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OP DE OMSLAG

Elise Zijderlaan neemt afstand
van Tuija Toivonen tijdens de
SNS-Parkloop.

Foto: Pieter van den Dool

TOPSPORT?

Voor sommige begint op 15

mei de finale. Zorg dat je

uitgerust aan de start komt.
SUCCES!

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
14 juni verschijnen.

Kopy kunt u tot uiterlijk
2 juni inleveren.

VAN DE REDACTIE

AM4 is enigszins in haast gemaakt srtop

Vandaar de telegramstijl stop

Toch veel lezenswaardig dus gewoon doorlezen stop
Toen ik dit blad moest maken, wilde het maar niet
lukken stop

Ben ik dus maar gaan helpen met
oud papier stop

En gezien de opbrengst stoppen
we daar nog niet mee stop
Wat ik verder nog te zeggen
heb, kun je elders in
dit clubblad wel
vinden dus ik

denk dat ik nu

echt stop

Jan Meerhof

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
- Maar er staan er ook al enkele in AMA4.

Mededelingen van de Jeugdcommissie
- We kunnen best hulp gebruiken op 19/5, 2/6 en 9/6!

Trainingsstage in Parijs

- Binnenkort ben ik ook van donderdag tot zondag in de buurt
van Parijs. Ik denk dat ik eefi ander trainingsschema volg.

4 dagen Parijs
- Trainen en eten, een zware combinatie.

Lopend vuur
- Johan weet waarover hij praat (je had die foto moeten zien!).

Uitslagen
- Moet er een plaats worden ingeruimd op het clubrecordbord
voor de Ekiden?

Onder de 40
- Aan 't eind van het jaar zit hij er wel weer boven!

Berichten van een snelwandelaar
- Ongze reizende reporter.

Natuur en milieu
- Van onze eigen snuffelaar.

KNAU-bulletin
- Co-enzym Q-10, een luchtbel?

En nog veel meer.

Avantri Magazine

3.




HET BESTUUR Secretariaat:
Zeemanhof 26
VAN AVANTRI 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 baancoordinator 01823-84515
Bram den Boer algemeen 01823-86257
Ron de Jong algemeen 01823-86758
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

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

De gezinskorting:

van f5,00 voor jeugdleden Het eerste lid betaalt de
en £10,00 voor volwassenen. volledige contributie.
De contributie wordt Elk volgend gezinslid
elk kwartaal via een krijgt een korting van
acceptgirokaart geind. f3,00 per kwartaal.
TRAININGS- woensdag:
TIJDEN t/m oktober 1995 16.30-17.30 Jmini+JpC
17.30-18.30 MpA
maandag: 17.30-18.30 JpB+MpBC
18.00-19.00 JpA 17.30-19.00 JD
19.00-20.15 JD 18.30-19.30 MD

19.00-20.30 M-ABC+Dames
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
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18.45-20.15 M-ABC+Dames
19.30-20.30 Damestrim
19.30-21.00 Loopgroep
20.30-21.30 Damestrim
donderdag:

19.00-20.30 JB+JA+Hsen
19.00-20.30 Loopgroep
19.00-20.00 Damestrim
20.00-21.00 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 uitslagen 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

Het wedstrijdseizoen voor de baanatletick is
begonnen en wij hebben de eerste 2 wedstrijden
er al weer op zitten.

Allereerst de 22e SNS Parkloop met voor de
wedstrijdlopers een goed gevulde prijzentafel
geschonken door de middenstand uit Schoon-
hoven. Dankzij de sponsoring van de SNS en de
bijdragen van en uit de Zilverstad kunnen wij de
inschrijfgelden laag houden en alle 256 deel-
nemers een herinnering aan deze loop uitreiken.
Er was prima werk vooraf geleverd door de
Parkloopcommissie en ook het verloop van de
wedstrijd verliep bijna altijd op rolletjes. De
nauwe doorgang in het park werd ook zonder
brokken door de atleten genomen. Onze micro-
fonist Ad Verhoeff versloeg deze wedstrijd
vanuit zijn omroeptoren op de baan waardoor de
toeschouwers goed op de hoogte werden gehou-
den van de stand van zaken. Alle deelnemende
Avantrianen werden op de foto gezet en kunnen
hun actiefoto bij mij bestellen. Binnenkort zijn
de foto’s in de kleedkamer te zien.

De tweede wedstrijd werd in zijn geheel ver-
werkt op de baan. De baanploeg had haar best
gedaan en alles lag er piekfijn bij. Helaas komt
het voor dat trainende atleten niet begrijpen dat
zij plaats moeten maken voor het werk van onze
mannen van de Stormbaan. De naam Avantri op
het tegelplateau is opnieuw aangebracht zodat je
weet bij wie je te gast bent.

De declname viel niet tegen. ’s Morgens veel
pupillen en ’s middags wat minder junioren en
ook enkele clubs uit de grote steden waren van
de partij op ons eigenlijkk veel te kleine
atletiekbaantje.

Ons clubhuis heeft sinds kort ook een dakgoot
zodat je droog op een bank naar de verrich-
tingen van atleten kunt gaan zitten kijken of een
praatje met een ander kunt aanknopen onder het
genot van een kop koffie uit de kantine, waar
Ans v.d.Horst en Ada de Vos het hartstikke
druk hadden bij de pupillen- en junioren-
wedstrijd.

Aan de andere kant van de wereld liep Brenda
Sleeuwenhoek naar hele goeie tijden in Los
Angeles. Als dit soort prestaties voor de dag
komen bij de komende competitiewedstrijden
van junioren en senioren dan staan er nog vele
kleine feestjes op ons te wachten. Vrouwen,
Mannen, Meisjes en Jongens doe je best en
verpletter je persoonlijke records.

De stage die Frans van der Ham had aange-
boden aan een aantal junioren in Parijs is een
succes geworden. De deelnemers hebben er
weer veel bijgeleerd en met elkaar in slow-
motion op de video kunnen zien wat er zoal fout

kan gaan en nog verbeterd kan worden. De
Eifeltoren bij avond is een fantastisch gezicht.
Met zijn 320 meter is hij bijna net zo hoog als
het hoogste punt in Nederland.

Onze vereniging heeft nog steeds behoefte aan
jeugdbegeleiders, trainers, juryleden, helpers
oud papier, mensen die zitting willen nemen in
een commissie, enz. Dus als je je nuttig wil
maken voor onze vereniging, informeer dan bij
het bestuur en wij vertellen je wat de mogelijk-
heden zijn.

Op 4 mei vertrekt een delegatie van Avantri uit
Schoonhoven om op 5 mei het Bevrijdingsvuur
uit Wageningen naar Schoonhoven te brengen
met een estafetteploeg. Verdere inlichtingen
over deze bijzondere loop bij Pieter v.d. Dool.
De jeugdcommissie timmert ook druk aan de
weg en is vooral actief bij de scholen. Hiervoor
zijn 5 schoolwedstrijden gepland op de vrijdag-
middag. Hulp kunnen zij altijd gebruiken. De
instuif trainingen werden niet massaal bezocht.
Wel zijn er enkele deelnemers lid geworden. En
dat is ook de bedoeling van de schoolwed-
strijden. Zoveel mogelijk kinderen kennis laten
maken van onze mooie atletieksport.

Veel plezier en succes in zaal, op de weg en op
de atletiekbanen.

Gerrit de Jong

LEDENADMINISTRATIE
Els Meerhof

Jarige pup’s en jun’s in mei:
01  Maaike Waterreus MA

01 Hanneke Pleyte MpupAl
07  Eline Huizinga MD1
09 Fred Hogendoorn JA
09 Tessa de Bruin MB
10  Nina Hol MB
22  Arco Blanken IC
31  Sharon Lijnguris Mmini
... en begin juni:
Erik Siepman IC

03  Wouter Koevermans JB
08  Silvia Wielaard MB
09  Bas Breider JpupB
10 Tim van Rijk JpupC
Aanmeldingen in april:
JD1  Edo Steenbergen

van 't Hoffplaats 16 Schoonhoven
JD2  Merijn den Boer

Graaf Floris IV weg 4 Lopik
Jmini Tom Lotz

Archimedesstraat 32 Schoonhoven
Afmeldingen in april:
Tommy Voorrips Schoonhoven
Rene Corveleijn Schoonhoven

Avantri Magaz itne 5.



Gespecialiseerd in:

In de melkfabriek, Tel 01823-83018
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De Jong Reizen & Assurantién BV
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MEDEDEL INGEN VAN
DE JEUGDCOMMISSIE
Maurits en Leen

Tussen de paaseieren door wordt dit stukje
geschreven. Het Paasweekeinde was een echt
Avantriweekeinde, waarbij de weergoden ons
gelukkig gunstig waren gestemd.

Zaterdag 15 april werd het baanseizoen op de
Stormbaan geopend met een prima wedstrijd
waarbij we ook andere verenigingen mochten
verwelkomen. Over de eigen deelname waren
we best tevreden, want er waren jonge atleetjes
die pas sinds kort lid zijn en nu al een eerste
wedstrijd draaiden.

Niet alleen de atleetjes waren volop bezig. Ook
een groot aantal juryleden en de EHBO verzorgd
door Marrie waren volop actief. En in de
kantine kregen Ada en Ans geen moment rust.
De prestaties waren op deze openingswedstrijd
uitstekend. Voor de exacte resultaten moet je de
uitslagenlijst maar eens bekijken.

Voor de jeugdige Avantrianen was dat nog maar
het begin, want op Paasmaandag werden zij
weer verwacht in de kantine. Claudia en Leonie
hebben een stukje geschreven over het Paasfeest
dat ook in dit clubblad is te vinden.

Op zaterdag 22 april wordt in Boskoop weer een
begin gemaakt met de regio-competitie Midden-
Holland voor de pupillen. Ook voor de junioren
beginnen binnenkort de competitiewedstrijden.
Op 28 april begint het schoolatletiekgebeuren
waarbij diverse basisscholen op een reeks van
vrijdagmiddagen komt kennismaken met een
aantal onderdelen van de atletick. Op een
informatieavond eind maart hebben veel club-
genoten zich beschikbaar gesteld om te helpen.
Wie nog tijd over heeft op 28/4, 12/5, 19/5, 2/6
en 9/6 kan dat aangeven bij Frans of Leen.

Het programma voor die middagen ziet er
ongeveer als volgt uit: De leerlingen worden in
groepen verdeeld waarna ze gaan rouleren langs
de onderdelen. Bij ieder onderdeel is er een
korte instructic waarna de leerling(e) het
geleerde in de praktijk gaat brengen. Aangezien
wij gebruik maken van het MARS schoolatle-
tickpakket, kunnen wij iedere leerling een
prachtig diploma, een brochure en een heerlijke
versnapering aanbieden.

De volgende scholen maken gebruik van onze
uvitnodiging: OBS De Vlieger, CBS Rehoboth,
CBS Ichtus en OBS Koningin Emma.

KBS De Pyramiden komt in september aan de
beurt.

De volgende keer zullen we jullie iets vertellen
over de kind-ouderdag en niet te vergeten het
kamp. Noteer dus vast maar 16, 17 en 18 juni in
jullie agenda.

Oh...ja, veel succes namens de jeugdcommissie
bij jullie wedstrijden. En voor sommige junioren

8 met hun examens.

AVANTRI PAASFEEST
1995

Het begon om half elf in de kantine.

| Er waren 25 kinderen.

We kregen eerst wat te drinken.

Toen deelde Frans ons in in groepjes.

Wij gingen buiten paaseieren zoeken.

Er was ook een gebakken ei.

Het vierkante gebakken ei konden we niet
vinden.

Maurits moest werken en volgens ons heeft hij

" het gebakken ei meegenomen.

We moesten een puzzle maken maar een groep
had de puzzle niet compleet.

Toen gingen we eieren versieren.

Wie het mooiste ei had kreeg 3 zakjes snoep en
de anderen twee zakjes.

Toen gingen we naar huis.

Groetjes,

Leonie en Claudia

Avantri Magazine 7.



TRAININGSSTAGE
PARIJS

Vermoeid maar voldaan keerden de tien Avan-
trianen Timo, Erika, Maaike, Yvette, Marco,
Rob, Arjan, Dick, Roald en Frans op zondag
26 maart van hun buitenlandse trainingsstage
terug. Het was een gemoedelijke hereniging in
het gezellig drukke eigen clubhonk.

Het intensieve trainingsprogramma was ge-
varieerd opgebouwd, waarbij de groep zich
steeds opnieuw oplaadde om het beste te geven
in de trainingen en tests. Tweemaal per dag
ruim 2 uur trainen vraagt tenslotte om een
uitgebalanceerd programma, waarbij extra
stretchen, rust en een aangepast drink- en
voedingspatroon wezenlijk zijn.

De doelstelling van deze atletiekstage ligt
voornamelijk nd deze happening. Natuurlijk
geeft deze stage op zich zelf enig trainingseffect,
vormt ongetwijfeld wij-gevoel én zal zeker als
prettige herinnering in onze gedachten blijven.
Als atleet zal je heel concreet steeds je
bewegingspatroon moeten toetsen, analyseren
om zo fouten uit te bannen en goede (deel)
bewegingen in te slijpen. Vaak kan je dit niet
alleen en is hulp van een trainer of collega-atleet
vereist.

De stage is dan ook meer bedoeld om de
stagiaires een extra impuls te geven in de
atletiecksport nd deze stage. Tijdens de stage
hebben we getracht juist die aspecten te
accentueren, waarmee de atleet in de nabije
toekomst zijn voordeel kan doen. Deze ’eye-
openers’ zijn de sleutels tot de ware atletiek-
beoefening: zelfbewustzijn, lichaamsbesef en
beeldvorming.
Voortdurend zijn we in
Parijs dan ook bezig
geweest met deze aspec-
ten. We hebben o.a.
enkele malen vruchtbaar
gebruik gemaakt van
video-opnamen en deze
gekoppeld aan een
foutenanalyse. Dit is
een uitstekend hulp-
middel om atleten een
beeld te geven van hun
bewegingspatroon. In
de volgende training(en)
kan daar aandacht aan
worden geschonken om
zo de geconstateerde
fouten te reduceren.

Polsstok-debutant in een
professionele omgeving.

8. Avantri Magazine

Het trainingsprogramma zag er als volgt uit:
Donderdag 23 maart

Van 10.00 tot 12.30 uur:

= Joslopen/stretchen/beweeglijkheid
» codrdinatieloopwerk/versnellingen
® test 2 x 30m vliegende sprint

= test 1 x 60m vliegende sprint

® starten uit blok

= test 2 x 30m uit blok

= Joslopen/stretchen

Van 16.00 tot 18.15 uur:

= loslopen/stretchen/beweeglijkheid
= Joopscholing coordinatief

= verspringen uit 6-10 pas

» specificke polshoogtraining 6f

= speerwerpen totaliteit outdoor

= yitlopen pittig tempo/stretchen

Vrijdag 24 maart

Van 9.00 tot 10.00 uur:
» video-analyses van:
- start uit blok
- verspringen
- polshoog specifiek

Van 10.00 tot 12.15 uur:

® inlopen/stretchen/beweeglijkheid

® codrdinatieve loopscholing sprint

® horden specifiek

® horden 3-4 pas ritme

= hordenrace uit blok

® hoogspringen 8-12 jumps

® korte tempo’s SUV 5x 60m, outdoor
® Joslopen en goed stretchen




Van 16.00 tot 18.30 uur:

® Joslopen/stretchen/beweeglijkheid

= 3 steigerungen 70-80-90%

® test stand verspringen tweebenig

= test 5 loopsprongen + jump in zand

» discus -> stand + totaliteit

= kracht - > buik-rug-beenspieren 6f

® test bankdrukken

= Joslopen/stretchen

= ontspannen uitzwemmen 2 10 minuten

Van 20.00 tot 21.15 uur:
= video-analyses van:
- horden specifiek
- horden 3-4 pas
- hordenpassage
- aanvallen le horde vanuit blok
- hoogspringen

Zaterdag 25 maart

Van 10.00 - 12.15 yur:

» inlopen/stretichen/beweeglijkheid

= tripplings/skippings/coordinatie/versnellingen
= starten uit blok, individuele accenten

s onderdeel naar keuze

= Joslopen en uitgebreid stretchen/beweeglijkheid

Van 15.30 tot 18.00 uur:

= loslopen/stretchen/beweeglijkheid

= 2 steigerungen 80-90%

= specifieke inwerkoefeningen polshoog

= polshoogspringen totaliteit

= tempo’s 3x 150 m 6f 2x 300 m maximaal

= yitzwemmen/drijven voor (spier)ontspanning

Al met al een programma met een behoorlijke
omvang en intensiteit. Wat stijvere spieren is
een logisch gevolg van deze trainingen én door
' het nauwelijks gewend zijn aan een relatief
hardere (kunststof)ondergrond. Goede warming-
ups, cooling-downs en ter spierontspanning
rustig wat vitzwemmen/uitdrijven hebben
bijgedragen tot een blessurevrije stage!

Naast de trainingen was er -voorzover de fitheid
dit toeliet- ruimte voor boodschapjes doen,
gezelschapsspel RISK, een spelletje kaart, het
aanschouwen van trainingen van Franse toppers,
een social-talk en twee rondjes Parijs-cultureel.
Zo hebben we van nabij Place de la Bastille,
Place de la Concorde, Place de I’Etoile met haar
Arc de Triomph, het Louvre en verschillende
bruggen over de Seine mogen aanschouwen.

Een wandeling over de duurste straat van
Europa de Avenue des Champs-Elysées, een
blik vanaf Palais de Chaillot op de Tour Eiffel
en de Montparnasse, een bezoek aan de Place du
Tetre met haar prachtige Sacré Coeur, Place
Pigalle met de Moulin Rouge, het levendige
maar oergezellige centrum rondom de twee

Alles staat op video!

grootste en drukste boulevards van Parijs: Saint
Germain en Saint Michel, alsmede een kort
bezoekje aan Ile de Cité met haar Notre-Dame
én wijk Quartier Latin mochten vanzelfsprekend
niet ontbreken!!!!! Net zoals je bij een bezoek
aan de Franse hoofdstad het gigantische Metro-
netwerk gebruikt moet hebben.

Met genoegen hebben we op donderdag onze
voorzitter voor een volledig etmaal mogen
begroeten, een welkome intermezzo van Gerrit
met karakter, zeker als je je bedenkt dat Gerrit
>zeker weten’ niet de kortste route naar Parijs
heeft genomen. Zo’n onderneming was voor de
sponsoractor genoeg reden om Gerrit een
’pension complete’ aan te bieden. Veel
waardering derhalve vanuit de groep voor dit
genomen initiatief van onze voorzitter.

Deze vijfdaagse trip naar Parijs is zeker in
sportief opzicht een voltreffer geweest. Met
genoegen constateer ik, dat in de weken na deze
stage de meeste Parijs-gangers met enthousiasme
en overgave de frequentie van de trainingen in
hun weekprogramma hebben verhoogd, waarbij
zelfs atleten binnen de trainingen meer gaan
samenwerken, het gebruik van video-opnamen
wordt voortgezet én dat er bewuster omgegaan
wordt met atletickbeoefening. Als tevreden
initiator kijk ik terug op een fijne en zinvolle
buitenlandse stage!

Frans van der Ham
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4 DAGEN PARIJS
door Timo, Maaike en Erika

DONDERDAG

Om 15:00 uvur moesten we ons verzamelen op
de Stormbaan. Frans had een volkswagenbusje
van garage De Bruin gehuurd, waar al onze
spullen ruim in konden en Dick reed met zijn
eigen auto met drie passagiers.

Voor we vertrokken werden er nog wat foto’s
gemaakt voor de Lekstreek.

In de auto van Frans zaten Erika, Maaike,
Yvette, Rob en Timo en bij Dick zaten Roald,
Arjan en Marco, die trouwens behoorlijk ver-
kouden was. Vol goede moed gingen we op pad.
Bij Lille (Fr) hebben we een kopje koffie
gedronken en ons brood opgegeten. Rond half
elf kwamen we eindelijk op het terrein van het
Institur National du Sport et de [’Education
(INSEP) aan. Nadat we onze spullen op de
kamers gebracht hadden en de bedden op-
gemaakt, gingen we slapen.

10. Avantri Magazine

De volgende ochtend na een goede nachtrust, al
was het matras wel wat hard, werden we om
half acht door Dick gewekt. Na het ontbijt
gingen we in Parijs flessen water halen, omdat
je in Frankrijk het leidingwater niet overal
zomaar kan drinken.

Om half elf begon de training met de warming-
up. Daarna testlopen die bestonden uit 30
vliegend en 60 vliegend. Na het middageten
hadden we wat rust en hebben we door het
mooie weer, het was boven de 20 C, nog even
heerlijk in de zon gezeten. Daarna, om vier uur,
zijn we met de middagtraining begonnen. Dit
keer namen we de polsstokken onder handen,
vooral om de techniek onder de knie te krijgen.
Voor de beginners de eerste oefeningen en door
de gevorderden werd de aanloop geoefend.

Toen we het avondeten achter de kiezen hadden
zijn we ons gaan kleden om naar Parijs te gaan.
We zijn bij de Champs Elysees rondgereden en
hebben toen de metro genomen naar de Eiffel-
toren. Toen moesten we de weg terug nog
vinden. Pas na een half uur rijden (nog snel
eigenlijk) vonden we de weg terug en om half
twaalf lagen we allemaal weer in bed.




VRIDAG

Onze tweede trainingsdag, en dus ook het
startsein voor spierpijn. Vooral de hamstrings
waren favoriet. Maar iedereen verscheen, na
ontbijt en uurtje rust, weer vrolijk in onze
trainigshal. Op het programma stond hordelopen
en hoogspringen. Veel technische oefeningen en
veel video. Frans en Rob hadden namelijk
allebei hun videocamera meegenomen,zodat we
aan het eind van de trainingen onze bewegingen
konden analyseren en zo een beter gevoel
krijgen van de foute en goede kanten. Dit ging
gepaard met veel gelach en commentaar, maar
was een zeer goed hulpmiddel.

Het hoogspringen was helaas door tijdgebrek
een beetje in de knel gekomen, maar we hebben
toch nog even aardig gesprongen. De middag-
training bestond uit een aantal testsprongen
(voor de sprongkracht) en daarna discuswerpen
op het buitenveld. Dit laatste viel echter door een
wat koude wind een beetje tegen.

En toen de grote meevaller: Frans had het voor
elkaar gekregen dat we nog even in het zwem-
bad mochten uitdobberen. Heerlijk (ook al
kostte dit sommige mensen bijna het avondeten).
’s Avonds, zoals vermeld, eerst video gekeken
(weer eens wat anders dan naar de bioscoop) en
toen Risk gespeeld. Dit liep wel wat laat af voor
een avondje uit een trainingsstage, maar voor
een keer moet dat toch kunnen.

ZATERDAG

De laatste trainingsdag was aangebroken. Voor
sommigen was dit maar goed ook, want de
spierpijn en de stijfheid begonnen al aardig op te
spelen. Na goed te hebben losgelopen en op-
gerekt, begonnen we. Timo was deze ochtend
niet aanwezig. Hij had zich iets te veel tegoed
gedaan aan al het eten en ook de vermoeidheid
had hem misselijk gemaakt. Daarom was het
beter om de ochtendtraining te laten schieten om
zo wel aan de middagtraining mee te kunnen
doen.

De ochtendtraining was een herhaling van de
training van donderdagochtend. Een aantal
startjes maken en lopen op techniek.

Na een aantal uurtjes rusten brak daar toch de
laatste training aan. Vandaag werden de foto-
camera’s meegenomen om nog snel wat plaatjes
te schieten als herinnering en voor thuis. Dit
waren we de eerste dagen in alle drukte hele-
maal vergeten, maar dit werd nu dan ook flink
ingehaald. De laatste training gingen we
polsstokspringen. De junioren hadden de be-
schikking over twee nieuwe lichte stokken die
Frans van het sponsorgeld had aangeschaft. Aan
het eind van de middag werden we nog verrast
door een filmploeg uit Korea. Zij hadden de

atletiekhal nodig voor enkele opnames en
daarom moesten wij onze laatste tempo’s op de
buitenbaan lopen. Nadat deze tempo’s waren
gedaan, zat onze trainingsstage €rop.

Na een verfrissende duik in het zwembad en een
stevig maal gingen we onze laatste avond in
Parijs doorbrengen. Omdat Timo zich nog
steeds niet helemaal de oude voelde, ging hij
niet mee maar zocht al vroeg zijn bed op. Dit
keer deden we alles met de metro. Dat werkte
veel sneller en gemakkelijker. We hebben nog
enkele toeristische plaatsen en gebouwen
opgezocht, zoals: de Notre-Dame, de Sacré
Coeur en Place du Tetre. Daar waren enkele
schilders bezig een portret te maken. Er waren
hier veel leuke winkeltjes waar de meesten dan
ook nog snel even een souveniertje kochten.
Vooral T-shirts waren erg in trek. Er was nog
zoveel meer te zien maar als we ooit nog thuis
wilden komen, moesten we wel de laatste metro
halen. Met Dick als wandelende reisgids lukte
ons dit nog. Zo’n beetje de bekendste dingen
hebben we in Parijs wel bezocht. Nu we zo
dichtbij waren, konden we dat niet aan ons
voorbij laten gaan.

ZONDAG

Deze ochtend wilden we een beetje op tijd bij
het ontbijt verschijnen, want de bedoeling was
dat we om 4 uur weer in Schoonhoven zouden
zijn. Toen we niets vermoedend naar de ontbijt-
zaal liepen, kwam Frans gehaast naar ons toe.
Wat bleek, door de verandering van winter- naar
zomertijd hadden we ons een uur verslapen en
kwamen dus te laat voor het ontbijt. Alles was
al opgeruimd en schoongemaakt, maar gelukkig
hadden ze begrip voor de situatie en zetten ze
alsnog alles voor ons klaar. Doordat we dus een
uur verspeeld hadden, moesten we hard door-
rijden om degenen die ons opwachtten niet voor
niets te laten wachten. Onderweg pakten we in
Gent nog even een McDonalds mee, want we
hadden nog niet geluncht.

Precies om 4 uur kwamen we op de baan aan
waar familie, vrienden en kennissen ons al
stonden op te wachten. Na een drankje in de
kantine (bedankt Ans) gingen we moe, maar
weer een leuke ervaring rijker, naar huis.

Wij willen Frans hartelijk bedanken voor deze
fantastische kans om eens echt onder volledig
toezicht en op een geweldige accomodatie te
kunnen trainen. En voor ons (Timo, Erika,
Maaike en de trainers Frans en Rob) zelfs
kosteloos dankzij de schitterende actie
Sponsoring naar Prestatie. Het waren onver-
getelijke dagen en wij zullen zeker nog meer ons
best doen om in de tockomst onze prestaties
verder te verbeteren.
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LOPEND VUUR

Meer dan 1 miljoen mensen langs het parcours,
een rechtstreekse uitzending op radio en t.v. Het
sportevenement is bekend over heel de wereld
en Rotterdam doet er zijn voordeel mee.

We praten over de 15¢ marathon van Rotterdam.
Als het startschot om 13.00 vur wordt gegeven
gaan er + 10.000 lopers op weg voor een tocht
over het snelste parcours op marathongebied van
de wereld.

We laten de kopgroep even voor wat het is ....
immers we zijn gekomen voor Bert Groenen-
daal, Gerard de Wit, Hans Lekkerkerker en
Gerrit Looren de Jong. Natuurlijk moedigden
wij al die andere duizenden lopers met hetzelfde
enthousiasme aan, maar wij hebben onze favo-
rieten. Daar we Gerrit alleen gezien hebben bij
het 7 en 21 kilometerpunt en zijn tijd mij ook
onbekend is, beperk ik me tot het schetsen van
een beeld van de andere drie.

Laten we bij het begin beginnen: de voor-
bereiding. Iedereen weet dat de basis voor het
goed volbrengen van de marathon een gedegen
trainingsopbouw met zich meebrengt. Voor Bert
en Gerard was het de eerste keer dat ze de
marathon gingen lopen en Hans had al meerdere
malen bewezen deze afstand heel ontspannen en
soepel lopend aan te kunnen. Wat ik van dichtbij
meegemaakt heb en gehoord ten aanzien van de
trainingsopbouw van Bert en Gerard ... meer
kan je er niet aan doen en ze konden met een
gerust hart van start gaan. Hans daarentegen had
in de aanloop van deze marathon wat last gehad
van zijn achillespees, maar was dusdanig
getraind dat ook hij met een gerust hart aan de
start kon verschijnen.

'Zo u weet nu wie we gaan volgen.

U krijgt nu van mij dan ook een kleine impres-
sie van het verloop van deze 15¢ Rotterdam
marathon voor Bert, Gerard en Hans.

Wij, de supporters van deze drie (zijnde Els
Groenendaal; Dick, Arja en Rick Hol; Kees
Jooren; Ronald Hamaker en Nell en Johan
Gelderblom), hadden post gevat op het 7
kilometerpunt. Logischerwijs passeerde daar als
eerste de kopgroep, maar zoals afgesproken
laten we die gaan. Hans loopt in die mensen-
massa aan de leiding van het drietal, waarna
Bert en Gerard snel volgen. Wij hebben ze
aangemoedigd en toegesproken ("het is nog
maar 35 km." en "het gaat lekker"). Zodra het
drietal gepasseerd is verplaatsen wij ons naar het
13 kilometerpunt, waar Hans soepel en opge-
wekt voorbij komt en ook Bert en Gerard de
kilometers tot dan toe moeiteloos onder de
benen door laten gaan. De training mist zijn
uitwerking niet. Hiervandaan verplaatsen wij

ons naar het 21 kilometerpunt. Onze drie blijven
in dezelfde volgorde voorbij komen.

Wederom verplaatsen wij ons met de auto,
ditmaal naar het Kralingse bos, waar het 31
kilometerpunt en het 36 kilometerpunt naast
elkaar liggen. Onderweg horen wij in de auto
via de radio dat de Spanjaard Fish als winnaar
over de eindstreep komt in een tijd van 2:08.56,
een nieuw Spaans record, en dat Bert van
Vlaanderen als tweede eindigt in een persoonlijk
record van 2:10.35.

Als wij op het 31 kilometerpunt aankomen en
Hans aan zien komen kunnen we voor het eerst
in de wedstrijd zien dat na + 31 kilometer de
geleverde inspanningen zichtbaar beginnen te
worden, maar Hans loopt nog heel goed. Als
tweede komt Gerard aan ons voorbij en ook hij
oogt minder fris, maar na zo’n afstand mag dat
ook wel. Even later, + 1 minuut, komt Bert aan
ons voorbij en ja, ook bij hem zijn de kilometers
niet onopgemerkt voorbij gegaan.

Na een rondje Kralingse Plas komt Hans op het
36 kilometerpunt voorbij en hij is duidelijk
hersteld van zijn kleine terugval. Even daarna is
Gerard de plas ook rond en oogt vermoeid maar
weet dat nog + 6 km. geen problemen zal op-
leveren. Iets later meldt Bert zich en over Bert
hoeven wij ons ook geen zorgen te maken. Hij
oogt vermoeid maar de marinier heeft zwaardere
klussen geklaard.

Zo snel mogelijk rijden wij naar de eindstreep
om daar onze drie helden over de verlossende
streep te zien komen. En ja hoor, Hans komt
binnen in een tijd van 3:40, Gerard haalt de
streep in 3:52 en Bert is binnen 3:53 na aanvang
van deze 15¢ marathon aan de finish.

Het was een geslaagde dag, een prachtig evene-
ment met zeer goede prestaties (een ieder op zijn
niveau).

Ik wens onze drie hoofdrolspelers veel nieuwe
uitdagingen op het sportieve vlak toe en wens
hen namens een ieder die er bij was nog veel
succes in de toekomst.

Tot slot:

De loper.

Hij liep er altijd somber bij,

maar als hij rende straalde hij,

dan speelde een glimlach rond zijn mond
omdat hij rennen lekker vond.

Johan
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UITSLAGEN

UITSLAGEN

UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

Woerden 11.02.95

2° winkelcentrum molenvliet cross

Heren: 5. Johan Verwoerd 37.37,8
6. Nico van den Heuvel 37.42,0

Dames: 1. Elise Zijderlaan 20.04,5

Etten Leur 12.03.95

Achillescross

H. 10,3km: 14. Gerrit Visser 39.27,9

32. Jan Zijderlaan 44 .04,2

D. 4,9%m: 1. Elise Zijderlaan 20.21,3

Reeuwijk 18.03.95

43° nat. plassenloop

Hsen 15km: 5. Jielis Visser 52.06
7. Johan Verwoerd
10. Nico vdn Heuvel 54.15
11. Arie Visser 55.47

Hvetl 15km: 6. Mart Spruit 56.06
12. Nico Sleeuwenhoek 60.23

Vught 19.03.95
Ekiden marathon
Totaal tijd: 7° met 2:44.19

Tom Hersbach 5km 18.37 50 jaar
Theo Engel 10km 38.14 43 jaar
Nico Terlouw 5km 21.11 48 jaar
Jos Koeleman 10km 37.24 41 jaar
Ger Rodenburg 5km 19.42 54 jaar
Leen Ceelen 7,295km 29.09 53 jaar

Gemiddelde snelheid: 15,420 km per uur
Gemiddelde leeftijd: 48 jaar

Culemborg 19.03.95

14° Goilberdingenloop

Heren 10km: 26. Jos Verlegh 41.03
Heren 15km: 3. Jo-an Mudde 53.28

Gorinchem 25.03.95
Dames 10km: 3. Wilma Korevaar 39.55

Lekkerkerk 25.03.95
Boezemloop; 10km.

Heren: 1. Jdielis Visser 34.04
2. Johan Verwoerd 34.22
18. Ron de Jong 43.52
Vet I: 2. Jos Koeleman 38.04
9. Koos Zieldorff 45 .33
Vet II: 1. Leen Ceelen - 41.41
% marathon 3. Gerrit Visser 1:16.37
4. Nico vdn Heuvel 1:16.44
5. Arie Visser 1:17.24

53.05""

Den Haag 26.03.95

De City-Pier-City was de tweede % mara-
thon voor Arie Visser in één weekend.
Zijn tijd was 1:18.36.

Phoenix USA 08.04.95
Baanwedstrijden

3000m: 1. Brenda Sleeuwenhoek 9.28,56

Los Angeles USA 14.04.95
5000m: 3. Brenda Sleeuwenhoek 15.55,86°"
WK limiet is 15.35; duimen voor Brenda!!

Leiden 17.04.95
Sprint-3-kamp, Kasper en Els Meerhof.

100m 11,7° 14,8°7
200m 24,677 31,3°7
300m 41,1°" 52,87

Gorinchem 21.04.95
Als gebruikelijk een handvol Avantrianen
bij de avondinstuif van Typhoon.

100m: Els Meerhof 14,9
Kasper Meerhof 12,0

400m: Piet van Wijngaarden 55,8
1000m: Arie Visser 2.47,1
Nico vd Heuvel 2.53,6

Kasper Meerhof 3.12,1

3000m: 2. Erik vd Berg 9.38,8
3. Arie Visser 9.41,2

4. Nico vd Heuvel 9.43,1

FORBO-SWEATERS

Tijdens de onlangs gehouden jaarvergadering is
tijdens de rondvraag geinformeerd naar de
"Forbo-sweaters”. Het bestuur moest het ant-
woord toen schuldig blijven, daar er nog geen
bericht van Forbo was ontvangen. Half april
kwam het bericht, dat Forbo-Krommenie het
distribueren van de sportkleding waarschijnlijk
gaat uitbesteden. Totdat hiertoe definitief wordt
besloten, gaan zij vooralsnog niet in op onze
suggestie. Wel lieten zij weten het een goed idee
te vinden. Voorlopig moeten we dus nog gedul-
dig afwachten.

Nell Gelderblom
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DE SEIZOENSOPENING

Op 15 april werd het baanseizoen op de Storm-
baan geopend met een wedstrijd voor pupillen,
junioren CD en NSG.

Het wordt langzaam aan duidelijk dat wij een
behoorlijke ledengroei meemaken in de pupillen-
categoric. Daarnaast heeft deze wedstrijJd ook
een behoorlijke aantrekkingskracht op een aantal
verenigingen uit de wijde omgeving, zodat het
aangenaam druk is op de Stormbaan. Kennelijk
voorzien wij in een behoefte!

Jongens pup C 40m ver
1. Remco v Zwol Sparta 7,5 3.11
6. Tim vd Rijk 8,2 2.51
7. Ruud Lotz 8,9 2.49
9. Paul Hamaker 8,4 2.42

10. Kees de Jong 8,5 2.54

11. Tom Groenendaal 8,6 2.31

12. Tom Lotz 8,5 2.18

14. Victor vd Ham 8,9 2.18

15. Dico Kruysse 9,0 2.07

16. Mike Jansen 9,2 2.13

Meisjes pup C 40m ver
1. Amber Neecke Sparta 8,1 2.83
4. Roza de Vliet 8,0 2.39
6. Nikki vd Laan 8,4 2.22
7. Anne Herens 8,9 2.12
9. Els Hartvelt 9,7 1.83

Jongens pup B 40m ver
1. Niels Ros 7,1  3.09
2. Bart vd Ham 7,2 3.07
3. Melvin L de Jong 7,6 2.81
4. Osin Peltenburg 7,8 2.91
5. Pim Breijer 7,9 2.82
6. Paul Hazeborg 7,8 2.81
7. Bob Koevermans 8,7 2.30

Meisjes pup B 40m ver
1. Janneke Berkhof RA 7,1 3.24
2. Claudia Faay 7,5 3.11
5. Marjolein Jansen 8,3 2.23

Leonie Prins 8,1 2.13
7. Romina v IJzeren 8,8 2.06

Jongens pup Al 60m kogel
1. Leomar Albertoe Sparta 9,2 6.61
4. Edwin Peltenburg 10,9 3.29
5. Simon Epskamp 12,2 4.10

Meisjes pup Al 60m kogel
1. Claudia Hazebroek Sp. 10,2 5.10
2. Hanneke Pleyte 10,2 4.82
3. Liesbeth Herens 10,6 4.65
4. Charissa Zwiers 10,6 4.48
5. Mariette Eikelenboom 12,0 3.74

Meisjes pup A2 60m kogel
1. Vana Hol 9,8 7.70°"
7. Kirsten vd Laan 11,3  3.83
9. Michelle v IJzeren 11,7 3.63
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Mannen NSG 80m
1 Marco Buurman 13.5 7.34 2
2 Ronald v Nes 13.3 5.24 2
3 Martin Bouter 13.5 7.75 0
4 Sander Rietveld 13.7 5.47 2
5 Marco v Nes 14.2 4.53 2
6 Jan Fred Rogaar 19.8 6.95 2
7 Ronald v Dijk 0.0 6.73 0
8 Arjan Goudriaan 14.2 3.12 2
9 Rene de Redelijkhl8.7 4.90 1
Vrouwen NSG 80m
1 Bianca Murk 14.5
2 Sylvia Koster 14.7
3 Rosanne Griffioenl4.8
Pnt.
718 1. Davy Meyer
490 Papendrecht
419 7. Ruud Lotz
334 8. Tom Groenendaal
324 9. Tim vd Rijk
293 11. Tom Lotz
232 12. Dico Kruysse
199 14. Kees de Jong
144 15. Mike Jansen
121
Pnt.
450 1. D de Lange Pap.
316 2. Roza de Vliet
232 7. Nikki vd Laan
135 8. Anne Herens
0 9. Els Hartvelt
Pnt.
874 1. Niels Ros
863 2. Osin Peltenburg
655 3. Melvin L de Jong
602 4. Pim Breijer
576 5. Paul Hazeborg
531 6. Bob Koevermans
462
Pnt.
771 1. Janneke Berkhof
652 2. Romina v IJzeren
248 3. Claudia Faay
248 4. Marjolein Jansen
135 7. Leonie Prins
Pnt.
1091 1. Leomar Albertoe
466 3. Simon Epskamp
424
Pnt.
950 1. Claudia Hazebr.
784 2. Liesbeth Herens
718 4. Hanneke Pleyte
706 5. Charissa Zwiers
416 6. Mar. Eikelenboom
Pnt.
1203 5. Michelle v IJz.
572 7. Vana Hol
403 8. Kirsten vd Laan

[SoIE B O R (SIS 3, B

kogel ver Pnt.
.95
.60
.0
.39
.68
.66
.0
.20
.40

851
674
666
605
550
513
350
344
234

kogel ver Pnt.
4,72 2.70 540
5.35 2.55 535
4.50 2.16 389

1000m

.20,3
.51,1
.59,4
02,7
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Meisjes D
60m (s)
60m (%f)
600m 1
7
Ver 1.
5
7
8.
10
Speer 1.
5.
11
Meisjes C
)80m 1.
4.
4.
600m 14
2.
3.
Hoog 1
2.
3.
Jongens D
80m (s)
80m (f) 1.
2
B
4
1000m 1.
6
7.
8
9.
Ver Iy,
6.
8
10
Kogel | -
3.
4
9
10
12
13

03,6
07,7
. Jessica Mutsaars Papen. 1.35
1.30
1.20

. Rob Boer
. Bert v Buren

. Ewoud Stuurman
. Eelco Schippers
. Bert v Buren

. Bob Jooren

. Rob Boer

Linda v Dijk 9,2
Jolanda Zijderlaan 9,4
Birgit Stuurman 10,1
Linda v Dijk 9,5
. Daisy v Noord Papendr 1.58,4
. Birgit Stuurman 2.18,8
Cheyenne Nelson RA 4.50
. Jolanda Zijderlaan 3.69
. Linda v Dijk 3.52
Suzan de Vos 3.49
. Birgit Stuurman 3.36
Renate Snabel RA 24.46
Linda v Dijk 19.22
. Suzan de Vos 10.32
Hilde Ouweneel 11,3
Eva de Vos 12,3
Janette de Jong 12,3
Jessica Mutsaars Pap. 2.01,5

Eva de Vos 2.
Hilde Ouweneel 2.

Eva de Vos
Janette de Jong

Ruben Cronie Papendr. 10,8

Pijke den Ambtman 10,8
Ewoud Stuurman 12,0
Eelco Schippers 12,7
Rob Boer 13,3
Bob Jooren 13,6

Ruben Cronie Papendr. 10,9

. Pijke den Ambtman 11,0

Edwin v Eersel Papendr. 11,4

. Sergei Uiterloo RA 11,5

Pijke den Ambtman 3.09,6
. Bob Jooren 3.43,5
Bert v Buren 3.54,9
. Eelco Schippers 4.01,6
Rob Boer 4

Pijke den Ambtman
Ewoud Stuurman

Ruben Cronie Papendr.
Pijke den Ambtman

POOANNONWWN
(o]
~

Jongens C

100m (s) Timo Hol 13,1
Arco Blanken 13,2

100m (f) 1. Martijn Aerts Papendr. 12,5
2. Dennis v Noord Papendr. 12,6

3. Timo Hol 12,9

4. Arco Blanken 13,1

800m 1. Dennis v Noord Pap. 2.20,0
3. Timo Hol 2.39,1

4. Arco Blanken 2.44,2

Hoog 1. Roel Warmolts ROVS 1.62
4. Arco Blanken 1.50

7. Timo Hol 1.40

Speer 1. Roel Warmolts ROVS 36.50
4. Timo Hol 28.94

7. Arco Blanken 25.18

BLOEMEN VOOR CORRIE

Ter gelegenheid van haar afscheid als bestuurs-
lid zette onze voorzitter, tijdens de algemene
ledenvergadering, Corrie Zwijnenburg in de
bloemen als dank voor ruim 10 jaar van bestuur-
lijke activiteiten.

Avantri Magazine 17 .



SNS - BANK -PARKLOOP
22° editie, 1 april 1995

Jongens A, Mannen en Veteranen - 10.000m
Ahsvivew

1 Ed van Gemeren Phoenix 61 3100 1 ¢ v o
2 Ali Habbou Phoenix 70 3103« 2 ¢ o s
3 Ali E1 Yakhtlifi Sparta B3I o3
4 Fred van Zoest Y 60 3.4 4
5 Sala Boulaabi Sparta 76 000 5.
6 Gert van Bergen A 64 3208 6 ¢
7 Leo Herijgers Sprint B 219 7
8 Brand van Dijk GPdeMeern 53 3222 o+ ¢ 1
9 Bert Koster N4 60 24 B8«
10 Frank Staal Phoenix 60 .46 9 »
11 Jan de Jong N4 60 3256 10«
12 Chris Daanen Phoenix 59 3.03 1l . o
13 Louran van Keulen M 8 305 12«
14 Bert Koppendraaier wbuda 4 312 « 2+
15 Piet van Malsen Mverni 54 319 o+ « 3 o
16 Henk Nugteren Parthenon 52 3.3 « 4 »
17 Maarten v Maanen  Hellas 6l 3B 13
18 Ad van Egmond Ron Clark 59 3336 14 +
19 Jaco Luijendijk CAV Erergie 76 3338 1 « o o
20 Gerrit Visser MANTRL 62 3341 15 « «
21 Jos Schinkel WANRL 63 349 «16 « »
22 Johan Verwoerd MANRT 75 3355 o017« s
24 Nico vd Heuvel MNARL 55 357 «19 « o
27 Bert Dekker MANRL 70 %420 20 «
29 Erik van den Berg MNMRI 74 321 23 .
34 Arie Visser MONRI 60 B2 28 .
35 Joop v Amerongen  fonllark 4 %5« + ]
53 Jos Koeleman MANRI 53 7.8« « 10«
55 Piet v Wijngaarden MNAMRI 5 310 « <1l «
56 Theo Engel NARI 51 %16 012
64 Dick Hol NARL 5 2036 3.
65 Ger Roodenburg NARL & %8 . 1
67 Tom Hersbach MAMRI 44 40056 « .« « 8
68 Floris de With AVANTRI 63 40.19 41 »
72 Ferd Veelenturf MARL 57 4103 43 «
74 Robert Hofman AANRI 73 4149 -4 ..
75 Ron de Jong AANTRT 69 43.03 45 «
77 Johan Gelderblom  MMRI 5 420 . .1 -
82 Cor Buitelaar K N B e

Meisjes-A, Dames en Veteranen - 5.000m

MA Ds Dv
1 Elise Zijderlaan AR I VR
2 Tuija Toivonen Riihinaen Kisko 58 1757 « « |
3 Sonja Kleijn N4 BOowB .2
4 Jopie Daane Atletica 51 1806 « 2
E Ellen de Groot Sparta % 80 1.
6 Marijke Kroon Phoenix % 1940 . .3
7 Esther Buurman AVANTRI % 000 2.
8 Erika Verhoeven av Gouda 6 08 3.
9 Gerda Vergeer Ron (larke 51 203 4
10 Karin Brekelmans  Sprk 6 2% 4.
11 Astrid vd Bosch Yet. Ned. i B0 .0 b



Prestatieloop 2268 meter

Edwin Peltenburg
Sven Schutte

. Nils vd Waal
. Ymke Klarus

Erik de Groot
Patrick Verwilligen

. Claudia Faaij

Romina v IJzeren
Yvette Wortelboer

. Michelle v IJzeren
. Anne Herens

. Tom Groenendaal

. E1s Groenendaal

. Erik Jan Kooiman

. Osin Peltenburg

. Margot Boerefijn

. Bob Koevermans

Prestatieloop 5 kilometer

. Jeroen vd Vliet

. Maurits de Bruin
. Wim Langeland

. Bob Jooren

. Leen Prins

. Joost vd Waal

. Eelco Schippers

. Birgit Stuurman

. Jan Willem Verhey

Prestatieloop 10 kilometer

. Ronald Hamaker

. Gerrit Vonk

. Bert Groenendaal
. Koos Zieldorff

. Gerrit Looren de Jong
. Kees Jooren

. Pijke den Ambtman

. Pauline vd Boogert

. Marius de Rijk

44.01
44.28
44 .48
47.50
52.04

Avantri Magazine 19.



Meld je als helper voor de
oud-papier-ploeg op 10 juni.
Dit is je laatste kans voor de vacantie!

ONDER DE 40

Het is gelukt. Eindelijk op de 10 km onder de
veertig minuten gelopen. Het is geen wereld-
nieuws maar binnen onze gelederen heet dat een
prestatie van formaat. Er gaat natuurlijk wel het
één en ander aan vooraf. Er zit een bepaalde
drang achter die voor een buitenstaander
nauwelijks is te bevatten.

Vooral wanneer je op een leeftijd komt dat er
eerder om je prestatiedrang gelachen wordt dan
dat men er serieus over is gaan nadenken
hoeveel moeite het je kost. Doortrainen, vooral
in de wintermaanden, vergt toch de nodige
dicipline. We zijn wat keren verrot geregend.
Telkens met de gedachte goed voorbereid aan de
start te zullen verschijnen. Proberen de tijden
die het afgelopen seizoen niet gehaald zijn te
verbeteren.

Toch zijn er risico’s aan verbonden, het moet
allemaal maar lukken. De groep kerels waar ik
mee train hebben allemaal een drukke verant-
woordelijke baan. ’s Avonds laat thuis of er gaat
wel eens een weekeindje in zitten. Dan wordt er
vanzelfsprekend niet getraind. Blessures gooien
ook roet in het eten, want we voelen ons jong
maar we zijn het niet, met als gevolg weken
achtereen niet trainen. Is hij weer eens gezellig
thuis.

Maar goed, wanneer er niets in de weg staat, is
het met een uitgekookt schema van Hans Ster-
renburg mogelijk om op je negendertigste onder
de veertig te lopen. De lol die je er van hebt is
enorm. Er stond een krat bier op die tijd. Omdat
ik een matige ongezellige alcoholvrije bier-
drinker ben, heeft men mij op iets anders
getrakteerd. Ger duwde mij na een korte toe-
spraak een sporttas in de handen die afgevuld
was met verrassingen. Ik zal niet alles op-
noemen maar er zat o.a. een haarkrultang bij.
Idioten. We hebben gelachen en daar gaat het
om.

Wat ik ook nog niet gelopen heb is de 15 km
onder de 60 minuten. Meestal rond de 62, zo’n
beztje wat de rest ook loopt.

Maar dit jaar ligt het anders want door mijn
huidige niveau loop ik in wedstrijden beter en
dat is veel prettiger dan die schreeuwers om je
heen, de afstand wordt alleen maar groter.

Dick Hol

20. Avantr1 Magazine

NIEUWE CLUBRECORDS

Onder dit kopje worden voortaan de aspirant-
clubrecords op de baan en de weg gepubliceerd.
In het volgende AM volgt dan (eventueel) de
erkenning. Maar eerst nog enkele aanvullingen
en verbeteringen op de lijst uit AM10 van 1994:
M 200w Piet v Wi jngaarden W4 13.06.93  Zierikzee

B0 800 Hans Boon 6,11 2.04.9%  Gorinchen

0 15kmweg Tom flersbach 50.26  31.08.94  Schoonhoven
W0 urloop  Tom Hershach 1513 31.08.%4  Schoonhoven
Y35 Marathon Bea Neijers 319.15  (ipv. 3:10.15)

B 5000 Johan Verwoerd 154,88 06.05.94  Utrecht

Dsen 5000  Brenda STecuwenhoek 16.04,71  (ipv 16.06,71)

Hsen kogel ~ Frans vd Ham 3.3 28.00.8  Schoonhoven

En dan nu de eerste clubrecords van het baan-
seizoen 1995:

Osen 5000m  Brenda Sleeuwenhock 15.55,86 14.06.% Lo Angeles
Mpuph kogel  Vana Hol 100 14,049  Schoonhoven
V45 100a  ETs Neerhof W 17.06%  Leiden

V5 20  Els Meerhof A3 17049 Leiden

Jan Meerhof



BERICHTEN VAN EEN
SNELWANDELAAR

Via een rondrit door Nederland, Belgie, Luxem-
burg en Frankrijk kwamen Jan Willem, Roel en
mijn persoontje nog net op tijd voor de start aan
in Lagny sur Marne. Het werd uiteindelijk een
solo-optreden voor de kleine Jan Willem Dijk-
graaf uit Epe met ruim 164 km in de 24 uur.
Roel hield het na 97 km voor gezien en zelf
stopte ik wegens pijn in mijn voeten na 15 en
een half uur wandelen in de kou en voortdurend
neervallende regen. Op dat moment waren er
111 km en 3 meter onder de voet gelopen. Ruim
twee-derde van de deelnemers viel uit.

Het tijdschema kon vlekkeloos worden gevolgd
tot 14 uur, daarna was het niet meer te doen en
het ging steeds harder regenen en dan koel je
toch wel flink af en ben je niet meer vooruit te
branden.

Marleen Radder klasseerde zich voor de wed-
strijd Chalons sur Marne-Colmar over een
afstand van ruim 360 km. Eind mei rond de
hemelvaartsdag zal dit gaan plaats vinden en ik
ben benieuwd of ik een voor haar haalbaar
schema op papier kan zetten, waarbij ik dan
gebruik zal maken van mijn langste wedstrijd uit
1985: Paris-Bruxelles over een afstand van
376km in ruim 54 uur. Als oude rot ben ik
gevraagd om als een van de begeleiders mee te
gaan.

Er werd nog een prestatietocht gelopen van
Amsterdam naar Hoorn over 40km met zware
wind tegen. Na 4 uur 50 min 1 sec. kon ik aan
de finish de medaille met gouden afslag in
ontvangst nemen. De limiet was 4 uur 51 min.
Dit is een kwestie van zo zuinig mogelijk
proberen te lopen. Bij deze tocht, die voor de
31e maal werd gehouden was ik als enige deel-
nemer er ook de eerste keer bij. Er deed nog
wel een wandelaar voor de 30e keer mee, maar
de 1le keer was hij er niet bij.

Het bezoek aan de stage van de Avantrianen olv.
Frans van der Ham was erg leuk en ik denk dat
zo'n paar dagen met elkaar op stap een stevige
binding geeft op trainingen en bij wedstrijden en
dat verhoogt natuurlijk het moreel en de
prestaties. De Eifeltoren bij avond is een plaatje
om te zien. De Franse taal vind ik nog steeds
moeilijk, maar eten en een bed voor de nacht is
me nog steeds gelukt.

De Goede Vrijdag liep voor mij niet goed af. Ik
stopte voortijdig bij een duurtraining op de baan
na 5 uur lopen en ga mijn mogelijkheden weer
op een rijtje zetien met een frisse start na de
30km in Schoonhoven.

Gerrit de Jong

ONDER DE 4 UUR

Een enkeling maakt een wereldreis om dit doel
te bereiken, een ander loopt gewoon in Rotter-
dam: De Marathon.

Zondag 23 april, prachtig weer. Ik ben voor het
eerst naar deze jaarlijks terugkerende happening
gaan kijken. De Marathon blokeert zowat heel
Rotterdam en het advies was, ga met de metro.
Deden we niet en u raadt het ook niet, we
konden overal steeds pal aan het parkoers
parkeren. Dankzij Johan, een halve Rotter-
dammer.

We hebben gefotografeerd, geschreeuwd en
gegild naar o.a. Bert Groenendaal, Gerard de
Wit en Hans Lekkerkerker.

Nu realiseer ik mij pas waarom een goede
voorbereiding zo noodzakenlijk is want de
prestatie die uiteindelijk geleverd moet worden
1s enorm. Zo vrolijk en goedlachs op het 5 km
punt en volkomen uitgewoond na 35 km. Nog
even flink aanmoedigen.

KOM OP HE !

Lee Towers galmde over de Coolsingel met
"You never walk alone". Zo komen ze binnen,
jankend, strompelend en vooral blij. Ronald
Hamaker stond naast mij met een weemoedig
gevoel in zijn lijf dat ie deze keer niet meedeed.
Mij niet gezien.

Dick Hol

ONDERL INGE AVANTRI -
PUPILLENCOMPETITIE

Op woensdagmiddag 17 mei vindt de eerste
wedstrijd van de onderlinge pupillencompetitie
plaats. De tweede wedstrijd is op 20 september.
Als je aan beide wedstrijden deelneemt, dan
kom je in het eindklassement te staan.

De wedstrijden beginnen om 13.30 uur en zullen
tot ongeveer 16.00 vur duren.

Je kunt je bij je trainer opgeven en de deelname
is gratis.

Programma 17 mei:

MpupC+mini 40m hoog kogel 1000m
JpupC+mini  40m hoog kogel 1000m
MpupB 40m ver kogel 1000m
JpupB 40m hoog kogel 1000m
MpupA 60m ver kogel 1000m
JpupA 60m ver kogel 1000m

We rekenen op veel declnemers en op veel
hulpvaardige toeschouwers.

Avantri Magazine 21.



HANS KLEIJN

Garage en Service

Havenstr. 49 - 2871 DX Schoonhoven - Tel. 01823-85011

Showroom Koestraat 142

AUTOMOBIELBEDRIJF

4 D
HET BESTE ADVIES VAN GOUDA
' : ~ Het beste advies bij de aanschaf van
sportschoenen krijg je 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.
SPECIAALZAKEN, GERUND DOOR RUNNERS.
Kazernestraat 46, 2801 EM Gouda
Tel. 01820 - 83288
Running Indoor Tennis-Triathlon Fitness- -Walking
9 _J
a n 4 N
Baby-afdeling .. .
Grote sortering in: lenen en gedIStl"eerd
Kinderwagens
wandelwagens
boxen
Al h i
kinderstoelen Sf,:f,ﬁn:]ffg,i'”gg'““' .
babykleding HUUB Telefoon 01823-82566
BurgL Roosstraat 18 NU 0ok voor 0USTENDBHP
ekkerkerk
Tel. 01805-1380 babykamers
A y . J
7 3 7 3
{_~ .
MaZD& oor Schoonhoven en omgeving. VOOR ALLE
ZUIVELPRODUKTEN

VAN DEUR TOT DEUR

NICO TERLOUW

BENELUXLAAN 60, TELEFOON 82321

\ y & 4
q ) é ™)
1)
,O€ Overkant
A. van €ngelen
Wal 34 - 2871 BC Schoonhoven lekker viees
Telefoon 01823- 83140 bgg 85130
4
Voor uw receplie, bruiloft, party en GE LOOMAN
elke andere leestelijke aangelegenheid Haven 58 Schoonhoven
RUIME PARKEERGELEGENHEID L Telefoon 01823 - 82426
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NATUUR EN MILIEU

§d47, | o

e 7

April 1995

Omdat tegenwoordig snoeihout niet meer verbrand mag worden -ik
rook op 25 maart bij Bunnik nog een verdacht snoeihoutbrand-
luchije- en in verreweg de meeste open haarden brandhout ook
sterk verontreinigend werkt, maken we tegenwoordig snoeihout-
stapels. Daarin komt dan allerlei klein gedierte zoals bladluizen,
vlinders, muizen, winterkoninkjes tot hermelijnen en bunzings.

De grotere soorten huisden
eerst in en onder veestallen en
hooibergen en vinden dus
weer een nieuw tehuis. De
dikke stukken hout rotten op
de grond en daarop leeft dan
weer allerlei kruipend
gedierte, maar ook vooral
paddestoelen. Zat er al eens
een pad op Uw stoel?

)Maar op die kleine kruipertjes
komen weer mezen, merels en
ook spechten af. En voor die
hapjes en ook voor woon-

ruimte laten we ook dode
bomen staan in het bos.

35 verwaarloosde knotwilgen
halverwege de Bonrepas zijn
nu weer verzorgd zodat ze
weer minstens vijf jaar mee-
gaan. Bovendien zijn er nu
weer 30 jonge bijgeplant op
de plaatsen waar de oude af-
gestorven en grotendeels al
verdwenen waren. Dus er kan
nog wel wat gered worden in
ons landschap.

oOuD PAPIER

Daarentegen vond men het bij
de verbouwing van de Rijks-
scholengemeenschap  nodig
een flink uitgegroeide mooie
en bijzondere boom (een
moerascypres?) op een wel
zeer grove manier te slopen
om weer een parkeerplaats
meer VOOr een auto te
creéren. We bouwen toch
voor de TOEKOMST?

Weer een stukje groen en een
zuurstofproducent minder. Ik

OP 10 JUNI:

HELP AVANTRI EN HET MILIEU!

dank U hartelijk, ontwerper,
en ook de verantwoordelijke
beslisser is bedankt.

In Californi€ is uitgezocht dat
vegetariérs 15% minder kans
hebben om ziek te worden dan
vleeseters. Het is wel zo dat
de Amerikanen 00k enorme
steaks schijnen te eten. In
restaurants tenminste. In de
minder luxe wijken is het een
bordje rijst met bonen.
Verschil moet er wezen,
nietwaar?

Mijn tuintje bij het huis heb ik
deze winter een beetje op-
gehoogd. Op en in dat laagje
grond schijnt niet veel te
vinden te zijn want ik zie veel
minder mussen, merels en
spreeuwen dan andere jaren.
Geen vinkjes meer en de trou-
we heggemus en de winter-
koning blijven o0k weg.
Slechts één maal zag ik een
paar goudhaantjes in de voor-

A
44@(“44_!43\—\

Max 3L &

tuin. Maar misschien is dat in
de hele buurt zo? De bomen
en de struiken drastisch
gesnoeid (wat overigens nodig
1S). Misschien teveel kraaien
of katten? Of maken we met
z’n allen teveel herrie?

Heeft U prettige paasdagen
gehad?

Nou, dan wens ik U in ieder
geval nu alvast prettige
pinksterdagen. Tot kijk op of
bij de coopertest op woensdag
avond.

Hans Messie
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KEES NEVEN

METSELBEDRIJF

VOOR AL UW:
- METSELWERKEN
- ONDERHOUD
- VERBOUWINGEN

Lange Weistraat 57
2871 BL Schoonhoven
Tel. 01823 - 84954 n4 16.00 uur

\“

adidas
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Reebdk
Il!miﬁf.(

Avantri~lopers

zijn bij Ben Sloof kopers

SIS TIGER X5

Al meer dan 30jaar
Alleen de betere merken

Hofleverancier
Avantri~kleding

SCHOONHOVEN — KOESTRAAT 130 —

TEL. 01823 - 82380
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i I
| E_m\is: hrliten I
I 1.&;:1-: .‘u u? |
|| ( o AM /'/ﬂ
SMAANDAGS GEOPEND PAPENDRECHT - Brederodelaan 116 (De Meent)
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< L aat 57,5ch Tel. 01823 82992 J L SCHOONHOVEN - Lopikerstraal 2 y

i ALS AUTOSCHADEHERSTEL

00K WAARDE-HERSTEL MOET ZIJN!

Lid van de Fo W ",‘

voor st uw

Schadelaxalie

Achterwelering 12
Schoonhoven

Tel 01823 - 87316
R

wmaeieo /"N AUTOSCHADE
verzekenngsschade Z“-VERSTAD

7~

voor modern dansonderwijs

F Qe Y Ook in
Ui Schoonhoven

Dansschool Huitema
telefoon 01805 - 1927 / 3659

Dansschool Huitema

N

AARDEWERK ATELIER

™

RESTAURANT

Belvédere

Lekdljk 2-8, 2871 MK Schoonhoven.
Telefoon 01823-82377.




CO-ENZYM Q-10, ‘K‘NAU

PRESTATIEDRUG VOOR LOPERS ?

Gemodificeerd naar artikelen van Dr. Fred Brouns

Co-enzym Q-10 is een natuurlijke, in vet oplosbare substantie, die sinds kort wordt aanbevolen voor de
verbetering van het zuurstof-opnamevermogen. Co-enzym Q-10 wordt normaliter in voldoende mate in het
lichaam gemaakt. Men denkt dat de eigen aanmaak bij bepaalde (stofwisselings-)ziekten, niet meer in
evenwicht is met de behoefte.

Uit onderzoek is gebleken dat Co-enzym Q-10 bij hartpatienten een verbetering van het zuurstof-opnamever-
mogen en de pompfunctie van het hart geeft. Mogelijk kan dit verklaard worden door het feit dat Co-enzym
Q-10 een anti-oxidant is. Een anti-oxydant kan vrije radicalen wegvangen die tijdens intensieve inspanning in
vergrote mate ontstaan. Hierdoor wordt de schadelijke invloed op bijvoorbeeld de vetten in de celwanden
beperkt, waardoor de celwand langer goed blijft functioneren. Omdat vrije radicalen (en de beschadigingen
die ze teweeg brengen) een grote rol spelen bij de gezondheid en het duurprestatievermogen van atleten,
werd al gauw aangenomen dat Co-enzym Q-10 een krachtig voedingssupplement zou zijn.

Het is echter de vraag of de resultaten verkregen uit onderzoek bij mensen met (stofwisselings-)ziekten, ook
verkregen kunnen worden bij gezonde, goed getrainde sporters? Uit onderzoek naar de effecten van vitamines
is gebleken dat dit niet zo maar kan. Als zieke mensen ten gevolge van een slechte voedselinname een
vitaminetekort ontwikkelen, neemt ook het lichamelijke prestatievermogen af. Als deze mensen vitaminen
gaan slikken, verbetert de vitaminenstatus en zal daardoor ook het prestatievermogen toenemen (tot
"normaal"). Uitgaande van deze bevindingen, wordt vaak de (foute) conclusie getrokken dat vitaminensupple-
tie het prestatievermogen vergroot bij gezonde (top-)sporters. Vele (top-)sporter trokken daaruit de conclusie
dat zij niet zonder mega-doseringen vitaminen konden. Met onderzoek is echter aangetoond dat bij een
voldoende vitaminestatus, vitaminensuppletie geen enkele invloed heeft op het prestatievermogen.

Voor Co-enzym Q-10 ligt de situatie ongeveer net zo, alhoewel onderzoek bij sporters nog schaars is. Zo
werden de laatste jaren de volgende onderzoeken verricht naar het prestatievermogen onder Co-enzym Q-10

suppletie:

* 10 getrainde wielrenners kregen gedurende 8 weken of Co-enzym Q-10 of een placebo. Beide groepen
ondergingen een stapsgewijs toenemende belasting tot uitputting. De onderzoekers vonden geen enkel
verschil in prestatie.

* 24 studenten kregen gedurende 28 dagen Co-enzym Q-10, terwijl er ook een controlegroep getest werd
die alleen een placebo toegediend kregen. Er werd geen enkel verschil tussen beide groepen gevonden in
het maximaal zuurstof-opnamevermogen en de hartpompfunctie.

* 12 ongetrainde gezonde proefpersonen kregen gedurende | maand Co-enzym Q-10. Er werd gekeken naar
de energiestofwisseling uit vetten en koolhydraten en naar een duurprestatie
van 1 uur. Ook in deze studie werd geen enkel effect van het enzym

waargenomen. A .

Geconcludeerd kan dus worden dat (tot op heden) er geen wetenschappelijk
onderzoek is dat aantoont dat Co-enzym Q-10 een aantoonbaar effect heeft op
de energiestofwisseling en het prestatievermogen van zowel getrainde als
ongetrainde gezonde sporters.
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SPECIALITEITEN
RESTAURANT

PARTY-SERVICE

ELKE DAG OPEN TOT 21.30 UUR
BEHALVE OP DINSDAG

Haven 14-16
2871CN Schoonhoven
Telefoon 01823-82618

-
TUINAARDE

_ Iwarte tuinaarde

—Gemengde tuinaarde
(met of zonder mest)

— Vulgrond

— Steenpuin
—Verhardingsmateriaal

— Slakkenzand

—Zand

—Draln (met cocos)

—P.V.C. Buis (tot 10 mir.)

— Hulp stukken # 110 on 5 125
—Betonbuizen » 60 t/m s 160

Zijderlaan Polsbroek
01822-9603-9606

=

v

VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN

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,

SNSsbank Rivierenland 5

Wij zorgen dat u goed zit

Kerkstraat 2

met al uw geldzaken. felefoon 01823082333
e y
" N
i Autobedrijf
R.W. VAN SCHAIK - SCHOONHOVEN
ey
MITSUBISHI Kruispoortstraat 4
MOTORS 2871 DK Schaonhoven o et
Telefoon:01823-82546 J((o\a\ P
occasions met Fax:01823-87149 ger dof
Bovag garantie, APK, NISSAN

| VVN en Nationale autopas.

expert &9 J.W. MUDDE

BURGM. ROOSSTRAAT 18, LEKKERKERK, TELEFOON 01805 - 1380.

y

VOOR VAKWERK

BOUWMARKT
SCHOONHOVEN

Koestraat 102
Telefoon 01823-85050




WEDSTRIJDKALENDER

MEI ‘95
WO
vr
za
za
za
Z0
di
di
wo
do
za
Z0
Z0
za
za
za
Z0
di
JUNI 95
vr
za
Z0
vr
vr
za
za
Z0
Z0
za
Z0
di
")
vr

AV’47
Atverni
Distr West II

av Papendrecht

AAV’ 36
AAV’ 36
Hermes
av Gouda
Avantri
Sprint
ITion
Bataven
Spark

SR

AV’47
Achilles-Top
Energie
Hermes

Vitesse
Clytoneus
R’dam at1
AV’47
Energie
O0lympus 70
DJa
Achilles-Top
Sagitta
Delta Sport
Delta Sport
Hermes
Avantri
Typhoon

Boskoop
Nieuwegein
Barendrecht
Papendrecht

Alphen a/d Rijn
Alphen a/d Rijn

Utrecht
Gouda
Schoonhoven
Breda
Zoetermeer
Leiden
Spijkenisse
Reeuwi jk
Boskoop
Kerkrade
Barendrecht
Utrecht

Utrecht
Woerden
Rotterdam
Boskoop
Barendrecht
Naaldwi jk
Zundert
Kerkrade
Amsterdam
Zierikzee
Zierikzee
Utrecht
Schoonhoven
Gorinchem

Instuif junAB + senioren
Instuif junABCD + senioren
2e juniorenCD competitie

13e internationale Lenteloop

Meerkampen + bijnummers
Meerkampen + bijnummers
Domstadtrofee

Instuif junAB + sen + vet.

Onderlinge pupillen wedstrijd
Avondwedstrijd junAB + senioren
2e pup. comp. Midden Holland

2e senioren competitie
Distrikts B-competitie
CD Ploegen meerkamp
ITC Flora Run
Atletiekgala
Competitie junioren A
Domstadtrofee

Instuif junAB + senioren
Hofpoorttunnelloop 15 km
Kop van Zuidloop
Werp-springmeerkamp junCD
M/L-Competitie sen + vet
Jan Knijnenburgloop 15 km
10 EM en 5 EM

NK Berglopen -

16e Grachtenloop

NK meerkamp junioren

NK meerkamp junioren
Domstadtrofee

Avondinstuif NSG + jun + sen
Avondwedstrijd junAB + senioren

INSTUIFWEDSTRIJD
14 juni - Avantri, Schoonhoven
aanvang : 19.00u

M-D: 60m- ver - kogel
M-C : 80m - hoog - discus
M-AB: 100m - hoog - discus
J-D: 80m - ver - kogel
J-C : 100m - ver - kogel
J-AB: 100m - polshoog - kogel
NSG : 3-kamp ver/discus/150m
Hsen: polshoog

1000m
1000m
1000m
1000m
1500m
1500m

Inschrijven tot % uur voor aanvang.
Kosten: £1,50 per nr.; 3-kamp f3,00.

GEEN PRIJZEN

AVANTRI MEERKAMPEN
1 en 2 juli - Avantri, Schoonhoven

heren : 10-kamp dames : 7-kamp

Jjongens A: 10-kamp meisjes A: 7-kamp
Jjongens B: 9-kamp meisjes B: 7-kamp
heren vet: 5-kamp* dames vet: 5-kamp*
Aanvang 7-, 9- en 10-kamp: zat. 11.00u
zon. 10.30u

5-kamp veteranen*: zon. 11.30u
Inschrijfgeld : 10-kamp f12,50
9- en 7-kamp f10,00

5-kamp f 7,50

Sluitingsdatum : 21 juni

(nainschrijving niet mogelijk)
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,,de Onderlinge Lek & IJssel’”
is een verzekeringsmaatschappij
zonder winstoogmerk en heeft
daardoor zeer lage premies, ook
vVOOor 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

:o: ONDERLINGE LEK & IUSSEL

Onderlinge Verzekeringsmaatschappij Lek & 1Jssel U.A.

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

PENSIOENEN - HYPOTHEKEN - FINANCIERINGEN - SPAREN - VERZEKERINGEN




