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Lange Weistraat 57
2871 BL Schoonhoven
Tel. 01823 - 84954 na 16.00 uur
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OP DE OMSLAG
Kasper en Marco op de 100
meter tijdens de districtsfinale

in Delft.

Foto: Jan Meerhof

HAIKU

Wij bevinden ons
in balans op de grens van
ZOmer en winter.

VAN DE REDACTIE

Nog steeds is mijn printer niet hersteld dus blijven de
letters gerafeld. Verder veel oud nieuws in AM7. En ook
oude foto’s, want de laatste tijd zijn er niet veel plaatjes
gemaakt. Bijna alle foto’s komen deze keer uit het archief.
De komende tijd zijn er heel wat fotogenieke activiteiten op
de Stormbaan. Ik hoop dat er voldoende N
mensen met camera’s rondlopen
om deze momenten vast
te leggen. Ik raad in
ieder geval alle atleten
aan voor elke wedstrijd
voldoende aandacht

aan de hairstyle en
de outfit te besteden.
De rest komt dan vanzelf.

Jan Meerhof

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
23 oktober verschijnen.

Kopy kunt u tot uiterlijk
13 oktober inleveren.

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
- Soms is Gerrit kort van stof!

Sponsorloop Schoonhoven Helpt
- ... en Avantri helpt mee.

Mededelingen van de Jeugdcommissie
- Van de reservebank.

Bestuursvergadering
- Herindeling middenterrein, de herendouches en oud papier.
Er is een connectie!

Lopend vuur
- " In 2 tellen uitverteld? Dat geloof je zelf niet, Johan!

De AT-cursus
- Een goed voorbeeld ...

Avantri Kind-Ouderdag 1995
- "Pappie loop toch niet zo snel”.

De Uurloop en 15 kilometer
- Zo'n uur vliegt voorbij.

Natuur en Milieu
- Tinbergen zou helemaal geen broer hebben gehad!

KNAU-bulletin
- ... is het de vraag of het lopen van lange afstanden wel zo
verstandig is.

En nog veel meer.

Avantri Magazine
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BESTUUR Secretariaat: Penningmeester:
Zeemanhof 26 Beneluxlaan 8
AVANTRI 2871 JZ S’hoven 2871 HG S’hoven
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 baancodrdinator 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

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

elk kwartaal via een

De contributie bedraagt
per kwartaal:

Pupil
Junior
Senior
Trimmer

£ 27,00
f 30,00
f 46,50
37,50

De gezinskorting:

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

acceptgirokaart geind. 3,00 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
18.00-19.30 JC 18.30-19.30 MD
19.00-20.15 JD 18.45-20.15 M-ABC+Dames
19.00-20.30 M-ABC+Dames 19.30-20.30 Damestrim
19.00-20.00 NSG-groep 19.30-21.00 Loopgroep
19.30-21.00 Loopgroep 20.30-21.30 Damestrim
20.00-21.00 Recr. atletiek donderdag:
dinsdag: 19.00-20.30 JB+JA+Hsen
13.30-14.30 Damestrim 19.00-20.30 Loopgroep
19.30-21.00 Loopgroep 19.00-20.00 Damestrim
21.00-22.30 Herentrim 20.00-21.00 Herentrim
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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

CLUBRECORDS 1995

Het werd een latertje op 26 augustus bij het
ophalen van het oud-papier, want er stond me
toch overal een berg papier, soms wel 2 meter
hoog tegen de muur.

De deelname aan de uurloop viel mij iets tegen
en de organisatic van de wedstrijd gaf geen
problemen voor onze deskendige juryleden en
helpers.

Hoe de competitieploegen het hebben gedaan is
mij nu nog niet bekend. Ik hoop dat zij het vuur
uit hun sloffen hebben gelopen.

Het baanseizoen gaat al naar naar het einde.
Onze clubkampioenschappen komen dichterbij
en als je wilt weten hoe je zit voor je eind-
diploma atletiek, kan je het aan mij vragen.

Veel sterkte gewenst
Gerrit de Jong

LEDENADMINISTRATIE
Els Meerhof

Aanmeldingen in augustus:
MpupC Robin Voorsluijs

Nobeldreef 20 Schoonhoven
JpupC  Matthijs Bom

Franklinpad 5 Schoonhoven
MD2  Karima Rouichi

Asserlaan 13 Schoonhoven
Hsen.  Ton Groenendijk

Oude Singel 98 Schoonhoven
H-trim Robertus Beker

Lange Weistraat 17 Schoonhoven
H-trim  Bert Benschop

Beukenpad 33 Schoonhoven
H-trim Marco Sluis

Benedeneind ZZ 367a Benschop
Afmeldingen in september:
JpupB  Bas Breider Schoonhoven
MpupAl Marije Veth Schoonhoven
MD2  Carine Wortelboer Schoonhoven
HvetlA Jan Pleyte Schoonhoven
Jarige pup’s en jun’s in oktober:
01 Gideon van Harten JC
02 Eric Mulder JpupAl
03 Leonie Prins MpupB
08 Jaap Verdoold JpupB
09 Sander Veer IC
21 Rob Boer JD2
25 Jeroen van der Vlist JB

In de afgelopen periode zijn alle klimatologische
records verbroken, maar nieuwe clubrecords
zijn helaas niet te melden. Deze keer dus alleen
maar de records tot nu toe:

Dsen 5000m  Brenda Slecuwenhoek 15.55,86 14.04.95  Los Angeles

Mpuph kogel  Vama fol 170 14.06.9  Schoonhoven
Y45 100m s Meerhof 148 17.049  Leiden

i85 200  Els Heerhof 3,3 110495  Leiden

M hoog  Maaike Waterreus 160 23069  Gorinchen
f45 100 Els Meerhof W5 13,0595  Huizen

W45 200m s Meerhof 09 13.00.95  Huizen

5 ver Els Meerhof £ 1.9 tizen
MoupB kogel  Claudia Faaij 5.3 31.05.9%  Schoonhoven
Mupd kogel  Vana Hol .00 310595  Schoonhoven
Dsen 1500  Brenda Sleeuwenhosk  4.26,22  05.00.95  Hengelo (0)
¥4 100e  Els Meerhof 14,2 11.06.95  Hengelo (0)

B kogel  Linda van Dijk 1008 14.06.95  Schoonhoven
M0  polshog Frans van der Ham 40 24009  [eiden
M0 ver Frans van der Ham 6.12 2.06.9  Yught

Het baanseizoen eindigt rond 14 oktober, dus ik
verwacht in AMS8 de eindstand voor dit seizoen
te kunnen melden. Daarna beginnen we gewoon
weer opnicuw met de indoorrecords van het
winterseizoen en wellicht wordt er hier en daar
ook nog een clubrecord op de weg verbeterd.
We zullen zien.

SPONSORLOOP
SCHOONHOVEN HELPT

Op zaterdag 30 september a.s. organiseert de
Stichting Schoonhoven Helpt een sponsorloop op
onze Stormbaan. Leden van Avantri kunnen hier
uiteraard ook aan meedoen. De sponsorloop
begint om 13.00 wur. Gedurende een half uur
kunnen de deelnemers zoveel mogelijk ronden
afleggen. Het is de bedoeling dat men van te
voren sponsors werft die bereid zijn om per
ronde een bepaald bedrag te betalen.

De opbrengst van de sponsorloop is bestemd
voor een scholenprojekt in Burkina Faso.
Liefhebbers kunnen een inschrijfformulier
aanvragen bij mevr. Hoitink (tel: 83176) of de
heer Traast (tel: 83070) van de Stichting
Schoonhoven Helpt.

We hebben wat extra formulieren in de kleed-
kamers gelegd. Overigens kan men ook op de
dag zelf zich voor deze loop inschrijven tot een
half uur voor de start.

Voor verdere informatie moeten jullie de
plaatselijke bladen in de gaten houden.

Avantri Magazine S.



MEDEDEL INGEN VAN
DE JEUGDCOMMISSIE

De vaste schrijvers van deze rubriek hebben het
op dit moment even druk met schoolactiviteiten
(voor beide een nieuwe school) en ze hebben mij
gevraagd als vervanger op te treden.

Alle pupillen hebben een overzicht gekregen van
de komende wedstrijden. Als AM7 uitkomt
zitten de pupillencompetitic en de onderlinge
pupillenwedstrijd er alweer op. Wellicht zijn we
nog net op tijd om iedereen succes toe te wensen
bij de pupillen, junioren-CD en NSG wedstrijd
van 23 september.

De voorbereiding van de Swurvivaltocht voor
junioren is in volle gang. Op zondag 1 oktober
om 8 uur ’s ochtends vertrekt het avontuurlijke
gezelschap naar Nieuwegijn, waar hen menig
uitdaging te wachten staat. De inschrijving is al
gesloten, maar als deze of gene alsnog mee wil,
dan kan Frans van der Grijn heel misschien nog
een extra plekje bemachtigen.

De Clubkampioenschappen staan weer voor de
deur. De pupillen draaien op zaterdagochtend

7 oktober hun zeskamp en de junioren zijn op
zaterdagmiddag en zondagmiddag aan de beurt.
Op zaterdag 14 oktober wordt er weer oud
papier opgehaald. Wij hopen dat vooral de
oudere junioren deze dag aan het begin van de
herfstvakantie willen vrijhouden om ons te
helpen met deze klus. De opbrengst komt ook
jullie ten goede!

Tussen de middag zorgt Ans voor een uit-
stekende lunch, dus ook als je van ver moet
komen, hoeft dat geen probleem te zijn. Vraag
maar eens aan je trainer hoe het zit. Zij/hij weet
er vast meer van!

Vanaf 16 oktober gaat een aantal groepen weer
in de zaal trainen. Daarvoor gelden de volgende
regels:

In de zaal mogen geen buitenschoenen gedragen
worden. Julliec moeten zorgen voor zaalschoenen
en je gewone schoenen moeten in de kleedkamer
v60r de banken blijven!

In AM8 komen Leen en Maurits ongetwijfeld
weer aan het woord met mededelingen over
indoorwedstrijden, de pupillencross en alles wat
er in het winterseizoen weer te gebeuren staat.

Jan Meerhof

VOETSCHIMMEL BEGINT BIJNA ALTIJD TUSSEN DE KLEINE TEEN EN DIE ERNAAST. JE MERKT ER NIET VEEL VAN, TOTDAT HET DOORGAAT

Uitsluitend verkrijgbaar
bij drogist en apotheek.

e

| 1 Dermactire
o pwe :
| § Wostumet

EINDELIJK KUNNEN ER PIJNLUJKE KLOOFJES VERSCHIJNEN. MAAR ER IS BESLIST WAT AAN TE DOEN...

1 op de 3 Nederlanders heeft last van voetschimmel, soms zonder dat zelf te merken. F55
Alleen Dermacure doodt de schimmel die de klachten veroorzaakt. =

Dermacure® geneest voetschimmel, snel en doeltreffend.
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BESTUURSVERGADERING
7 september 1995

Een Avantriaan kwam met de vraag of er voor-

taan een kort verslag in het AM kan komen van

de bestuursvergaderingen. Het bestuur voldoet
hier graag aan.

s Om als bestuur alerter te kunnen reageren bij
een goede prestatic van een atleet (bijv.
tijdens een NK) wordt iedereen(!) verzocht
een dergelijke prestatiec door te bellen naar
een bestuurslid (in eerste instantie naar Nell
Gelderblom, tel. 86458).

® Piet Stam stapt (na vele jarem) uit de
commissie wegwedstrijden en daarom roept
het bestuur mensen op om zich voor deze
commissie beschikbaar te stellen. Slechts 4
keer in het jaar wordt uw medewerking
gevraagd. Voor info: bel Pieter v.d. Dool
(82250) of Nell Gelderblom.

» Trainingen dic Maurits de Bruin geeft zijn
verplaatst naar woensdag.

» Survival is verzet naar 1 oktober.

s Kogelring wordt binnenkort hersteld.

s Tekening over de eventuele herindeling
middenterrein zal ad hoc commissie eerst
bespreken met Frans v.d. Ham.

® Veel aandacht wordt door de oud-papier-
cooOrdinatoren gevraagd aan het bestuur voor
de hulp van leden bij ophaalacties. De vaste
groep wordt kleiner en er komen weinig
andere mensen helpen. Het probleem zou al
opgelost zijn als iedereen EENS IN HET
JAAR zou helpen. Dat lijkt toch niet teveel
gevraagd! Het bestuur zoekt nog naar op-
lossingen. U wordt op de hoogte gehouden.

= Bij de komende clubkampioenschappen wordt
een aparte recreanten-meerkamp gehouden.

= Binnenkort worden de problemen aan de
herendouches verholpen.

s De samenstelling en de werking van de
diverse commissies binnen de vereniging
worden binnen afzienbare tijd onder de loep
genomen.

® Volgende vergadering: 5 oktober, 19.30 uur.
U kunt zich altijd tot het bestuur wenden met
vragen en/of opmerkingen.

LOPEND VUUR

Er zijn van die dagen dat alles wat je doet geen
moeite kost en alles lijkt wel vanzelf te gaan. In
de sport noemt men dat "in vorm zijn", "op het
juiste moment pieken” of meer van die prachtige
benamingen.

Oké, het "in vorm zijn" of het "op het juiste
moment picken" houdt niet automatisch in, dat
je ook snellere tijden loopt of sneller bent in
dezelfde wedstrijd dan je tegenstanders. Die zien
en ondervinden op de trainingen ook wel wie
makkelijk loopt en wie niet. Maar een training
blijft altijd nog anders dan een wedstrijd.

We gaan naar 30 augustus: de Uurloop. Het is
een mooie woensdagavond als om 19.15 vur het
startschot klinkt en wij op weg gaan om een
afstand van minimaal 15 km. te overbruggen.
Het liefst natuurlijk binnen het uur en het uur
dan volmaken met diverse ronden op de baan.
Voor de wedstrijd is het niet moeilijk om te
beweren dat je minsten vijf ronden op de baan
nodig hebt om het uur vol te maken, maar in de
praktijk zijn het alleen de écht goede lopers die
dit kunnen.

Het bovenstaande wil niet zeggen dat wij niet
goed zijn, maar van een ander niveau ... en dat
1s nog niet zo slecht. Onze onderlinge rivaliteit
is algemeen bekend en dat houdt ons scherp. Is
het vandaag de €én en morgen de ander die beter
loopt, dan wordt je dat onmiddellijk duidelijk
gemaakt door uitlatingen waar je geestelijk
gezien alleen maar sterker van wordt.

Als ik de wedstrijd nog eens de revue laat
passeren dan ben ik in twee tellen uitverteld,
want dat was het verschil in mijn voordeel ten
opzichte van Dick, maar om de realiteit aan te
geven ... in zes tellen sta je ook weer met beide
benen op de grond, want die tellen kwam ik
tekort op Ger. U ziet, het blijft een kwestie van
welke invalshoek je kiest.

Wel is inmiddels gebleken dat ons niveau voor
een paar atleten te hoog is of gewoon hoog is.
Leen en Dick worden een spoedig herstel van
hun blessures toegewenst en wat wel héél
positief is: Jan heeft inmiddels weer een §
kilometer gelopen in een zeer respectabele tijd
van 21 min.

Dat belooft in ieder geval voor de Oliebollen-
loopdweer spanning en sensatie in de onderlinge
striyd.

Maar onze cerstec krachtmeting op de weg zal
hoogstwaarschijnlijk de Dijkloop zijn. Of Mees
en ondergetckende hier de 10 km. afleggen
binnen de 40 minuten blijft vooralsnog een
GROOT VRAAGTEKEN. Ons recept: blijven
trainen en hopen op één van die dagen.

Een gedichtje tot slot:
Twee tellen
et gaat je goed, het gaat je best, je amuseert je,
je voelt je kracht, je Teeft, je lacht, jo bent het heertje,
dat toffe sfeertie is onmiddellijk verbroken
als je twee tellen van de overwinning blijft verstoken,

Johan
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"HET BESTE ADVIES VAN GOUDA

KRIJG JE BIJ RUNNERSWORLD

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.

nuNIvENSWONRLD

SPECIAALZAKEN, GERUND DOOR RUNNERS.

Kazernestraat 46, 2801 EM Gouda
Tel. 01820 - 83288

Running -Indoor Tennis-Triathlon Fitness- -Walking

Baby-afdeling

Grote sortering in: Wijnen en gedistilleerd
Kinderwagens
wandelwagens

boxen
Albrecht Beyli
2 kinderstoelen s;‘rzgn:}sfgr:mggracm “
oot babykleding H“ UB Telefoon 01823-82566
Burg Rggssltraal 18 N seavee UUSTENDUBP
Lekkerkerk
Tel. 01805-1350 C LI
y \ y
7~ A f
MaZD&A oor Schoonhoven en omgeving. VOOR ALLE
AUTOMOBIELBEDRIJF ZUIVELPRODUKTEN
HANS KLEIJN VAN DEUR TOT DEUR

Garage en Service

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

Showroom Koestraat 142

NICO TERLOUW

BENELUXLAAN 60, TELEFOON 82321

,0€ overkant”

A. Van engelen

Wal 34 - 2871 BC Schoonhoven lekker viees
Teletoon 01823- 83140 bgg 85130
7
Voor uw receplie, bruiloft, party en GE LOOMAN
elke andere feestelijke aangelegenheid Haven 58 Schoonhoven
RUIME PARKEERGELEGENHEID L Telefoon 01823 - 82426
b y




DE AT-CURSUS

Om wat duidelijker te zijn voor eenieder, de
atletiektrainerscursus. Dit is een vervolg op de
JAL-cursus van de KNAU die bij de meesten
beter bekend is. De AT-cursus is opgedeeld in 4
modules: de basis, het werpen, het springen en
het lopen. De curus kan in gedeeltes worden
gevolgd en als men dus niet al te veel tijd ter
beschikking heeft kan men het volledige diploma
in meerdere jaren behalen. Voor de afgewerkte
modules krijg je dan certificaten.

Ik ben dit afgelopen winterseizoen begonnen
met de basiscursus die werd gegeven op 8 cur-
susdagen van 9.30 tot 15.00 uur. Later heb ik
ook nog de module werpen gevolgd die 4 cur-
susdagen duurde. Gedurende deze cursusdagen
wordt er veel theorie behandeld en het geleerde
ook in praktijk gebracht. Door middel van
observatieopdrachten leer je trainingen te
analyseren, om uiteindelijk te kunnen zien of de
gegeven training goed was van opbouw, of er
voldoende leerresultaat was en of de trainer zijn
kennis goed over kon brengen. Tevens moest je
een aantal lessen voorbereiden die je op de
cursusdagen aan de andere cursisten moest
doceren. Ook moest men een mentor zoeken die
een aantal trainingen die je bij de vereniging gaf
moest beoordelen. Voor de lessen die je op de
cursusdagen moest geven, kreeg je een cijfer en
aan het eind van de module werd er een theorie-
examen afgenomen wat ook een cijfer op-
leverde. Uiteindelijk volgde dan het praktijk-
examen waar men door twee examinatoren werd
beoordeeld op je voorbereiding van de training
en het daadwerkelijke lesgeven.

Op 10 juni was de examendag gepland. Elke
cursist had van te voren 3 examenopdrachten
gekregen die hij uwit moest werken tot een
training van 30 minuten. Een half wur voordat je
examen moest doen kreeg je te horen welke
opdracht je uit moest voeren. Bij mij had men
de keuze uit het kogelslingeren, het discus-
werpen en het kogelstoten. Er moest les worden
gegeven aan een groep van minimaal 12 atleten.
Tk kreeg Fred, Jeroen, Merijn en Yvette zo gek
om mee te gaan naar Spijkenisse waar het
examen was. Maaike moest zich helaas ziek
afmelden. Er werd tot 12 atleten aangevuld met
atleten van andere cursisten. Uiteindelijk werd
er gekozen voor de kogelstoottraining. Helaas
regende het de gehele examendag en er was
geen cursist die een volledig droog examen
aflegde. Mijn training verliep goed naar mijn
idee en Fred en Jeroen zeiden spontaan dat ze nu
eindelijk een beetje hadden leren kogelstoten,
daar ze dat eigenlifk nooit deden. Ook de
examinatoren vonden de training blijkbaar goed

- A
P £

want bij de diploma-uitreiking bleek ik de
hoogste praktijkcijfers van de gehele dag te
hebben. Voor de basis module (theorie) kreeg ik
een 7 en voor de theorie van het werpen een
8,5. Voor het lesgeven had ik ook een 8,5 en
voor eigen vaardigheid een 8. Kortom voor mij
een zeer geslaagde examendag. Volgend jaar
hoop ik, als ik voldoende tijd heb, de modules
lopen en springen te gaan volgen om het vol-
ledige diploma in mijn bezit te krijgen. Ik hoop
dat er meerdere trainers zijn die een trainers-
cursus willen gaan volgen zodat we te aller
tijden nuttige, gevaricerde, leuke en verant-
woorde trainingen kunnen geven aan de jeugd
bij Avantri. Mijn ervaring is in ieder geval zeer
positief. Tenslotte wil ik het bestuur bedanken
dat ze mij in de gelegenheid hebben gesteld om
de cursus te volgen door de cursuskosten en
mijn reiskosten die hier aan verbonden waren te
vergoeden. Tevens wil ik Frans van der Ham
bedanken dat hij als mentor heeft willen
fungeren bij mijn trainingen. Als laatste wil ik
Fred, Jeroen, Merijn en Yvette bedanken dat zij
op mijn examendag mijn training hebben willen
volgen.

Rob Zwijnenburg
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Op 17 juni was het een drukte
van belang op de Stormbaan. AVANTRI KIND-OUDERDAG 1995
Het pupillenkamp begon met
een echte wedstrijd tussen de
pupillen en hun ouders.
Omdat niet elke vader/moeder
in staat is aan zo’n wedstrijd
deel te nemen, waren er ook
wat invalouders te zien. Aan
de ranglijst is te zien, dat zij
bijzondere talenten hebben
voor het ouderschap!

Moeders:
1. Natasja 8
2. Moeder Peltenburg 6
3. Moeder Koevermans 3

Moeder Boerefijn 3
Vaders:
1. Maurits 9
2. Johan 4
3. Vader Groenendaal 3
Koppel:
1. fam. Ros T4
2. fam. Mulder 3
3. fam. Hol 2
Sprint: tijdens de kind/ouderdag lopen de Caspar Silvester 9,5  vader Silvester 8,9
ouders 60 meter en de kinderen 40 meter. Dico Kruijsse 8,9 vader Kruijsse 9,8
Bob Roevermans 8,3  vader Koeversans 97 Paul Hazehorg 7,5  vader Hazeborg 9,7
Melvin Looren de Jong 7,%  vader Looren de Jong 10,6 Enno Boevé 7,3  vader Boevé 9,4
Rosa van der Tas 7,7  vader van der Tas 9,3 Toon den Ambtman 8,2 moeder Koevermans 11,2
Lisalotte van der Tas 8,5 moeder van der Tas 12,0 sander van Buren 6,9 moeder van Buren 10,1
Niels Ros 7,1 vader Ros 8,8 Sven Schutte 7,9  vader Schutte 10,6
Pim Breijer 7,9  vader Breijer 9,4 Jasper Schutte 8,0
Erik Hulder 7,0 vader Mulder L Hargo Boerenfijn 7,8  noeder Boerenfijn 10,4
Tom Groenendaal 8,9  vader Groenendaal 9,0 Jorien Boerenfijn 7,6  vader Boerenfijn 10,0
Tin van Rijk 8,0  neef Frank §,2 Laura Martini 8,3  papa Maurits 8,7
Ruud Lotz 8,6 poeder Lotz 12,0 Lineke Markusse 9,2 papa Bas 10,1
Ton Lotz 8,7  vader Lotz 10,7
Charissa Iwlers 7,4 vader lulers 85 Verspringen: pupillen hebben hun vertrouwde
Petra Kieinhout 7S] = e 97 afzetvak, ouders moeten op de balk afzetten.
Paul Hamaker §,2  vader Hamaker 93 Hike Jamsen 1.86  vader Jansen 3.80
Leonie Prins 8,3  vader Prins 10,5 Marjolein Jansen 2.53  nicht Natasja 3.12
Osin Peltenburg 7,9  woeder Peltenburg 10,6 Paul Hazeborg 2.63  vader Hazeborg 3.32
Vana Hol 6,9  oom Dick 9,7 Enno Boevé 3.03  vader Boevé 3.77
Erik de Groot 7,6 vader de Groot %8 sven Schutte 3.03  vader Schutte 2.98
Suzan den Hartog 8,7  moeder den Hartog 13,2 Jasper Schutte 2.35
Richard den Hartog 9,1  vader dem Bartog 11,2 yargg Boerefidn 2.80  moeder Boerefijn  2.01
Rees de Jong 8,4 moeder de Jong 12,3 Jorien Boerefijn 2.68  vader Boerefijn 3.41
Hanneke Pleyte 7,4  moeder Pleyte 10,7 paul Hamaker 2.44  vader Hamaker 3.13
Michelle van IJzeren 8,3  inval Cyntia 9,7 Leonie Prins 2.54  vader Prins 2.97
Romina van IJzeren 9,1  moeder van IJzeren 13,7 0sin Peltenburg 2.9  moeder Peltenburg 3.07
Mike Jansen 9,2  vader Jansen 10,2 Vana Hol 3.57 oom Dick 3.29
Marjolein Jansen 8,5  nicht Natasja %9 prik de Croot 2.97  vader de Groot 3.60
Liesheth Herens 7,4 vader Herens 8,9 Suzan den Hartog 2.38  nmoeder den Harteg  1.82
Anne Herens 8,5 papa Johan 7,8 Richard den Hartog  2.27  vader den Hartog 2.75
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Kees de Jong
Hanneke Pleyte

Michelle van IJzeren
Romina van IJzeren

Charissa Iwiers
Petra Kleinhout
Liesbeth Herens
Anne Herens
Caspar Silvester
Dico Kruijsse
Toon den Ambtman
Sander van Buren
Laura Martini
Lineke Markusse
Bob Koevermans

2.27
2.74
2.43
2.28
2.94
3.08
3.05
2.28
2.26
2.23
2.47
3.80
2.62
2.19
2.35

Melvin Looren de Jong 2.64

Rosa van der Tas

2.67

Lisalotte van der Tas 2.23

Niels Ros

Pim Breijer
Erik Mulder
Tom Groenendaal
Tim van Rijk
Ruud Lotz

Ton Lotz

3.56
2.81
3.4
2.30
2.53
2.53
2.51

moeder de Jong
Boeder Pleyte
inval Bls

noeder van IJzeren
vader fwiers

broer Bart

vader Herens

papa Johan

vader Silvester
vader Kruijsse
noeder Koevermans
moeder van Buren
papa Maurits

papa Bas

vader Koevermans
vader Looren de Jong
vader van der Tas
moeder van der Tas
vader Ros

vader Breijer
vader Mulder
vader Groenendaal
neef Frank

moeder Lotz

vader Lotz

h?:at—-moalpg
SE ;e

B B B e e DO B RO W W W
« e s e = o o o v

O W
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Bij koge1 stoten de kleinste pupillen met 1 kg en
de grotere met 2 kg. Alle (inval)moeders met
3kg en de (inval)vaders met 4 kg.

Charissa Iwiers
Petra Kleinhout
Liesheth Herens
Anne Herens
Caspar Silvester
Dico Kruijsse
Toon den Ambtman
Sander van Buren
Laura Martini
Lineke Markusse
Bob Koevermans

5.57
4.98
3.81
3.32
4.26
§.54
4.07
5.82
3.68
2.88
4.49

Melvin Looren de Jong 3.48

Rosa van der Tas

3.80

Lisalotte van der Tas 4.09

Niels Ros

Pim Breijer
Erik Mulder

Tom Groenendaal
Tim van Rijk
Ruud Lotz

Tom Lotz

Mike Jansen
Harjolein Jansen
Paul Hazeborg
Enno Boevé

Sven Schutte
Jasper Schutte
Hargo Boerefiin
Jorien Boerefijn
Paul Hamaker
Leonie Prins

5.66
4.54
5.10
3.86
§.12
5.88
4.05
4.40
3.89
3.82
5.39
4,98
5.25
3.04
4.48
3.84
2.98

vader Zwiers
broer Bart

vader Herens
papa Johan

vader Silvester
vader Kruijsse
noeder Koevermans
moeder van Buren
papa Maurits

papa Bas

vader Koevermans
vader Looren de Jong
vader van der Tas
noeder van der Tas
vader Ros

vader Breijer
vader Mulder
vader Groenendaal
neef Frank
moeder Lotz

vader Lotz

vader Jansen
nicht Natasja
vader Hazeborg
vader Boevé

vader Schutte
inval papa
poeder Boerefijn
vader Boerefijn
vader Hamaker
vader Prins

10.26

6.28

11.46
10.20

8.93
9.03
4.67
6.31

12.04

9.60
9.09
8.26
9.02
6.56
9.60

10.59

9.14

11.99

9.78
6.14
6.77
8.16
6.70
2.13
9.22
6.81
8.09
6.17
9.27
8.87
7.89

0sin Peltenburg 3.95  moeder Peltenburg 6.96
Vana Hol 8.11  oom Dick 9.18
Erik de Groot 3.57  vader de Groot 9.69
Suzan den Hartog 4.02  moeder den Hartog 5.00
Richard den Hartog  4.62  vader den Hartog 9.31

Kees de Jong 3.60  moeder de Jong 5.81
Hanneke Pleyte 4.73  moeder Pleyte 6.18
Michelle van IJzeren 3.04  inval Els 7.98

Romina van IJzeren 2.01 poeder van IJzeren 5.04

600m: op de lange afstand gingen ouders en
kinderen samen de baan op. Bij de meeste vaders
won de eerzucht het van het vaderinstinct.

1° serie

Bob Koevermans 3.05,7  vader Koevermans  1.57,8
Melvin Looren de J. 2.26,0  vader Looren de J. 2.33,5
Rosa van der Tas  2.34,4  vader van der Tas 2.04,4
Lisalotte vdr Tas 3.53,8  moeder van der Tas 3.55,2
Niels Ros 2.10,0  vader Ros 1.45,4
Pim Breijer 2.30,5  vader Breijer 2.06,2
2° serie

Brik Mulder 2.14,9  vader Mulder 2.16,4
Tor Groenendaal 2.52,8  vader Groenendaal 1.44,5
Tim van Rijk 2.45,6  neef Frank 1.47,1
Ruud Lotz 2.40,8  Moeder Lotz 3.04,5
Tom Lotz 2.48,1  vader Lotz 2.24,3
3° serie -
Charissa Iwiers 2.39.4  vader Iwiers 2.03,7
Petra Kleinhout 2.34,2  broer Bart 2.15,2
Paul Hamaker 2.55,8  vader Hamaker 1.43,9
Leonie Prins 2.55,0  vader Prins 2.08,2
0Osin Peltenburg 2.19,1  nmoeder Peltenburg 2.31,9
4° serie

Vana Hol 2.17,2  oom Dick 1.47,9
Erik de Groot 2.38,9  vader de Groot 1.54,0
Suzan den Harteg  3.11,5

Richard den Hartog 3.04,2  vader den Hartog  2.59,6
Kees de Jong 2.58,2  moeder de Jong 3.11,8
Hanneke Pleyte 2.33,2  moeder Pleyte 2.35,0
5° serie

Wichelle v IJzeren 2.32,9  inval Cyntia 2.04,8
Romina van IJzeren 2.44,3  moeder van IJzeren 2.57,5
Mike Jansen 3.13,2  vader Jansen 2.02,9
Marjolein Jansen  2.36,5  nicht Natasja 2.33,0
Liesbeth Herens 2.22,3  vader Herens 1.52,4
Anne Herens 2.57,7  papa Johan 1.43
6° serie

Casper Silvester  3.31,1  vader Silvester 1.49,4
Dico Kruysse 3.04,3  vader Kruysse 2.05,5
Paul Hazeborg 2.32,5  vader Hazeborg 2.30,6
Enno Boevé 2.21,9  vader Boevé 2.16,1
Sven Schutte 2.15,3  vader Schutte 2.32,8
Jasper Schutte 2.29,3

7° serie

Toon den Ambtman  2.50,1  moeder Koevermans 2.20,1
Sander van Buren  2.15,1  moeder van Buren  2.45,6
Margo Boerefijn 2.54,0  wmoeder Boerefijn  2.27,4
Jorien Boerefijn  2.47,6  vader Boerefijn 2.43,3
Laura Martini 3.00,5 papa Maurits 1.40,9
Lineke Markusse 3.07,6  papa Bas 2.21,7
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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

7~

TUINAARDE

_Iwarte tuinaarde

—Gemengde tuinaarde
{met of zonder mest)

~ Vulgrond

— Steenpuin
—Verhardingsmaterlaal
—Slakksnzand

—Zand

— Draln (met cocos)

—P.V.C. Buls (tot 10 mir.)
—Hulp stukken s 110 en s 125
—Betonbuizen s 60 t/m s 160

U zoekt een bank die all-round is.

Voor elke spaarvorm, verzeke-
ring, lening of hypotheek bent u
biy 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 =

Wij zorgen dat u goed zit

Kerkstraat 2

Zijderiaan Polsbroek
01822-9603-9606

VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN

VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN

VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN

met al uw geldzaken. telefoon 018338333
»
Autobedrilf )
R.W. VAN SCHAIK - SCHOONHOVEN
E——————ux
MITSUBISH! Kruispoortstraat 4
MOTORS 2871 DK Schoonhoven o \N‘"ﬂ
, Telefoon:01823-82546 “o\i
occasions met Fax:01823-87149 q@( dd‘(
Bovag garantie, APK,
VVN en Nationale autopas. NISSAN p
\
expert &g J.W. MUDDE
BURGM. ROOSSTRAAT 18, LEKKERKERK, TELEFOON 01805 - 1380.
7
-

VOOR VAKWERK

BOUWMARKT
SCHOONHOVEN

Koestraat 102
Telefoon 01823-85050




AVANTRI-INSTUIF
6 SEPTEMBER 1995

Bij deze instuifwedstrijd ontvangen wij traditie-
getrouw een groot aantal leden van de loopgroep
Start uit Lekkerkerk voor eenm wedstrijd over
3000 meter. Dit keer resulteerde dat in één serie
voor wedstrijdatleten (waaronder uiteraard ook
enkele Avantrianen) en 3 series voor recreanten.
Daarnaast verwelkomen we een (in het algemeen
klein) gezelschap atleten voor een springtwee-
kamp en een werpdrickamp.

Zoals gebruikeliik bij deze avondwedstrijd
hadden we een minimaal aantal juryleden op-
geroepen. Tot onze schrik bleken er 18 werpers
naar de Stormbaan te zijn getrokken. Met een
hoop kunst- en vliegwerk van het wedstrijd-
secretariaat, hard werken van de jury en
inschikkelijkheid van de atleten kon de wedstrijd
tot een goed einde worden gebracht.

Vooral het discuswerpen leverde problemen op.
In de invallende duisternis gedroegen de
schijven zich als UFO’s: op de meest onver-
wachte plekken kwamen ze uit de lucht vallen!

Jan Meerhof
Mannen 3000m Meisjes B ver  hoo
1 Arie Visser 61 9.34,4 1 Erika Zijderlaan 4.65 1.40
4 Nico vd Heuvel 55 10.02,1 2 Sylvia Wielaard 4.40 1.30
5 Eric vd Berg 74 10.19,9 3 Patricia Veer 3.74 1.25
9 Jos Koeleman 53 10.41,9 4 Karima Bouchtaoui 3.60 1.10
11 Ad Verhoeff 40 11.44)1 Meisjes A ver hoog
13 Marco Terlouw 75 14.41,6 1 Maaike Waterreus  4.59 1.50
2 Nicolle Terlouw 3.93 1.20
Recreanten Wout Verhoog 13.47,1 3 Yvette Wortelboer  3.38
Jongens B speer discus kogel
1 Merijn Star 79 Avantri 26.02 23.82 10.08
2 Jan Pieter de Jong 79 Avantri 26.12 20.20 7.02
Mannen speer discus kogel
1 Rick v Tiel 72 RA 51.62 32.14 10.64
2 Marco Zwijnenburg 67 Avantri 43 .42 34.04 11.45
3  Gert Zweedijk 65 RA 47.34 32.30 10.80
4 Rob Zwijnenburg 69 Avantri 39.28 37.22 10.65
5 Tim vd Veen 74 Avantri 41.42 34.50 10.89
6 Erwin Suvaal 63 RA 35.96 30.82 12.25
7 Dick Veer 64 Avantri 38.04 29.64 9.99
8 Roald Verhoeff 73 Avantri 42.06 30.12 8.73
9 Stefaan Offerman 70 RA 32.80 28.36 9.61
10 Peter vd Ham 44 Haag atl 32.96 2482 9.01
11 Arjan Alberts 75 Avantri 31.80 10.78
12 Adri vd Berge 58 RA 26.82 20.56 9.02
13 Peter v Rij 64 RA 29.00 18.46 9.20
14 Koos Eyzenga 63 Haag atl 17.82 23.78 9.40
15 Arie Visser 61 Avantri 23.18 14.52 7.36
16 Nico vd Heuvel 55 Avantri 23.14 13.26 6.42

Avantri Magazrine

249

potn

712

putn

1683
1668
1641
1617

1538
1387
1363
1244
1116
1031
899
892
831
514
389
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OP

FORBO VLOERBEDEKKINGEN
KUN JE HEEL
WAT MARATHONS LOPEN.

BELVOOR MEER INFORMATIE
FORBO-KROMMENIE:
075 291911 OF GA KIJKEN
B1) UW
WONINGINRICHTER.

[Rdbo

VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN

VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN

VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN




UITSLAGEN

UITSLAGEN

UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

IJsselstein 03.06.95.

In de vorige uitslag werd Houkje niet
genoemd. Hier alsnog haar tijd en
plaats op de 10.420m.

467. Houkje v Maarschalkerweerd 1:06,02

Lekkerkerk 13.06.95
1500m in het Loetbos.

Dames 1. Esther Buurman 5.22
Heren 1. Erik vd Berg 4.25
4, Nico vd Heuvel 4.37

Arnhem 08.07.95
"Papendal Games". '
1500m 1. Elise Zijderlaan

4.36,44
Barendrecht 15.07.95
Instuifwedstrijd.
200m heren 4. Arie Visser 27,1
1 EM 6. Arie Visser 4.57,8
Utrecht 21.07.95
Instuifwedstrijd.
800m 29. Jan Zijderlaan 2.03,52
37. Arie Visser 2.12,65
5000m 3. Jan Korevaar 15.02,95
6. Johan Verwoerd®™" 15.24,15
13. Gerrit Visser 16.02,74
ver 5. Dick Veer 5.19
hoog 5. Dick Veer 1.80
5000m 2. Wilma Korevaar®” 18.47,18
Haamstede 27.07.95
12° "Hotel Bombokaal".
10.000m mannen en vrouwen.
22. Jan Zijderlaan 35.55,5
3. Elise Zijderlaan 37.31,6
Den Haag 20.08.95
Open Haagse Kampioenschappen.
100m 22. Kasper Meerhof 12,08
Leiden 22.08.95
Instuifwedstrijd.
3000m 1i6. Jielis Visser 9.06,4
Krommenie 26.08.95
Pupillenwedstrijd
14. Leonie Prins 40m 8,0
MpupB ver 2.73
kogel 3.34
1000m 5.30,7

Emmen 27.08.95
5 districtentoernooi voor junioren.

100m Erika Zijderlaan 13,45
HSS Maaike Waterreus 10.60
3000m Esther Buurman 11.40
Gouda 29.08.95
Instuif.
100m Erika Zijderlaan 14,6
Els Meerhof 15,5
200m Erika Zijderlaan 28,8
ver Erika 7Z1ijderlaan 4.71
Els Meerhof 4.05
Speer Maaike Waterreus®" 28.26
Marion Waterreus 14.98
kogel Maaike Waterreus®” 9.13
Marion Waterreus 6.92
HSS " Maaike Waterreus 10.48

Schoonhoven 30.08.95
Polsstokhoog instuif Heren en JAB.

1. Frans vd Ham 4.00
2. Arjan Alberts 3.70
3. Frank Mokveld (JB) AV'40 3.50
4. Marco Zwijnenburg 3.50
5. Dick Veer 3.30
6. Sander v IJsseimuide 2.70
Benschop 02.09.95
9° Benschopper Weteringloop.
5km. 10. Mees Herens 20.17
16. Jan Faay 21.39
45. Marrie Terlouw 27.34
10km. 2. Jos Schinkel 34.53
5. Wim vd Heiden 36.41
9. Ronald Hamaker 38.27
24. Bert Groenendaal 41.09
27. Johan Gelderblom 41.20
36. Ad Ermstrang 44 .06
48. Cees Jan de Leeuw 45 .37
15km. 2. Mart Spruit Vet.I 56.12
7. Floris de With 63.54
11. Gerard de Wit 69.34

De meisjes-A hebben op 8 september in de
landelijke competitiefinale de 6° plaats bereikt.
In AMS8 komen we daar uiteraard op terug met
impressies en uitslagen.
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HOTEL - CAFE - RESTAURANT ", K of wafmv Jan gemeﬂyp”

© 2 la carte restaurant voor lunch of diner

@ gezellig zaaltje tot 50 personen

© totale zaalakkommodatie 160 personen
voor alle denkbare gelegenheden gaan

A wij graag in op uw speciale wensen

L © nu ook diverse pannekoeken verkrijgbaar

e —a
Op woensdag gesloten, uitgezonderd voor het hotel @ ruime parkeergelegenheid

Benedeneind Noordzijde 478 Polsbroekerdam Benschop - Tel. 01822-9229

>

TAXIRITTEN OLIE en BUTAGASDEPOT maza.aa

ZIEKENVERVODER voor ziekenfondsen en verzekeringen N.A.den Hask
VAKANTIEVERVOER a1 uw fietsen en bagage kan mee

GROEPS- ROLSTOELVERVOER e i
TAXIBEDRIF HAAK-TAX SCHOONHOVEN
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FINALE
DISTRICTSCOMPETITIE
Delft 03.09.95

Met cen door vakantie en blessures enigszins
verzwakt team gingen de mannen van Avantri de
districtsfinale in. Het begin van de wedstrijd
werd verstoord door een fikse regenbui waar
vooral de sprinters en de polshoogspringers last
van hadden. Ook de tijdwaarneming, waar ik bij
zat, kwam een beetje in gedrang, zodat ik het
plan om af en toe naar de wedstrijd te kijken
moest laten varen. Zodoende heb ik alleen maar
de finish van de loopnummers gezien.

Wat mij als bevooroordeeld toeschouwer het
meest opviel, was dat Kasper de 400 meter
afsloot met een pr terwijl hij de laatste meters
door een blessure strompelend aflegde.

Arie Visser, op het laatste moment opgeroepen
om de ploeg te completeren, liep -met Benschop
nog in de benen- een redelijke 1500 meter.

Gezien de omstandigheden was een 6 plaats
zeer verdienstelilk maar omdat alles eigenlijk
sneller, verder en hoger kan, verwacht ik
volgend jaar meer!

Jan Meerhof

De volledige uitslag:

Heren 1° klas: 1. R’dam Atletick
2. De Spartaan
3. AV.’40
6. Avantri

4x100m Rob, Kasper, Marco, Arjan
100m Kasper Meerhof
Marco Zwijnenburg
400m Arjan Alberts
Kasper Meerhof
1500m  Erik vd Berg
Arie Visser
5000m  Jielis Visser
Johan Verwoerd
110mH  Dick Veer
Frans vd Ham
ver Marco Zwijnenburg
Roald Verhoeff
hoog Dick Veer
polsh. Frans vd Ham
HSS Arjan Alberts
kogel Rob Zwijnenburg
Dick vd Dool
discus Rob Zwijnenburg
speer Roald Verhoeff
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Nog even en het baanseizoen zit er weer op.
Gerrit gaat dan weer aan de slag om voor

iedereen uit te rekenen welke diploma’s er
uitgeschreven kunnen worden.

In AMS stonden de eisen voor de pupillen en de
junioren-CD. Nu zijn de junioren-AB en de
senioren aan de beurt. Voor de veteranen moet

nog iets uitgedacht worden.

Welke onderdelen moet je doen?

Meisjes AB
en Vrouwen:

Jongens AB
en Mannen:

BLAUW 5 onderdelen:
BRONS 6 onderdelen:
ZILVER 7 onderdelen:
GOUD 7 onderdelen:

BLAUW 5 onderdelen:
BRONS 7 onderdelen:
ZILVER 8 onderdelen:
GOUD 9 onderdelen:

10 onderdelen:

AVANTRI DIPLOMA 1995

100m
100m

100m Ver Kogel
100m Ver Kogel Hoog
100m Ver Kogel
JB: Polsstokhoog erbij
Polsstokhoog en 400m erbij

Hoeveel punten moeten er worden behaald?

Meisjes-A Meisjes-B Yrouwen
BLAUW 750 875 1000
BRONS 1950 2250 2550
ZILVER 3150 3500 3850
GOUD 3500 3850 4200
Wat levert hoeveel punten op?
Meisjes AB en Vrouwen:
100m 100mH Kogel Hoog
0 18,22 26,41 1.52 0.75
100 17,20 23,02 . 3.25 0.95
200 16,29 21,35 4.87 1.07
300 15,47 20,03 6.45 1.19
400 14,73 18,90 8.01 1.29
500 14,05 17,90 9.55 1.39
600 13,44 16,97 11.08 1.48
700 12,87 16,12 12.58 1.57
Jongens-AB en Mannen:
100m Ver Kogel Hoog 400m
0 17,84 224 1,52 0,76 81,22
100 15,86 3,28 339 1,04 71,9
200 14,87 3,96 5,12 1,22 67,23
300 1409 4,55 6,88 1,38 63,64
400 13,42 5,09 8,60 1,51 60,30
500 12,82 5,59 10,30 1,64 57,75
600 12,26 6,06 1190 1,77 55,4
700 11,7 6,51 13,58 1,88 52,56

BLAUW
BRONS
ZILVER
GOUD

Hoog
Hoog

100m 100mH Hoog
200m 100mH Hoog

voor de beginners

voor de gevorderden
voor de ver gevorderden
voor onze "cracks”

Kogel
Kogel
Kogel
Kogel

Hoog

Ver 800m/1500m
Ver Speer 800m
Ver Speer 800m
Ver Speer 800m

800m/1500m
Discus Speer 1500m

Hoog 110mHDiscus Speer 1500m

(= 9-kamp)
(= 10-kamp)

Jongens-B Jongens-A Mannen
750 875 1000

2275 2625 2975

3600 4000 4400

4500 5500 6000

200m Ver Speer 800m
42,09 2.13 3.86 4.10,8
37,25 2.96 9.66 3.36,7
34,80 3.50 15.20 3.20,3
32,90 3.97 20.60 3.07,3
31,22 4.39 25.96 2.56,3
29,74 4.78 31.26 2.46,6
28,39 5.15 36.50 2.37,7
27,14 5.50 41.70 2.29.4
110mH Discus Pols Speer 1500m
28,10 408 1,02 7,11 7.54,2
2407 10,44 1,78 15,34 6.49,0
22,14 16,08 2,30 2282 6.16,5
20,65 21,50 2,76 30,04 5515
19,38 26,68 3,18 37,00 5.29.9
18,25 31,80 3,57 4400 5.10,8
17,23 36,80 3,94 50,80 45373
16,29 41,74 430 5750 4372

DIT IS EEN PAGINA OM TE BEWAREN. VOORLOPIG VERANDERT ER NIETS.
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DE UURLOOP EN 15 KILOMETER
30 augustus 1995

15km  uurloop

De Avantri Uurloop viel dit
jaar nog in de schoolvakantie.
De §° editie ging dan ook van
start met maar 44 deeclnemers
tegen ruim 70 vorig jaar. Wel

1. Jielis Visser 67 Msen 52.16 17.163 was het aantal vrouwen sterk
2. Gerrit Visser 62 Msen 52.56 16.971 gestegen, namelijk tot één!

3. Jo-An Mudde 67 Msen 53.49 16.718 De top-10 bestond bijna uit-
4. Arie Visser 61 Msen 54.08 16.646 sluitend uit Avantrianen met
5. Nico vd Heuvel 55 Msen 54.38 16.539 de gebroeders Visser op de
6. Jos Schinkel 63 Msen 54.42 16.454 eerste twee plaatsen. Mart
7. Mart Spruit 50 M40 54.44 16.403 Spruit was de eerste veteraan.
8. Ton van der Meer RRA 50 M45 55.55 16.118 Nico van den Heuvel (bijna
9. Jos Verlegh 58 Msen 56.55 15.777 veteraan) blijft volhouden. Hij
10. Roel Wingbermiihle Start 63 Mrec 58.14 15.489 heeft tot nu toe aan alle edities

van de Uurloop mee gedaan.

11 Jos Koeleman 53 M40 59.47 In de achterhoede leverde Marius de Rijk een
12 Gerrit Vonk 57 Msen 1:00.02 verbeten strijd met zichzelf. Zijn doel was een
13 Ronald Hamaker 57 Mrec 1:00.05 verbetering van zijn pr. Uiteindelijk was hij
16 Ger Rodenburg 40 M50 1:02.32 bijna 8 minuten sneller dan vorig jaar!

18 Johan Gelderblom ‘54 M40 1:02.38

19 Dick Hol 55 Msen 1:02.40 In de schaduw van de Uurloop won Frans van
20 Floris de With 63 Msen 1:03.06 der Ham het polsstokhoogspringen met een
22 Gerrit Looren de Jong 60 Msen 1:03.46 sprong van 4 meter. De totale uitslag staat elders
25 Hans van der Waal 50 Mrec 1:05.13 in dit blad.
27 Cees Jooren 54 Mrec 1:05.36
28 Ron de Jong 69 Msen 1:05.48 38 Koos Zieldorff 52 Mrec 1:11.57
31 Harald Driesse 47 Mrec 1:07.21 40 Tiny Driesse 48 Vrec 1:15.52
32 Mees Herens 55 Msen 1:07.22 41 Gerhard Wortelboer 48 Mrec 1:17.49
33 Hans Lekkerkerker 52 M40 1:07.23 42 Marius de Rijk 48 M45 1:20.32

1

35 Gerard de Wit 56 Mrec

:08.08 43 Peter Boogaard 51 Mrec 1:21.56
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SPORTMASSAGE y ‘
Els Stolk, bondsarts KNAU N

INLEIDING
Als er (bijna) dagelijks gesport wordt, hebben de spieren het behoorlijk zwaar te verduren. Een goede

trainingsbelasting, waarin voldoende rust is ingebouwd, is het allerbelangrijkste om overbelastingsver-
schijnselen te voorkomen. Daarnaast is het verstandig extra aandacht aan ontspanning en herstel te
geven. Denk hierbij aan een goede voeding, aan sauna-bezoek, maar ook aan sportmassage.

HOE WERKT SPORTMASSAGE?

Door het toepassen van sportmassage treden de volgende effecten op:

- De haarvaatjes in de huid en spieren gaan verder open, waardoor er een duidelijk toename van de
doorbloeding optreedt. Doordat de spieren beter doorbloed worden, zullen de gevormde afvalstoffen
(o.a. vocht en lactaat) beter worden afgevoerd en wordt spierpijn (zoveel mogelijk) voorkomen.

- De afvoer van afvalstoffen wordt ook verbeterd door de uitwendige druk van de massage.

- De spierspanning wordt beinvloed.

Er zijn verschillende massage-technicken, zoals wrijvingen, knedingen, klopbewegingen en schuddingen.
Als regel wordt aangehouden dat een sportmassage voor de sporter (tot op zekere hoogte) comfortabel
moet zijn. Vaak gebruikt de sportmasseur een tussenstof. Het doel van deze tussenstof is het verminde-
ren van de wrijvingsweerstand, waardoor pijn en irritatie van de huid en haarzakjes (zoveel mogelijk)
voorkomen wordt. Soms wordt een tussenstof gebruikt die een
vaatverwijding in de huid geeft. Het gebruik van deze tussen-
stof voelt wel lekker warm aan, maar sommige mensen zijn
overgevoelig voor de vaatverwijdende producten, terwijl de
huid bij lage buitentemperaturen veel warmte kan verliezen.

WANNEER SPORTMASSAGE?
Massage kan worden toegepast bij vermoeide en stijve spieren. Het is niet alleen zo dat sportmassage
altijd lekker is en gunstig werkt. Een sportmassage bij zeer stijve spieren is al snel te hard, waardoor de
spieren na afloop nog stijver en pijnlijker aanvoelen. Sportmassage mag nooit worden toegepast bij een
spierscheur, bij een ontsteking of wond van de huid of als je koorts hebt.

Sportmassage wordt meestal (de dag) na een wedstrijd of training gegeven. Na afloop van een zware
training of wedstrijd kunnen afvalproducten van de spierstofwisseling, zoals vocht en lactaat, zich in de
spieren ophopen. Dit is (grotendeels) te voorkomen door een goede cooling-down uit te voeren!

Een herstel-massage bevordert de afvoer van deze afvalstoffen uit de spieren waardoor spierpijn (zoveel
mogelijk) voorkomen wordt. Het lichaam zal sneller hersteld zijn en beter de volgende belasting
aankunnen. Een herstel-massage duurt meestal zo’n 20 minuten en kan prima gecombineerd worden met
een warmtebad of sauna.

Als de spieren heel zwaar belast zijn, zoals bij het lopen van een marathon, is het beter om de sportmas-
sage uit te stellen. Het is dan verstandiger om de overbelaste spieren eerst tot rust te brengen door
middel van ijsmassage, het liefst 5 keer per dag gedurende 20 minuten.

Samengevat: Sportmassage bevordert het herstel en is met name zinvol voor atleten die (bijna) dagelijks
trainen. Het moet gezien worden als een aanvulling op de cooling-down en andere herstel-maatregelen.
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BERICHTEN VAN EEN
SNELWANDEL AAR

In de vorige AM had ik het over een frisse start
van mijn persoontje. Dit kon met deze hoge
temperaturen natuurlijk niet lukken.

De start begon met de Avondvierdaagse, die
redelijk viot werd afgelegd. Door de warmte
werd er enkele malen Het Broekselaantje rond
gelopen en kreeg ik een indruk van het lage
prestatieniveau. Er waren ook trainingen tegen
het eind van de avond van zo'n 10 tot 15 km.
Voor de Vierdaagse van Apeldoorn was vrij-
genomen, maar ik vond het te warm om hier aan
deel te nemen en het werden dagelijks twee
trainingen van 10 tot 25 km. Mijn polsslag zakte
’s morgens weer onder de 50 slagen per minuut.
Soms had ik een dag rust nodig voor de volgen-
de training. 2 Volle Manen terug was het een
warme nacht. ’s avonds om 9 uur was het 24
graden, ’s nachts 20 en ’s morgens vroeg 19
graden. Er was een training gepland van 80km
in 11.15. Het nodige tempo om een 100 mijl uit
te kunnen wandelen binnen 24 uur. Bij Toltien
en op het Veer had ik tot 2 uur veel supporters,
daarna ging bijna iedereen naar bed. Om 6 uur
barstte het geweld los en met dit geweld van
boven besloot ik er voortijdig mee te stoppen.
Op mijn schema had ik inmiddels een kwartier
voorsprong opgebouwd, dus slecht ging het niet.
Een weekje later werd er op 4 uur gestart en via
Bovenberg, Kadijk, Benedenberg, Loet, Tiend-
weg bij Krim a/d Lek, Algerabrug en de
nicuwbouwwijk Kralingse Veer kwam ik om
even na half acht op kantoor voor een bakkie
koffie. Om 8 uur vertrok ik weer en was net
voor de hitte weer thuis en was nog op tijd om
met de bus naar mijn wekelijkse werk op
woensdagmiddag te gaan. Er volgde nog een
training bij rond de 30 graden van 6 x 5 km met
een kwartier pauze om af te koelen, te drinken
en de pols te laten zakken. De laatste training
was een dag of 4 voor de wedstrijd en bestond
uit 1 vur lang 1 minuut snel, 1 minuut rust,
waarbij de laatste 400m in 2.21 ging. Net boven
de 10 km/u.

De wedstrijd in het Batterseapark in London
bestond uit 40 ronden van 4025 meter. 24 Uur is
de maximum tijd die je er over mag doen. Thuis
was er een plannetje gemaakt om dit zo gemak-
kelijk mogelijk tot een goed e¢ind te brengen.
Vorig jaar was het mislukt na 10 uur lopen.

Er waren 14 extra stops ingebouwd van é€n
minuut om bambix, malt bier of AA drink uit
mijn bagage te pakken. Er was cen Engelse
verzorgingspost en een Nederlandse. Om de 2
kilometer kon ik mijn hoofd, pols en handen
afwassen en af laten koelen. Het was best wel

warm weer met weinig wind voor deze 55 man
en 10 vrouwen en het aantal declnemers nam
drastisch af naarmate de uren vorderden.

29 Deelnemers wisten op tijd de 100 mijl af te
leggen. Zelf had ik me iets onderschat. De 50
mijl ging in 11 uur, de 100km in 13.59.55 en de
100 mijl in 23.29.2 Het was de 15e keer voor
mij in Engeland en nu sta ik gelijk met Lieuwe
Schol uit Velsen, voor wat betreft het aantal
malen uitlopen.

Voor de 50¢ keer liep ik deze afstand onder de
24 uur tijdens 100 mijls, 24 uur’s en 28 uur’s.
Ook tijdens Paris-Bruxelles in 1985 kwam ik
met 20:32 vur ruim onder de 24 uur.

Komende plannen zijn een 6 uur in Berg en Dal,
een 28 uur in Roubaix en als het me lukt mijn
technick wat bij te schaven de NK 50 km in
oktober in Barendrecht. Voor Roubaix en de
NKS50 zou dit dan de 10e maal zijn.

Twee weken na Engeland ging itk per race-eend
naar Drachten en legde daar een 110 km lange
wandeltocht af door het mooie, warm tot zeer
hete Friesland. In Geldrop was ik nog verzorger
bij een 12 uurs wedstrijd in Geldrop.

Waar volgend jaar de 100 mijl wordt gehouden
is nog niet bekend, als het maar niet in
Hungarton is met zijn bobbelparkours met steile
klimmen en ook dalen. Vorig jaar 31 deel-
nemers en 13 uitlopers. Ik niet.

Gerrit de Jong

POEN POEN POEN POEN

Op 14 oktober ben ik druk bezig met het
volgende clubblad. Zo’n 30 clubgenoten zijn op
diezelfde dag bezig met oud papier.

Uit de opbrengst van dat oud papier worden heel
wat Avantri-activiteiten bekostigd. Hiervan
profiteren we allemaal mee. Een eenvoudig
rekensommetje leert, dat de contributic fors
omhoog moet als we de inkomsten uit deze bron
zouden missen.

De harde kern van de oud-papierploeg (+ 20
mannen, vrouwen en kinderen) is acht keer per
jaar een hele dag bezig. Een redelijke groep
part-time-milieu-activisten komt een kleiner
aantal dagen of dagdelen de gelederen ver-
sterken. Ans van der Horst zorgt tussen de
middag voor een eenvoudige doch voedzame
maaltijd en de sfeer is altijd opperbest.

Kom ook eens een dag(deel) sjouwen, lachen,
eten en ploeteren. Je weet echt niet wat je mist
als je dat niet minstens €én keer in je leven hebt
meegemaakt! Bel maar eens voor informatie of
om je op te geven: tel. 01823 - 84515.

Jan Meerhof
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Juni 1995. Zo maar een greep sinistere zaken.

Dit voorjaar hoorde ik een interview met één van de Nederlandse
betrokkenen bij de Club van Rome in 1970. Reeds toen werden er
voor de menselijke samenleving sombere voorspellingen gedaan.
Deze zijn nu dit jaar te optimistisch gebleken.

De laatste twee jaar is de zeespiegel twee maal sneller gerezen dan

eerst verwacht werd.

Jaren geleden waarschuwde één van de broers Tinbergen voor de
toen al sterk overbevolkte wereld. Mag ik hardop denken of die
Chinezen gelijk hebben met hun 1-kind-per-gezin politiek? Slechts
enkele jaren heeft reeds invloed. OEF!

Al jaren breng ik de lege
papieren zakken terug naar de
groenteman omdat hergebruik
toch een stuk energie-zuiniger
is dan opnieuw vermalen.
Ook vis en vleeszakjes -mits
erg schoon- gaan retour.

Ik wil geen reclame in de
brievenbus. Dat spaart weer
een beetje oerbos in Canada,
Alaska en Siberi€. Vooral in

Siberié wordt onverantwoord
gesloopt. Dan krijgt de per-
mafrost daar zijn kans en komt
er geen bos meer terug. En
enorme wouden zijn nodig om
de atmosfeer enigszins zuiver
te houden.

In het Amazone gebied ver-
dwijnen nog onontdekte plan-
ten en dieren. In meerdere

wilde planten komen nuttige
stoffen voor. Bijvoorbeeld
voor medicijnen of als
vervanger voor schadelijke
stoffen in sommige lijmen en
verfstoffen. Indigo blauw en
meekraprood zijn met moder-
ne productie-methoden moge-
lijk weer productief t¢ maken
en ik heb nog nooit gehoord
dat die wél schadelijk zijn.

Voor groente- en tuinafval:
steek een steil putje in de tuin
en stamp het afval stevig aan.
Weg is weg en de wormen
kunnen daar fijn in rond
pierelieren. Vies zegt U? Wel
eens naar dat rommeltje in uw
maag gekeken? Of je nu
gezond of minder gezond eet,
daar is het ook zo fraai niet!

In de nestkastjes aan de Bon-
repas waren inbrekers bezig.
Ze gooien de mezen eruit en
kruipen er zelf in. Die ring-
mussen toch. Enfin, dan heeft
die uil ook weer wat te eten.
De vorige keer schreef ik dat
de lieveheersbeestjes uit de
tuin verdwenen waren. De
laatste tijd zie ik verdacht
vaak mezen in de tuin en ze
zien er gezond uit. Maar ze
zijn niet gestippeld.

Zo, nu ga ik eens lekker op
mijn luie rug in het zand
liggen en mnaar de wolken
kijken. Dat mag u ook doen.
Fijn he?

Hans Messie
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DARMZIEKTEN en SPORTBEOEFENING

INLEIDING
De darmen zijn onmisbaar bij de vertering en opname van voedsel en vocht. Hoe onmisbaar de darmen zijn,

blijkt echter pas als er iets niet goed is met de darmen. Wie heeft er nog nooit een flinke diarree gehad,
waarvan hij weken niet goed trainingsbelastbaar was ? Nog erger wordt het als er sprake is van echte
darmziekten, zoals de ziekte van Crohn of Colitis Ulcerosa.

De ziekte van Crohn is een chronische ontsteking van de dunne en/of dikke darm die vooral bij jonge
volwassenen optreedt. De ziekte gaat gepaard met de vorming van ontstekingsweefsel, verdikking van de
darmwand, zweervorming en vernauwing van de darmen zelf. Waardoor de ziekte ontstaat is niet duidelijk,
maar het meest waarschijnlijk is een virusinfectie.

Colitis Ulcerosa is een ontsteking ("itis") van de dikke darm (colon) waarbij vaak zweren ("ulcera")
voorkomen. De ontstekingverschijnselen beginnen meestal in het laagste gedeelte van de dikke darm
("endeldarm") en nemen naar boven toe af. Het is niet duidelijk waardoor de ziekte ontstaat. "Stress", een
auto-immuun-reactie of een (koemelk-)voedselallergie worden als achterliggende oorzaken vermoed. Het
vermoeden dat er bij Colitis Ulcerosa sprake is van een auto-immuun ziekte, wordt gevoed doordat er bij
Colitis Ulcerosa afweerstoffen tegen dikke darmweefsel worden aangetroffen en doordat de ziekte in
combinatie voorkomt met aandoeningen van andere organen, zoals van de gewrichten, huid en ogen.

KLACHTEN
De klachten bij deze darmziekten kunnen in de tijd nogal wisselend aanwezig zijn. Beide darmziekten

kunnen zich uiten in diarree, die bij Colitis Ulcerosa vaak gemengd is met bloed, slijm en pus. De diarree
ontstaat doordat het zieke gedeelte van de darm minder goed water en natrium uit de ontlasting opneemt,
terwijl kalium juist meer uitgescheiden wordt. Bij beide ziekten kan koorts, bloedarmoede, vermoeidheid,

vermagering en gewrichtsklachten optreden.

Bij Colitis Ulcerosa kan de dikke darm veranderen in een starre buis die eigenlijk niets meer doet, maar op
sommige plaatsen (te) zwak is geworden. Hierdoor onstaan eerder uitstulpingen in de dikke darm ("polie-
pen"), maar is ook de kans dat de darmwand stuk gaat groter. Hierdoor kunnen abcessen of fistels
(buisvormige zweren die naar buiten toe doorbreken) ontstaan, maar ook (eventueel levensgevaarlijke)
infecties in de buikholte. Als de ziekte lang bestaat, neemt de kans op darmkanker toe!

Bij de ziekte van Crohn staat de buikpijn vaak voorop, waarbij in het begin vaak verwarring op kan treden
met de verschijnselen van een blinde darmontsteking. Door de onstekingsprocessen kunnen darmafsluitingen
optreden en (vele) fistels, zowel tussen de darmlissen zelf als naar buiten toe. Ook bij de ziekte van Crohn
kunnen levensgevaarlijke complicaties ontstaan !

BEHANDELING EN PROGNOSE

Als de darmziekte is vastgesteld, zal de behandeling in eerste instantie gericht zijn op rust voor de darmen.
In de acute fase kan voedselonthouding noodzakelijk zijn. Vaak wordt dan wel sondevoeding gegeven om de
patient te voeden en gelijktijdig de zout- en waterhuishouding te herstellen. Daarbij is het belangrijk dat de
ontstekingsverschijnselen onderdrukt worden. Bij beide darmziekten worden specifieke medicijnen gegeven,
die de ontsteking remmen. Bij de ziekte van Crohn zijn dat Salazopyrines, bij Colitis Ulcerosa 5-aminosali-
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cylzuren. Deze medicijnen kunnen "geslikt" worden, maar als de dikke darm is aangedaan kunnen de
medicijnen in de acute fase met klysma’s direct in de darmholte ingebracht worden. Soms zijn antibiotica
nodig om de ontstekingsverschijnselen tegen te gaan. In acute "noodgevallen" kunnen ook andere ontstekings-
remmende medicijnen (corticosteroiden) gegeven worden terwijl soms zelfs besloten moet worden om
gedeelten van respectievelijk de dunne of dikke darm operatief te verwijderen.

In een rustiger en/of chronische fase kan met medicijnen en een uitgekiend samengesteld dieet de kans op
diarree zo klein mogelijk gehouden worden. Ook bij chronische vormen met emstige complicaties moet soms
besloten worden gedeelten van de dunne en/of dikke darm operatief te verwijderen. De ziekte van Crohn is
er echter berucht om dat de ziekte eigenlijk altijd weer terugkomt, maar dan in een hoger gelegen stuk dunne
darm. Als er gedeelten van de darm weggenomen worden, zal de verstoring van de voedselvertering alleen

nog maar toenemen.

Het is heel moeilijk om het beloop van de ziekte bij een individuele patient met de ziekte van Crohn of met
Colitis Ulcerosa te voorspellen. Hierbij is vooral de uitbreiding van de ziekte van belang. Als alleen de
"lagere" gedeelten van de darmen zijn aangedaan, is het beloop van de ziekte in het algemeen goedaardiger.

DARMZIEKTEN EN SPORTBEOEFENING
Er is weinig onderzoek gedaan naar darmziekten en sportbeoefening. Als er sprake is van een beperkte

ontsteking die goed te behandelen is met medicijnen, zijn er weinig beperkingen met betrekking tot
hervatting van de sportbeoefening. Met name bij Colitis Ulcerosa moet er wel op gelet worden dat het
bloedverlies met de ontlasting beperkt blijft, anders is het verstandiger om een sportbeoefening uit te zoeken,
waarbij de darmen niet op en neer schokken, wat wel gebeurd bij hardlopen. In dat geval is het verstandiger
om te gaan fietsen of zwemmen.

In het algemeen geldt dat er bij (de opbouw van) de training gekeken moet worden of er (meer) klachten
gaan ontstaan van de darmen of gewrichten. Als dit het geval is, is het verstandig om de omvang van de
training terug te brengen. Begin voorzichtig met de training en kijk hoe dat gaat. Aangezien in het algemeen
geldt dat het niet verstandig is om oververmoeid te raken, is het de vraag of het lopen van lange afstanden,
zoals de marathon, wel zo verstandig is. Bijna altijd gaat het lopen van een marathon gepaard met sterke
vermoeidheid of zelfs uitputting, wat mogelijk negatieve gevolgen heeft voor het verloop van deze
darmziekten. Aan de andere kant wordt ook gesteld dat de mensen die leiden aan deze darmziekten niet te
veel bloot dienen te staan aan emotionele stress. Het is namelijk bekend dat door stress meer klachten
ontstaan. Hardlopen is een prima manier om beter in conditie te komen en de "stress van je af te lopen"!

Voor hardlopers die deelnemen aan (inter-)nationale wedstrijden is het
van belang te weten dat de medicijnen die gewoonlijk bij de ziekte van
Crohn en Colitis Ulcerosa worden voorgeschreven (salozopyrines en
5-aminosalicylzuur-derivaten) toegestaan zijn volgens het dopingregle-
ment van de KNAU/IAAF. Het gebruik van corticisteroiden (tijdens
wedstrijden) is echter niet toegestaan ! Het is echter de vraag of
deelname aan wedstrijden, terwijl je zo veel last hebt van je darmen dat
je daarvoor corticosteroiden moet gebruiken, wel zo verstandig is.

UE BENTER BINA
GA 20 POOR !
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DEERENBERG vor

Gediplomeerd
HYPOTHEKEN opliicn
oogmeetkundige (o v )
VERZEKERINGEN contactlenzenspecialist
(a.n.vc)
PENSIOENEN
LOOP EENS BINNEN VYOOR DESKUNDIG ADVIES DOELENPLEIN 24 Haven 40 en 50
2871 CV Schoonhoven
b N H VEN
OF BEL: 01823-82639 7/ 82522 SCHOONHO! Telefoon 01823 - 82412
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Speciaalzaak voor TUINMEUBELEN

boeken en kantoorartikelen
huishoud - speelgoed
dekbedden
luxe artikelen

ONZE WINKEL

KERKSTRAAT | LOPIKERSTRAAT 79
SCHOONHOVEN SCHOONHOVEN
TEL.01823-85980

TEL.: 01823-82262

DEERENBERG
SPORT
PRIZEN

in elke denkbare variatie ®
voorzien van een eigen ®
graveerinrichling en @
showroom e

fletsu i, KEES MAAS

fiets u slank
voor de fiets

GAZELLE
BATAVUS
GIANT

HAVEN 34 - 2871 CN SCHOONHOVEN
TEL 01823-82334 BGG 01823-83219

KOESTRAAT 95-97
TELEFOON 01823-82930

GEOPEND:
di t/m vr 800-18.00 uur
zaterdag 1000-16.00 uur




CLUBKAMP IOENSCHAPPEN

zaterdag 7 oktober 10.00 wur
zondag 8 oktober 12.00 vur
wedstrijdterrein De Stormbaan
stuitingsdatum 30 september

Let op nadere aankondigingen tijdens de
training, in de kleedkamers of op het raam
van het wedstrijdsecretariaat.

programma:

pupillen 6-kamp
nsg-groep 5-kamp
meisjes D 6-kamp
meisjes C 7-kamp
meisjes AB+dames 7-kamp
jongens D 7-kamp
jongens C 8-kamp
jongens B 9-kamp
jongens A-+heren 10-kamp
loopgroep 4-kamp

20e AVANTRI DIJKLOOP

WEDSTRIJDLOOP OVER 20 KILOMETER

21 OKTOBER 1995 start: 14.15 wur
inschrijfgeld: f 7,50
PRESTATIELOOP 1600M, 6, 10 EN 20 KM categorieén: mannen, vrouwen
start: 14,15 uur en veteranen 123
inschrijfgeld: 1600m f 4,00 prijzen:  voor alle categorieén
6en10km f6,00 niet in natura
20km - £ 71,50 een fraaie herinnering
prijzen: een fraaie herinnering inschrijven:  tot een half uur
inschrijven: vanaf 12.30 uur voor de start
WEDSTRIJDKALENDER
SEPTEMBER ’95
wo 20 Avantri Schoanhoven Onderlinge pup. wedstrijd
za 23 Avantri Schoonhoven Baanwed. Pup/NSG/jun-CD
za 23 Groene Ster Steenbergen Wegwedstrijd 15 en 25 km
zo 24 A’dam mar. Amsterdam Amsterdam City Marathon
zo0 24  Hermes Utrecht Singelloop 12 km
za 30 av Holland Leiden Meerkampen senioren + junioren A
OKTOBER ‘95
zo 01 av Holland Leiden Meerkampen (2e dag)
zo 01 av Gouda Gouda Bloemendaalloop
zo 01 DAK Drunen Parkloop 15 km
[ za 07 Avantri Schoaonhoven Clubkampioenschappen
zo 08 Avantri Schoonhoven Clubkampioenschappen
za 07 AAA Alblasserdam 10 Engelse Mijl
za 14 Sagitta A’dam Werpwedstrijd senioren + jun AB
za 14 Atletica Vlissingen 3e Zeeuwse Ekiden
zo 15 Holland Haarlem Trosloop
zo 15 Phoenix Utrecht Maliebaanloop
za 21 Avantri Schoonhoven 20e Dijkloop
za 28 AAV'36 Alphen a/d Rijn Alphen noord cross
za 28 Ffortuna Vlaardingen Geultechniekloop 15 km
zo 29 Stg.Mar.Br. Etten-Leur NK marathon veteranen + senioren
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,,de Onderlinge Lek & IJssel”
IS een verzekeringsmaatschappij
zonder winstoogmerk en heeft
daardoor zeer lage premies, ook
voor u.

Kijk en vergelijk. Vraag bij

,,de Onderlinge Lek & IJssel’” 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 & lJssel U.A.

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

PENSIOENEN - HYPOTHEKEN - FINANCIERINGEN - SPAREN - VERZEKERINGEN




