden en centimeters, die zich zeer
goed leent voor het samenstellen van ranglijsten.
In het boek zijn de prestaties voor junioren en
senioren opgetekend tot 31.12.93 en voor
veteranen tot 31.12.92. Indoor prestaties zijn
niet vermeld; dit boek komt nog.

Bij de senioren zijn voor ieder onderdeel + 100
beste prestaties vermeld en bij de junioren en
veteranen + 50 beste prestaties.

Het is opvallend dat 21 Avantri atleten met
totaal 60 prestaties in de atletiek ranglijst
allertiiden van Nederland voorkomen. Top-
scorers zijn Vincent Hoek met 15 en Brenda
Sleeuwenhoek met 9 vermeldingen.

Een totaaloverzicht:

Mannen
800m 19  Vincent Hoek 1.48,02 1993
1000m 30 Vincent Hoek 2.23,62 1989
1500m 36 Cees vd Heul 3.43,5 1975
3000m 42 Cees vd Heul 8.06,8 1975
5000m 78  Cees vd Heul 14.17 1984
10000m 82 Cees vd Heul 30,08 1975
88 Jan Korevaar 30.13,7 1992
Polshoog 35 Frans vd Ham 4.70 1978
10kamp 19 Frans vd Ham 7259 1980
Jongens A 18-19jaar
400m 18  Vincent Hoek 48,72 1990
800m 6 Vincent Hoek 1.49,3 1989
1000m 2 Vincent Hoek 2.23,63 1989
1500m 22 Vincent Hoek 3.50,30 1989
Polshoog 40 Frans vd Ham 4.30 1973
4x400m 25 Vincent Hoek
Frank Mooy
Jan Iijderlaan
Gerard Faay 3.28,33 1987
Jongens B 16-17 jaar
400m 10 Vincent Hoek 49,8 1988
800m 3 Vincent Hoek 1.51,47 1988
1500m 19 Vincent Hoek 3.59,3 1988
3000m 37  Vincent Hoek 8.50,2 1988
Ver 39  Edwin Veer 6.81 1983
Jongens C 14-15 jaar
100m 38  Vincent Hoek 11,4 1986
800m 1 Vincent Hoek 1.54,8 1986
29  Ron vd Linde 2.01,7 1985
1500m 11  Vincent Hoek 4.10,9 1986
14  Ron vd Linde 4,11,5 1986
1500m St. 4 Ron vd Linde 4.32,4 1986
Polshoog 24 Ronald Driesse 3.40 1982
31 Gert Stigter 3.30 1971

Jongens D 12-13 jaar

1000m 3 Vincent Hoek 2.47,2 1984
1000m St. 14 Ron vd Linde 3.12,5 1984
Kogel 3kg 44 Rob Zwijnenburg 13.25 1982
Dames

1500m 82 Brenda Sleeuwenhoek 4,32,4 1991
1EM 18 Brenda Sleeuwenhoek 4.56,36 1990
3000m 30 Brenda Sleeuwenhoek 9,33,7 1993
5000m 10 Brenda Sleeuwenhoek 16.27,84 1993
10,000m 19 Brenda Sleeuwenhoek 35.10,0 1991
HSS 41 Angela vd Linde 11.11 1993

Marathon 77 Bea Weijers 3:02.01 1988

Meisjes A 18-19 jaar

1500m 35 Brenda Sleeuwenhoek 4.34,59 1989
3000m 4 Brenda Sleeuwenhoek 9.39,9 1989
5000m 2 Brenda Sleeuwenhoek 17.30,4 1989
10.000n 1 Brenda Sleeuwenhoek 35.56,48 1989
HSS 12 Angela vd Linde 11.11 1993
Meisjes B 16-17 jaar
1500m 33  Esther Buurman 4.40,25 1992
HSS 7 Angela vd Linde 11.01 1991
Speer 34 Angela vd Linde 41.58 1990
Meisjes C 14-15 jaar
80m 8 Erika Zijderlaan 9,9 1992
Meisjes D 12-13 jaar
1000m 30 Esther Buurman 3.08,6 1989
Heren Veteranen 40-49 jaar
3000m 15 Jan Iijderlaan 8.50,4 1982
polshooq 8 Henk de Leeuw den B.  3.60 1989
H5S 7 Henk de Leeuw den B.  11.84 1986
13 Klaas vd Linde 11.23 1986

1:18.20 1982
2:18.53 1992
2:20.10 1980

25 kn (weg) 30 Cees vd Heul
Marathon 33 Jan Korevaar
48  Cees vd Heul
Snelwandelen
20.000m 55 Gerrit de Jong
30.000m 34 Gerrit de Jong
50.000m 20 Gerrit de Jong
1 uur baan 78 Gerrit de Jong
2 uur baan 35 Gerrit de Jong

1:55.10 1976
3:07.33 1979
5:18.50 1982
11.009m 1974
20.843m 1976

De prestaties van Bea Weijers en Ron vd Linde
zijn verricht toen zij nog lid waren van
respectievelijk Ilion Zoetermeer en A.A.A.
Alblasserdam.

Inmiddels zal deze ranglijst aller tijden door de
verrichtingen van Elise Zijderlaan op de 1500m
en de Engelse Mijl, Erika Zijderlaan op de
100m, Brenda Sleeuwenhoek op de 5000m en
15km, Frans vd Ham bij polshoog veteranen en
Maaike waterreus op HSS zijn aangevuid met
Avantri leden.

Opvallend in deze ranglijst is dat vader Klaas
van de Linde zoon Ron en dochter Angela op de
lijsten voorkomen even als Jan Zijderlaan sr. en
Jan Zijderlaan jr. (4x400m).

Piet Stam
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KNAY

CREATINE ALS VOEDINGSSUPPLETIE

Augustus 1994

De laatste jaren hebben de Britse sprinters en hordenlopers grote successen gehad, successen die (deels)
toegeschreven worden aan het gebruik van creatine. Ook in Nederland wordt dit voedingssupplement (steeds
meer) gebruikt. Het gebruik van creatine door (andere) atleten roept vragen op, vragen waar dit clubblad-
artikel antwoord op probeert te geven.

Wat is creatine en hoe werkt het ?

Creatinefosfaat is een energierijke stof in de spiercel die bij inspanning via de vorming van ATP zeer snel
zeer veel energie kan vrijmaken; energie die nodig is voor de spiercontracties. Deze energie komt vrij tijdens
een chemische reactie waarbij fosfaat wordt afgesplitst en creatine overblijft. Dit creatine komt voor een deel
in de bloedbaan terecht en wordt dan door de nieren (gedeeltelijk) uitgescheiden. De rest van het creatine
wordt weer door de spieren (opgenomen en) omgezet in creatinefosfaat, met name in de pauzes van de
training. De hoeveelheid creatinefosfaat in de spieren is voldoende voor zo’n 8-12 seconden maximale
(sprint-)arbeid. Het creatinefosfaat kan door andere brandstoffen niet zo snel weer opnieuw worden
opgebouwd, met als gevolg dat de concentratie tijdens langere sprints afneemt tot een laag niveau. Voor een
snel herstel is het dan ook noodzakelijk dat het verlies van creatine wordt aangevuld en het creatine weer
snel wordt gekoppeld aan fosfaat. Natuurlijk kan deze voorraad creatinefosfaat wel weer aangevuld worden
met behulp van andere brandstoffen. Deze brandstoffen zijn koolhydraten en vetten, maar deze brandstoffen
komen relatief langzaam ter beschikking. De afbraaksnelheid van koolhydraten met behulp van zuurstof
bereikt pas een maximum na zo’n 3 minuten en na 15-20 minuten in het geval van vetten. In de tussenlig-
gende tijd moet er toch energie geleverd worden via een "noodweg". De koolhydraten worden dan op een
minder efficiénte wijze afgebroken, waarbij wel snel energie voorhanden komt maar tevens (te veel) lactaat.
Iedere atleet kent dit fenomeen als "verzuurde benen", waarbij de sprintsnelheid omlaag gaat. Het is dus zaak
dat de energie zo lang mogelijk uit de voorraad creatinefosfaat geleverd wordt.

Prestatieverval

Als de voorraad creatinefosfaat afneemt, neemt de hoeveelheid energie, welke per seconde kan worden
vrijgemaakt, ook af. De spieren kunnen dan niet meer zo veel power ontwikkelen, waardoor bijvoorbeeld de
sprintsnelheid daalt. Voldoende redenen dus om te proberen de creatinefosfaatvoorraad en de herstelsnelheid
daarvan te verhogen. Jarenlang heeft men geprobeerd om de concentratie creatinefosfaat door middel van
training te laten stijgen, maar ook met geavanceerde trainingsmethoden bleek er slechts sprake van een uiterst

geringe toename.

Voeding of doping ?

De vraag wordt vaak gesteld of creatine (eigenlijk) geen doping is. Volgens de definitie van de IAAF is
creatine geen doping, want het komt niet voor op de dopinglijst, net zoals vitamines, aminozuren en glycose
(glycogeen). Dit zijn allemaal stoffen die of door het lichaam zelf geproduceerd worden of een "natuurlijk"
bestanddeel van de voeding zijn. Creatine wordt in het lichaam geproduceerd door de nieren en de lever en
vanuit verschillende aminozuren. De dagelijkse produktie van creatine in de lever bedraagt 1 4 2 gram. Nadat
het door de lever geproduceerd is, wordt het via het bloed door het lichaam gedistribueerd en wordt het voor
het overgrote deel door de spiercellen opgenomen. Een persoon van 70kg heeft een totale voorraad van ca.
120 gram, voor ca. 98% opgeslagen in het spierweefsel. Creatine wordt door middel van het dagelijkse
voedsel dan ook voor een belangrijk deel verkregen uit de consumptie van rood vlees. Zo levert een kg
biefstuk £ 4,5 gram creatine.

Kenmerkend voor het creatine is ook dat de stof geen structurele verandering teweegbrengt in het spierweef-
sel zoals bijvoorbeeld anabole steroiden dat wel doen. Creatinesuppletie vergroot alleen de voorraad snelle
energie van de spiercel en daardoor ook de maximale energie (sprintvermogen) die geleverd kan worden.



Creatine

De effecten van creatinesupplementatie kunnen drieledig zijn. Op de eerste plaats kan de creatinefosfaatvoor-
raad toenemen waardoor de maximale energie langer geleverd zou kunnen worden. Op de tweede plaats kan
het creatine (=eiwitcomplex) mogelijk H+ ionen neutraliseren, waardoor de verzuring in de spieren
vermindert. Daarnaast betekent een grotere hoeveelheid vrij creatine dat er meer energierijk fosfaat naar
plaatsen in de cel kan worden getransporteerd, waar behoefte is aan snel beschikbare energie.

Werkt creatine ?
Bij andere voedingsextracten en concentraten zoals ginseng, B-pollen, royal jelly, co-enzym Q, pangamine
zuur etc. heeft nog nooit een goed opgezet onderzoek een prestatieverbetering bij sporters aangetoond.
Daarentegen is er al wel veel (wetenschappelijk goed opgezet) onderzoek verricht naar de effecten van
creatinesuppletie op het prestatievermogen.

Zo is uit onderzoeken gebleken dat bij een dosis van 6x5 gram per dag de opname van creatine in de spier
de eerste dag het hoogste was met + 30%, maar dat de dagen erna al snel minder creatine werd opgenomen
(+ 15%). Het overige creatine werd met de urine uitgescheiden. De opname in de spier werd bevorderd door
een combinatie van lichamelijke inspanning, terwijl ook bleek dat de creatine opname het grootste is bij
proefpersonen met een relatief laag spiercreatinegehalte (vegetariérs !).

Een verbeterd prestatievermogen werd geconstateerd bij krachtuithoudingstesten (5x30 beenstrekkingen),
sprintuithoudingstesten (5x30m en 4x300m) en bij (relatief) korte tempo’s (4x1000m). Bij een duurtest
daarentegen kon geen effect op de prestatie worden aangetoond, hetgeen ook in de lijn der verwachtingen ligt
omdat niet creatinefosfaat maar andere factoren daarbij de prestatie beperken. Toch zou het best mogelijk
kunnen zijn dat ook lange-afstand lopers bij het plaatsen van tussensprints of het heuvelop lopen baat hebben
bij het gebruik van creatinesuppletie.

Bekend is dat door het gebruik van creatine het lichaams-
gewicht met 1 & 3 kg toe kan nemen, hetgeen voor (lan-
geafstand)lopers negatief kan werken; voor werpers is dat
in het algemeen niet bezwaarlijk. De achtergronden van
deze gewichtstoename zijn nog onbekend en zullen nog
verder onderzocht moeten worden.

Mogelijke verklaringen zijn het vasthouden van extra
water en een volumetoename van de type II spiervezels.
Met betrekking tot bijwerkingen op lange termijn zijn er
vrijwel geen gegevens beschikbaar. Aangezien creatine
(voor een deel) door de nieren wordt uitgescheiden, zou-
den de mogelijke effecten op de nieren nader onderzocht
moeten worden.

Conclusie

Er is inmiddels een hele marketing losgebarsten om het "vleesextract" voor alle sporters op de markt te
brengen. De sporter dient zich echter te realiseren dat er anders dan bij sprint of herhaalde power/sprintarbeid
(nog) geen prestatieverbeteringen zijn aangetoond. Het is dus (nog) niet aangetoond dat het gebruik door
bijvoorbeeld hoogspringers, discus- en speerwerpers en kogelstoters zinvol is. Dit is echter ook niet
uitgesloten, want het zou best zo kunnen zijn dat ook deze sporters baat hebben bij het gebruik van dit
voedingssupplement als zij er baat bij vinden in hun (kracht-)training.

Toch dienen er ook een paar kritische kanttekeningen bij het gebruik van creatine gemaakt te worden. Uit
ervaring blijkt dat sommige atleten gunstige effecten melden bij het gebruik van dit voedingssupplement (met
name vegetariérs), maar dat anderen er "niets" van merken. In ieder geval merken zij wel wat in hun
"portemonnaie", want creatine kost f 1.- tot f 3.- per gram. Daarnaast is er nog een aspect dat aandacht
verdient. Er is nl. niets bekend over de mogelijke neveneffecten van creatine supplementatie op lange
termijn. Zo is het nog onbekend waardoor de gewichtstoename bij gebruikers ontstaat en wat de mogelijke
effecten op de nierstofwisseling zijn.

Tot er verder onderzoek is verricht, is het verstandig om dit voedingssupplement of niet te gebruiken of
alleen in zware trainingsperiodes en/of in de aanloopfase naar wedstrijden toe. De gebruikte dosis bij
onderzoek en de aanbevolen dosis door de fabrikanten ligt tussen de 15-30 gram. Waarschijnlijk is een dosis
van 3-5 gram, verspreid genomen over de dag, (net zo goed) werkzaam waarbij er minder risico wordt
gelopen op het optreden van mogelijke bijwerkingen.
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SPECIALITEITEN
RESTAURANT

PARTY-SERVICE

ELKE DAG OPEN TOT 22.00 UUR
BEHALVE OP DINSDAG

Haven 14-16
2871CN Schoonhoven
Telefoon 01823-82618

r
TUINAARDE

— Iwarte tuinaarde

—Gemengde tuinaarde
{met of zonder mest)

—Vulgrond

— Steenpuin
—Verhardingsmateriaal

— Stakkenzand

—Zand

—Draln (met cocos)

—P.V.C. Buis (tot 10 mtr.)
—Hulp stukken s 110 en 0 125
—Betonbuizen # 60 t/m s 160

Zijderlaan Polsbroek
01822-9603-9606

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.

SNSebank Rivierenland 5
Wij zorgen dat u goed zit
met al uw geldzaken.

Kerkstraat 2
2871 EG Schoonhoven
telefoon 01823-82233

VIOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN

VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN

VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN

b
Autobedrijf
R.W. VAN SCHAIK - SCHOONHOVEN
e=———————=——u  — —|
MITSUBISHI Kruispoortstraat 4
MOTORS 2871 DK Schoonhoven uw ‘Nef‘
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occasions met Fax:01823-87149 vel af
Bovag garantie, APK, _&
- VVUN en Nationale autopas. NISSAN
expert =2 J.W. MUDDE
BURGM. ROOSSTRAAT 18, LEKKERKERK, TELEFOON 01805 - 1380.
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VOOR VAKWERK

BOUWMARKT
SCHOONHOVEN

Koestraat 102
Telefoon 01823- 85050
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NATUUR EN MILIEU
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Januari *95

Onder het scheren kreeg ik het ineens door. Nou pas? zegt U? Niet
aardig hoor! WAAROM willen we ver weg iets van de wereld
zien? (Indertijd waren Itali€ en Oostenrijk ver en vreemd.) Omdat
ons mechanische werk zo weinig lichamelijke inspanning vergt?

Toen ik de hele dag stond te
timmeren had ik geen behoef-
te om nog eens drie maal per
week een paar kilometer te
gaan hollen. Nu zit of sta je
de hele dag en je lichaam wil
iets anders.

Ho, ho. Ik bedoel hollen of
springen €nz.

Een bouwvakker trekt van het
ene naar het andere karwei en
ziet iets groeien. De doe-het-
zelver wil opnieuw iets veran-
deren of ziet weer een leuker
huis of zijn buren bevallen
hem niet!

In de klas doe je voor 80%
hetzelfde maar iedere keer
toch met andere mensen en
andere omstandigheden.

Een veeboer ziet zijn vee
geboren worden en opgroeien.
Het gewas komt elk voorjaar
opnieuw terug. De financién
dwingen tot biggen op een
kluitje. Een toom biggen in de
wei bij moe is hardstikke leuk
om te zien, maar brengt min-
der op. En een boer wil ook
een TV en een auto. Is dat
vreemd?

Tkzelf zie de spinazie in het
voorjaar groeien, ook door
mijn lichaamsbeweging. Ja, ik
heb echt moeten spitten en sta
niet met mijn handen boven
die spinazie te zwaaien als U
dat soms dacht. En ik ben in
de buitenlucht.

)

De  hengelaarsverenigingen
zijn boos dat de aalscholvers
nog beschermd worden. Die
zouden per stuk bijna vijf kilo
vis per dag opvreten. Volgens
de vogelbescherming is dat
drie tot vierhonderd gram.
Het aantal broedparen nam nd
1978 van tweehonderd toe tot
zesduizend! Inderdaad, die
lusten samen wel een visje.
En die toename schijnt te
komen door toedoen van hun
grootste concurrent, de mens.
De beroepsvisser ving op het
Isselmeer zoveel baars en
snoekbaars weg dat de andere
vooral kleinere vissen snel
voort teelden. Dus tafeltje dek
je voor de aalscholvers. Maar
de mens regelt meer. Door de
waterzuivering  wordt  het
water helderder en zien de
visjes de vogels aankomen.
Bovendien zakte de spiering-
stand in 1991 naar een diepte
record. Nu zijn de kruimeltjes
op tafel niet voldoende om
zoveel vogels met hun jongen
te voeden. Normaal worden in
een nest vier tot vijf jongen
groot maar nu is het andersom
dus slechts één jong per vijf
nesten. Dan is het "natuurlijk"
evenwicht zeker weer her-
steld.

Deze zomer zag ik langs de
Kadijk weer eens een purper-
reiger. Schreef ik dat al? Deze
is iets kleiner dan de blauwe
reiger en slanker. Ze zijn wel
veel schuwer dan hun blauwe
neef.

Hans Messie
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BLAREN

Els Stolk, bondsarts

Iedereen heeft wel eens een blaar "opgelopen”. Vervelend, want met een irriterende en pijnlijke blaar op
je voet, loop je niet lekker mee. Het is dus belangrijk om te weten hoe je blaren kunt voorkomen. Maar

eerst, wat is een blaar en hoe ontstaat hij ?

HOE ONTSTAAT EEN BLAAR?

De huid bestaat uit een opperhuid en een onderliggende lederhuid. Blaren ontstaan vaak door
mechanische wrijving. Deze wrijving kan optreden in nieuwe schoenen die (nog) knellen en schuren,
maar ook door het gaan dragen van sportsteunzooltjes. Beruchte plaatsen zijn de hiel, de bal van de voet
en de grote teen. Door de wrijving kunnen de opperhuid en de lederhuid van elkaar loslaten, waardoor
er in feite een wond in de huid zelf ontstaat. Blaren kunnen gevuld zijn met geel wondvocht of met
bloed.” Welk vocht de blaar vult, is afhankelijk van de diepte van de huidlagen die van elkaar loslaten.
Ontstaat de blaar in de oppervlakkige lagen, dan wordt de ruimte gevuld met geel wondvocht. Ontstaat
de blaar in de diepere lagen van de lederhuid, dan wordt de ruimte gevuld met bloed.

Als er toch een blaar is ontstaan, is het van belang deze goed te verzorgen. Laat de blaar, als dat
mogelijk is, intact. De huidwond blijft dan goed van de buitenwereld afgeschermd, waardoor er geen
infectic kan optreden. Het is namelijk gebleken dat wondvocht en bloed een goede voedingsbodem zijn
voor bacterién, waardoor een ontsteken van de open blaar dreigt. Dat betekent dat als een blaar stuk is
geprikt of stuk is gegaan, deze heel hygiénisch verzorgd moet worden.

DE BEHANDELING
Als een blaar "strak" gespannen staat met geel wondvocht (en naar alle waarschijnlijkheid toch stuk zou

gaan), kan het het beste zijn de blaar door te prikken. De huid en de naald dienen dan eerst gereinigd
en gedesinfecteerd te worden met betadinejodium of sterilon. Het doorprikken kan het beste gebeuren
aan de buitenrand van de blaar. Het is dan zaak de blaar voorzichtig leeg te drukken, zodat het "blaar-
dak" zoveel mogelijk intact blijft. Deze huid zal in de loop van dagen indrogen, maar heeft in de
tussentijd nog wel een beschermende functie voor de wondbodem van de blaar. Scheur deze huid nooit
weg, want dan bestaat de kans dat je de nog vastzittende huid rondom de blaar inscheurt. Bij het
doorprikken of stukgaan van een bloedblaar is de infectiekans groter. Bij dit soort blaren is het dus nog
belangrijker om hem heel te houden.

Na het doorprikken en "uvitdrukken" van het vocht neemt de druk van de blaar af en daarmee vaak ook
de pijn. Hierna kan je de blaar afplakken met breed leukoplast. Zorg er dan wel voor dat als je het
leukoplast verwijderd, je niet gelijk de huid boven de blaar mee verwijderd. Om dit te voorkomen, kun je
eerst een stukje (speciaal hiervoor ontwikkeld) wondpleister op de blaar aanbrengen die als een tweede
huid blijft zitten (bijvoorbeeld duoderm, compeed of second skin). Deze wondpleisters zijn gemakkelijk
aan te brengen en in verschillende soorten en groottes te verkrijgen. Ze hebben echter het nadeel dat ze
duur zijn en dat je ze niet altijd bij de hand hebt. Je kunt het afscheuren van de huid boven de blaar ook
voorkomen door eerst een stukje niet hechtend materiaal op de blaar te leggen en daaroverheen het
leukoplast te plakken.

Soms zal een blaar gaan ontsteken. Als een blaar gaat ontsteken, kun je dat merken doordat de pijn
toeneemt, de huid om de blaar warm wordt en er gele pus uit de wond komt. Als dat het geval is, zul je
de wond in eerste instantie "rust’ moeten gunnen. Dat betekent dat je er tijdelijk niet op moet
hardlopen. Vaak zal fietsen nog wel mogelijk zijn. Als er sprake is van een ernstige ontsteking, laat dan
de wondbehandeling over aan de huisarts.
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HOE VOORKOM JE DAT EEN BLAAR ONTSTAAT ?
Blaren kunnen dus veel van je plezier in het sporten vergallen. Het is dus zaak om het ontstaan van

blaren te voorkomen. Hieronder staan een aantal punten die je moet volgen om de kans op het ontstaan

van blaren zo klein mogelijk te maken.

* Draag goed passende en goed ingelopen schoenen. Loop nieuwe schoenen geleidelijk in. Ook nieuwe
sportsteunzooltje moeten geleidelijk aan ingelopen worden.

* Draag goed passende en elastische sokken. De dikte van de sokken moet (ook) goed afgestemd zijn
op de ruimte die je overhebt in je schoenen. Het is belangrijk dat de sokken geen overdadige randjes
of stiksels heeft. Deze randjes of stiksels kunnen "onvoelbaar" gemaakt worden door sokken te dragen,

waarin de naad met de hand is genaaid.

Het materiaal waarvan de sok is gemaakt is belangrijk. Meestal bestaat de
hardloopsok uit mengvezels om de voordelen van de verschillende materialen
met elkaar te combineren. De voordelen van katoenen sokken zijn legio: ze
zijn overal te koop, ze zijn relatief goedkoop, sterk en op relatief hoge tempe-
raturen wasbaar. Voor de hardloper zijn alleen de sokken die van het allerbes-
te katoen en elastisch gemaakt zijn, geschikt. Katoen is niet warmte-isolerend
en voelt daarom in het dragen koel aan. Die eigenschap wordt nog versterkt
door de sok te "ruwen". Door katoen te mengen met andere vezels, krijgt het
katoen andere eigenschappen, zoals kreukherstellend en een minder grote
vochtopname. Dit geeft de sok het voordeel dat deze sneller droogt en minder
snel blaren veroorzaakt. Sokken die (voornamelijk) bestaan uit acryl of
polyester zijn in het algemeen sterk(-er), nemen minder vocht op, zijn goed
warmte-isolerend en zijn goed te wassen. De sokken moeten natuurlijk wel
(vaak genoeg) gewassen worden. Sokken waar gaten in gelopen zijn, moeten
weggegooid worden om geen (verhoogde) kan op blaren te krijgen.

Sommige hardlopers lopen zonder sokken. Dat is niet verstandig, want sokken vormen een noodzake-
lijk barriére tussen de schoen en de voethuid en voorkomen voortijdige slijtage van de schoen.
Daarnaast beschermen de wat hogere sportsokken (anklets) ook de achillespees tegen overmatige kou

en druk.

* Draag als het even kan geen natte schoenen of natte sokken. Met een "verweekte" huid loop je vecl
eerder blaren op dan een droge huid. Heb je last van overmatig zwetende voeten, strooi dan

talkpoeder op je voeten en in je schoenen voordat je gaat lopen.

* Als je aanleg hebt voor het ontwikkelen van blaren, kun je je voethuid harden door deze in te smeren
met bijvoorbeeld kamferspiritus. Ook kun je van te voren al tape of leukoplast aanbrengen op
plaatsen waar blaren zich vaak ontwikkelen. Zorg er hierbij voor dat er geen kreukels ontstaan.

Vaak onstaan blaren onder overmatige eeltvorming. Zorg er tijdig voor dat dit overmatige eelt
verwijderd wordt (eventueel door een pedicure).

SAMENVATTING
Blaren zijn één van de meest voorkomende “sportblessures”. Een blaar ontstaat door mechanische

wrijving, waardoor verschillende lagen in de huid van clkaar loslaten. Het beste is natuurlijk om het
ontstaan van blaren zoveel mogelijk te voorkomen. Dit kun je doen door nieuwe schoenen geleidelijk in
te lopen, door sokken te dragen die goed passen en droog zijn en door de plaatsen waar bij jou vaak
blaren ontstaan van te voren te "harden" of af te plakken met tape. Als een blaar toch is ontstaan,
probeer hem dan heel te houden zodat je geen kans loopt op een ontsteking van de wond. Is de blaar
toch stukgegaan of heb je hem moeten doorprikken, realiseer je dan dat er sprake is van een huidwond,

die hygiénisch behandeld moet worden.
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KEES NEVEN
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BERICHTEN VAN EEN
SNELWANDELAAR

Het laatste nieuws is, dat ik een aantal malen
stevig heb getraind met o.a. Jan de Jonge uit
Purmerend. Wedstrijden werden niet gelopen
door te veel andere beslommeringen, die ik ook
aardig vind om te doen, zoals alle 3000 pres-
taties van de Avantrileden op een rijtje zetten
om te kunnen zien hoeveel maal zij een record
hebben verbeterd en welk atletiekdiploma zij
hebben behaald en dat viel goed tegen. Voor
mijn werkgever kan ik nog maar nauwelijks 8
uur per dag vrijmaken.

De laatste activiteit vond plaats als wandel-
scheidsrechter in de Houtrust in Den Haag bij de
Westnederlandse Indooratletiekkampioenschap-
pen. Naar mijn idee werd er "netjes” gesnel-
wandeld met Harold van Beek als winnaar.

De eerste uitnodiging uit Lagny sur Marne-
France voor een 24 uurswedstrijd is inmiddels
ook weer binnen voor 18 en 19 maart a.s.
Voordat het zover is, ga ik nog naar Den Bosch
voor de jaarlijkse omloop van 100 kilometer
door het donker, het bos, over de dijken en door
de prut en vlak langs diepe slootjes.

Gerrit de Jong

WAARSCHUWING

Door het s lTechte
weer van de Tlaatste
t iJjd is de Storm-
baan voor lopig niet
meer te gebruiken.

heb -

wat we nodig

ben, is een periode
met ZOon of vorst
(liefst beide) en
in ieder gevall een

neers lag.

DUS :
BLIJF VAN DE BAAN!'!

WEDSTRIJDKALENDER

zo 05 Post-SV Dortmund

JANUARI ‘95

zo 29  Avantri Schoonhoven
FEBRUARI ‘95

za 04 av Gouda Gouda

za 04 Mar. A’doorn Apeldoorn
zo 05 Haag Atletiek Den Haag

Dortmund (D)

za 11 Avantri Schoonhoven
zo 12 Houtrust-sport Den Haag

za 18 Midden-Holland

za 18 Atl. evenementen Den Haag

zo 19 At1. evenementen Den Haag

za 25 Avantri Schoonhoven
za 25 av Hermes Utrecht

za 25 Atl. evenementen Den Haag

zo 26 At1. evenementen Den Haag

Indoor De Meent

Crosscompetitie Midden-Holland
Marathon

Indoorcup

Indoor senioren + junioren A
Parkcross

Indoor senioren + junioren AB
Crosscompetitie res. datum

NK indoor senioren + junioren C
NK indoor senioren + junioren C
Parkcross reserve datum

Indoor pupillen + junioren CD
NK indoor junioren AB

NK indoor junioren AB
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,,de Onderlinge Lek & IJssel”
is een verzekeringsmaatschappij
zonder winstoogmerk en heeft
daardoor zeer lage premies, 0ok
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

coo ONDERLINGE LEK & IUSSEL

Onderlinge Verzekeringsmaatschappij Lek & lJssel U.A.

Raadhuisplein 2 - Postbus 2600 - 2940 AC Lekkerkerk
Teletoon 01805-1644 - Fax 01805-4343
Nachtegaalstraal 6A - Postbus 400 - 2920 AK Krimpen a/d lJssel
Telefoon 01807-17700 - Fax 01807-17703

PENSIOENEN - HYPOTHEKEN - FINANCIERINGEN - SPAREN - VERZEKERINGEN




