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OP DE OMSLAG
Tom Hersbach in de bocht op
de 10 kilometer tijdens de

Dijkloop.

Foto: Pieter van den Dool

SPORTVRAAG

Ben je bij de 10 Engelse Mijl
eigenlijk verplicht om alsmaar
links te lopen?

VAN DE REDACTIE

Ik begin AM9 met een woord van dank voor de jongens die
mij onlangs hebben geholpen met het opbergen van de
kussens voor de winter. Goed gewerkt, jongens.

Als je de Stormbaan er nu zo kaal bij ziet liggen, dan
realiseer je je dat het winterseizoen nu echt begonnen is.
Enigszins onzichtbaar gaat de baanploeg echter onverdroten

verder met het onderhouden 0
en verbeteren van /
onze accomodatie.
Goed werk, heren.
Mijn gedachten zijn
nu alweer bij het
volgende AM. Het
i$ geen prijsvraag,
maar je mag één
keer raden waarom!

Jan Meerhof

DE REDACTIE

Pieter vd Dool 382250
Gerrit de Jong 384429
Hans Messie 386031
Piet Stam 383412
Ad Verhoeff 384947
Bas Zwijnenburg 382550
Jan Meerhof 384515

Redactie-adres:
Landsteinerhof 6

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

KOPY

Het volgende clubblad zal
18 december verschijnen.
Kopy kunt u tot uiterlijk
8 december inleveren.

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
- Het crossgebeuren? Foei Gerrit!

Mededelingen van de Jeugdcommissie
- En dan moet er ook nog geschaatst worden.

Berichten van een snelwandelaar
- Die Hans had natuurlijk startnummer 62.

Bestuursvergadering
- Deze keer waren we er allemaal. Het werd dus weer laat!

Lopend vuur
- Is Johan niet bij de tijd?

Natuur en Milieu
- Atleten krijgen hun water pas na 5 kilometer!

Oliebollen per meter
- Maar waar is die Voornebrug nou eigenlijk?

Uitslagen
- Her eerste clubrecord op de weg is er weer!

Avantri Dijkloop 1995
- Zijn wij soms bang voor de 20 kilometer?

Lopen, lopen en nog eens lopen
- Elke gelijkenis met ... berust op louter toeval.

KNAU-bulletin
- Als ze me maar niet gaan zoeken als ik ga kroeglopen.

En nog veel meer.

Avantri Magazine



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

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

Bas Murk
Leen Prins

0182-387799
0182-384727

LEDENADMINISTRATIE

Aan- en afmeldingen bij
Els Meerhof
Landsteinerhof 6

2871 KV Schoonhoven
Tel. 0182-384515

Bij aanmelding geldt een
eenmalig inschrijfgeld

van 5,00 voor jeugdleden
en 10,00 voor volwassenen.
De contributie wordt

elk kwartaal via een
acceptgirokaart geind.

De contributie bedraagt

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

De gezinskorting:

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

TRAININGS-
TIJDEN t/m maart 1996
maandag:
18.00-19.30
18.30-19.30
19.00-20.00
19.00-20.00
19.30-21.00
20.00-21.00
20.00-21.00
dinsdag:
13.30-14.30
19.30-21.00
21.30-22.30
woensdag:
16.30-17.30

S IC

S D

S MC

S NSG-groep

S Loopgroep

S M-AB+Dames
S Recr. atletiek

S Damestrim
S Loopgroep
B Herentrim

P Jmini+JpBC

q . Avantri Magazine

17.30-18.30
17.30-18.30
18.30-19.30
18.30-19.30
19.30-20.30
19.30-20.30
19.30-21.00
20.30-21.30
20.30-22.00
donderdag:
18.00-19.00

P JpA2

P JpAl

P MpA12

P MD

P Damestrim
S Loopgroep
P Damestrim
P J-AB+Heren

L MC

L JC+ID
.30 S Loopgroep
00 B Damestrim
.00 B Herentrim
00 L

P Mmini+MpBC

M-AB+ Dames

DE STORMBAAN

Nieuwe Singel 25a
Schoonhoven
Tel. 0182-385610

Bespreken kantine
Ans van der Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 0182-385663

WEDSTRIJD-
SECRETARIATEN

Pupillen en junioren
Marion Waterreus

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

Senioren en veteranen
Pieter van den Dool
Oude Singel 18

2871 SE Schoonhoven
Tel. 0182-382250

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

BANK - EN
GIRONUMMERS

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

Giro AVANTRI 3520006

ALGEMEEN

PR en uitslagen van
senioren en veteranen
Piet Stam

Galvanistraat 64

2871 XD Schoonhoven
Tel. 0182-383412

Lotto / toto

Chris van der Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 0182-385663 :



VAN DE

VOORZITTER

Na het zomerseizoen worden in de maanden
oktober en november nieuwe plannen gemaakt
voor het komende zomerseizoen.

De te organiseren aktiviteiten zijn inmiddels op
de kalender van 1996 gezet. We gaan dan het
3le jaar in als bij de KNAU aangesloten
atletiekvereniging. Er is ook teruggekeken naar
de afgelopen periode waar best wel het één en
ander misging. Het is aan het bestuur en alle
vrijwilligers in de vereniging om deze tekort-
komingen zoveel mogelijk te vermijden.

Aan de warmwatervoorziening in de kleed-
kamers valt ook nog wel het een en ander te
verbeteren en momenteel wordt hier flink aan
gewerkt door de baanploeg c.s. Dankzij het oud-
papier, waarnaar 8 keer per jaar gezocht wordt
in de straten van Schoonhoven kunnen de kosten
voor geysers, lampen, rubberen kogels, hoog-
springlatten en nog veel meer zaken worden
opgebracht door de penningmeester Els Schep.

Bij de Dijkloop kenden we een redelijke deel-
name. De omstandigheden waren goed. De jury
was op tijd bij de start, drukke verkeerspunten
en de finish en na afloop van de wedstrijd waren
snel de tijden beschikbaar voor de prijs-
uitreiking.

Het crossgebeuren heeft ook een aanvang ge-
nomen en vele moeders zullen wel eens tegen
hun kinderen zeggen: "Wat zie je er weer
smerig uit". Maar plezier hebben ze dan wel
gehad, net als ons steeds grotere peloton van
veteranen, die proberen hun konditie op peil te
houden en dat valt niet mee.

Gerrit de Jong

INDOOR DORTMUND

Beste sportvrienden (M/V),

Ik wil, net als vorig seizoen, naar een indoor-
wedstrijd in Dortmund (Duitsland) en wel op 14
januari 1996. Ik wil niet alleen en dus vraag ik
Junioren (categorieén JB, MA en MB) om mee
te gaan.

Wil je meer weten, dan kun je mij bellen tussen
17.00 en 18.00 vur (behalve op dinsdag).

Dus wees sportief en ga mee!

Merijn Star tel. 0182-383400

Noteer alvast in je agenda.

m 3] december 1995 Oliebollenloop
m 28 januari 1996  Indoor in de Meent
m 0 februari 1996 Avantri cross

LEDENADMINISTRATIE
Els Meerhof

Bij de nicuwe aanmeldingen prijkt de naam van
Wouter Koevermans, die in AM8 nog bij de
afmeldingen stond. Bij nader inzien kon hij
Avantri toch niet missen!

Jarige pup’s en jun’s in december:

Michelle van lJzeren MDi

05 Hendrik Heuvelman JA-G
08  Birgit Stuurman MD?2
09 Lisalotte van der Tas MpupC
10  Janette de Jong MC
10 Eelco Schippers 1C
14 Victor van der Ham JpupC
15 Lisanne Ros MD2
17  Martin Bouter JA-G
18 Linda van Dijk MC
19 Vincent Stetter JD2
23 Rick Rijneveld JpupAl
24  Charissa Zwiers MpupA2
26  Toon den Ambtman JpupA2
28  Richard den Hartog JpupB
Afmeldingen in oktober:
JpupB Patrick Verwilligen Schoonhoven
Hsen Marco Terlouw Schoonhoven
Donat Jeanette v Strij de Regt Stolwijk
Aanmeldingen in oktober:
D-trim  Ciska Baron

Clausstraat 6 Vlist
Jmini Bart Deelen

De Terp 23 Schoonhoven
Mmini  Annemart Pilon

Eykmanstraat 28 Schoonhoven
JpupA2  Jeroen Bargeman

Vrijheidslaan 28 Lopik
Jmini Sebastiaan de Boer

Hogedijk 76 Bergambacht
JpupC Boy Voorrips

Voltastraat 110 Schoonhoven
D-trim  Lies Hamaker

Boerhaavelaan 4 Schoonhoven
D-trim  Marianne Lynguris

van Berkumstraat 9  Schoonhoven
D-trim  Conny Mulder

Eykmanstraat 18 Schoonhoven
JB Wouter Koevermans

Visserijstraat 23 Ammerstol

Avantri Magazine 5.



MEDEDEL INGEN VAN
DE JEUGDCOMMISSIE
Maurits en Leen

Op 1 november raakten wij zomaar ineens vijf
junioren kwijt aan de senioren. Tegelijkertijd
bereikten acht pupillen de juniorenstatus. Verder
was het de laatste tijd vitgesproken rustig.

Daar gaat verandering in komen:

Sinterklaas bezoekt op vrijdag 1 december onze
pupillen op de Stormbaan.

Zondag 7 januari gaan onze pupillen naar Den
Haag voor een indoorwedstrijd in de Houtrust.

De Crosscompetitie van Midden-Holland is
inmiddels van start gegaan. In de wedstrijd-
kalender staan de data nog eens gemeld. leder-
een gaat daar op eigen gelegenheid naar toe.

Dichter bij huis houden wij de Parkcross voor
onze eigen pupillen en de NSG-groep. De eerste
wedstrijd heeft al plaats gevonden op zaterdag
18 november. De volgende wedstrijden zijn op 2
december, 20 januari en 10 februari, allemaal te
beginnen om 9.30 uur. Aan de laatste wedstrijd
in dit rijtje is het Avantri Clubkampioenschap
Cross voor junioren, senioren en veteranen
verbonden.

Tenslotte staat op zondag 28 januari de indoor
in de Meent op het programma.

Kortom: het wordt weer druk deze winter!

Doordat AM8 nogal vol stond, was de hoofd-
redacteur een beetje in de war. Daardoor is de
einduitslag van de pupillencompetitie en de
uitslag van de 2e onderlinge pupillenwedstrijd
toen niet afgedrukt. Dat maakt hij nu goed.

N
T _ - Jmini 40m ver bal 1000m tot
ONDERL INGE 1. Jeroen Rooken 79 242 23%4 4585 692
PUPILLEN- 2. Tom Groenendaal 8,4 250 14+ 4433 541
WEDSTRIJD 3. Tom Lotz v 82 234 16% 5.09,7 496
20.09.95 4. Kees de Jong 8,0 2.55 11 5.28,3 424
5. Dico Kruijsse 8,7 245 15~ 5.16,8 412
B 6. Victor vd Ham 8,1 2.18 13% 5.20,1 401
De 2° Avantri pupillenwed- 7. Gerben Blommesteijn 8,6 2.06 7 4343 334
strijd van 1995 ging van start 8. Boy Voorrips "ﬂ. 9,1 2.19 13% 5.17,5 274
met met 58 deelnemertjes; dat 9. Mike Jansen 92 205 104 5.13,1 191
zijn er weer 12 meer dan in JpupC 40m ver bal 1000m tot
mei! Met behulp van een klein 1. Jasper Schutte 7,5 2.71 17 4.15,1 885
gezelschap juryleden en een 2. Tim van Rijk 7,7 295 16 4.54.4 737
hoop hulp van ouders en een 3. Simon Peltenburg 8,0 2.63v 14v 4.20,0 715
aantal junioren is het mogelijk 4. Matthijs Bom nw 8,1 251 17% 4.46,6 632
deze zeer geslaagde wedstrijd 5. Ruud Lotz v8,6 2.59v 17~ 4372 609
op de woensdagmiddag te or- 6. Richard den Hartog 88 2.19 16 5.05,8 386
ganiseren. Mmini 40m ver bal 1000m tot
Vooral voor de jongste leden 1. Karin Nagel 8,3 250 8% 4.46,7 441
is het een leuke manier om de 2. Lisalotte vd Tas 8,4 246 8% 5.17,0 326
eerste ervaring op te doen met 3. Sharon Lijnguris 83 2.19 6 5.41,5 232
wedstrijden. Bij de sprint zie 4. Talitha Boorsma 8,8 1.86 9 5.06,6 202
je bijvoorbeeld, dat menig 5. Annemarije v Zandwijk 8,8 223 7% -.—-,- 170
lopertje meer belangstelling 6. Amy Koevermans 96 222 6 6.12,0 74
heeft voor de concurrentie in 7. Lisanne Peltenburg 92 180 7 5.48,1 59
de andere banen dan voor de 8. Annemart Pilon 96 159 6 6.06,3 13
eigen prestatie. MpupC 40m ver bal 1000m tot
Alles bij elkaar is het een zeer 1. Rosa de Viet 7,8 249 9 4.36,4 563
ontspannen wedstrijd met een 2. Susanne den Hartog 8,0 2.66 10 5.11,9 471
fijne sfeer, leuke muziek, 3. Anne Herens 8,5 2.16 8% 5.21,2 240
heerlijk weer en een lekker 4. Els Hartveld 8,6 2.04 7 5.29,0 162
ijsje toe. JpupB 40m ver bal 1000m tot
Volgend jaar gaan we uiter- 1. Niels Ros 7,1 3.73 26 3.48,6 1412
aard op dezelfde voet verder. 2. Osin Peltenburg 7,3v 3.13 23 3.53,1 1192
Er doen overigens zelfs pupil- 3. Pim Breijer 7,5 2.87 20 4.15,9 956
len mee, waarvan wij het in- 4. Jaap Verdoold 7,8 272 16~ 4.14,7 828
schrijfformulier nog niet eens 5. Melvin Looren de Jong 7,6 2.89 162 4249 737
ontvangen hebben (hint!). 6. Paul Hazeborg 8,1 2.80 17 4.56,1 652
7. Bob Koevermans 8,3 2.55v21 4.58,3 622
Jan Meerhof 8. Erik Jan Kooiman 8,2 2.60v14vy 4.53,5v 556
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MpupB
. Claudia Faay

. Daniélle Dregmans

. Rosa vd Tas

. Laura Martini

. Léonie Prins

. Romina van IJzeren

. Margot Boerefijn

. Marjolein Jansen

. Lieneke Markusse

pupAl

. Sander van Buren

Josja Graafland

Erik Mulder

. Enno Boevé

Sven Schutte

. Joost van Engelen

Edwin Peltenburg

. Toon den Ambtman

JpupA2

1. Henrik Looy

2. Jan Willem Verhey

MpupA

1. Charissa Zwiers

2. Jorien Boerefijn

3. Léonie Bruens

4. Michelle v IJzeren
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tot
1064
985
776
660
616
495
484
461
328
tot
1255
1141
1086
1061
1007
985
713
262
tot
1430
1424
tot
825
691
687
650

Eindstand van de
pupillencompetitie
Midden-Holland:

PUPILLENCOMPETIITIE
MIDDEN HOLLAND

De 4° en laatste wedstrild in de pupillen-
competitie van de Regio Midden Holland vond
plaats in Reeuwijk op 16 september. Hier de
uitslag van deze wedstrijd. De eindstand van
de totale competitie staat rechtsboven.

JpupB (47 deelnemers)
6 Bart vd Ham

18 Niels Ros

22 Bob Koevermans

25 Pim Breier

30 Melvin Looren de J.

MpupC (19 deelnemers)
15 Anne Herens

MpupB (21 deelnemers)
2 Claudia Faay

13 Léonie Prins

15 Marjolein Jansen
16 Romina v lJzeren

JpupAl (43 declnemers)
9 Erik Mulder
21 Enno Boevé
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Jmi:
JpC:
JpB:

JpAl:

Mmi:
MpC:
MpB:

MpA2:
MpAl:

Mmini (9 deelnemers

MpupAl (25 deelnemers)
5 Liesbeth Herens

8 Sharon Lijnguris

10 Charissa Zwiers
20 Mariétte Eikelenboom
21 Léonie Bruens

MpupA2 (19 deelnemers)

14 Michelle v 1Jzeren

Jmini (15 deelnemers)
13 Mike Jansen

JpupC (25 declnemers)
11 Tim van Rijk

1000m
5.24.9

1000m

4.30,0
5.20,6
5.09,9
4.34,6

1000m
3.55,5
3.56,7

. Mike Jansen

. Tim van Rijk

.-Bart vd Ham

. Niels Ros

. Pim Breier

. Bob Koevermans

. Melvin Looren de J.
. Erik Mulder

. Enno Boevé

. Edwin Peltenburg

. Sharon Lijnguris

. Anne Herens

. Claudia Faay

. Marjolein Jansen

. Léonie Prins

. Romina v [Jzeren
. Vana Hol

. Michelle v 1Jzeren
. Liesbeth Herens

. Charissa Zwiers

. Léonie Bruens

. Mariétte Eikelenboom

40m bal ver

8,8 7 2.13
60m bal hoog
10,1 14 1.10
10,2 12 1.05
11,4 14 0.80
10,8 9%  0.70
60m bal hoog
10,9 11 0.90
40m bal ver

9,2 10 2.16
40m kogel hoog

7,9 443 0.80

Avantri Magazine 7 a



SPECIALITEITEN
RESTAURANT

PARTY-SERVICE

ELKE DAG OPEN TOT 21.30 UUR
BEHALVE OP DINSDAG

Haven 14-16
2871CN Schoonhoven
Telefoon 01823-82618

aa N
TUINAARDE

_ Iwarte tuinaarde

—Gemengde tuinaarde
(met of zonder mest)

— Vulgrond

— Stesnpuin
—Verhardingsmaterlaal

— Slakkenzand

—Zand

—Drain (met cocos)

—P.V.C. Buis (tot 10 mtr.)
—Hulp stukken s 110 en 6 125
—Betonbuizen s 60 t/m s 160

Zijderlaan Polsbrosk
01822-9603-9606

U zoekt een bank die all-round is.

'Wij zorgen dat u goed zit

met al uw geldzaken.

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

Op onze kantoren vertellen wij
u er graag meer over.

SNSebank Rivierenland =

Kerkstraat 2
2871 EG Schoonhoven
telefoon 01823-82233

_

VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN

VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN

VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN

y
. A
Autobedriif
R.W. VAN SCHAIK - SCHOONHOVEN
[=————u————————|
MITSUBISHI Kritispoortstraat 4
MOTORS 2871 DK Schoonhoven o v\,@f‘
Telefoon:01823-82546 J(roU a
occasions met Fax:01823-87149 \,g,f aof
Bovag garanﬁe, APK, D
VVN en Nationale autopas. NISSAN y

expert &%) J.W. MUDDE

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

)

5
VOOR VAKWERK
BOUWMARKT
SCHOONHOVEN
Koestraat 102
Telefoon 01823-85050 )




AVANTRI, BEDANKT!

Op zaterdag 30 september heeft de Stichting
Schoonhoven Helpt gebruik mogen maken van
de atletickbaan van Avantri voor een sponsor-
loop. Doel van de aktie was geld in te zamelen
voor een scholenproject in Burkino Faso.

Mede dankzij de inzet van een aantal leden van
Avantri is de aktie een groot succes geworden.
De Stichting Schoonhoven Helpt dankt iedereen
voor zijn of haar bijdrage. In het bijzonder
wordt Ad Verhoeff hartelijk bedankt voor zijn
inbreng als speaker.

De aktie heeft totaal £10.000,= opgebracht.

Namens Schoonhoven Helpt,
Riet Elberse

BERICHTEN VAN EEN
SNELWANDELAAR

Op 5 november probeerde ik in het Kralingse
Bos te Rotterdam een "goede" tijd neer te zetten
op het 906 meter lange rondje, waarvan het
wegdek steeds meer op Berg en Dal gaaat lijken.
Ruim 40 man gingen van start. Zelf droeg ik
startnummer 63 naar de finish en dat schept
verplichtingen. Een eindtijd van in of onder de
63. Voor cen geintje zei ik tegen de jongens :
"ik ben benieuwd wat voor een tijd er bij deze
100 zoveelste wedstrijd op de klokken komt. "
Bij de start kreeg ik Theo Plate achter me aan,
die dit 3 rondjes wist vol te houden. Zijn zwager
Hans Krootjes nam het van hem over en nam
één ronde voor het einde zelfs de benen en
kwam onder de 63 minuten. Na de helft wist ik
bijna zeker dat een tijd van in de 63 minuten
mogelijk was. Het werd 1:03.21.

Thuis gekomen dook ik in de PC en het bleek
mijn 100e wedstrijd te zijn geweest. De laatste 5
jaar was ik niet meer zo snel geweest.

Mijn eerste wedstrijd was op 4 augustus 1963 te
Rotterdam in 54.28. De snelste 10 kilometer
was ook in Rotterdam op 4 april 1965 in 52.20
en de langzaamste 1:08.46 op 2 januari 1994.

In Sittard werd op 5 augustus 1979 een mooie
tijd gelopen van 59.59,9.

Als senior wandelde ik 54 wedstrijden in
gemiddeld 56.56 in Rotterdam, Amsterdam,
Delft, Leeuwarden. Roosendaal, Soest,
Ubbergen, Schoonhoven, Kortrijk, Hoek van
Holland, Zaandam en Sittard.

De gemiddelde tijden als veteraan zien er als
volgt uit: '

M40: 1:01.46 M45: 1:03.35 M50: 1:05.38.

Er zit een duidelijk dalende lijn in, maar na 100
wedstrijden is de gemiddelde tijd nog 59.55 en
is er nog een speling van 5 minuten voor de 10
per uur.

Over deze 100 x 10km deed ik dus 32 jaar, 5
maanden en 1 dag. In 1984 werd er een 10 x
100km gelopen in 230 uur. Tijden zijn erg
betrekkelijk.

Gerrit de Jong

BESTUURSVERGADERING
9 november 1995

Met Céline Dion’s meest recente franstalige cd
als achtergrondmuziek begin ik het overzicht van
de belangrijkste zaken die behandeld zijn tijdens
bovengenoemde bestuursvergadering.

m Allereerst onze felicitaties aan Simone, Rob
en Marillion met de geboorte van Vincent.

® Daar een aantal oudere jongens zich niet aan
de regels van de gemeente m.b.t. gebruik
sportzalen schijnt te houden, heeft de
vereniging een waarschuwing ontvangen.
Dringend verzoek hierbij van het bestuur om
voortaan deze regels na te leven! Tevens een
vriendelijk verzoek aan de trainers om zelf het
goede voorbeeld te geven en er op te letten
dat de regels nageleefd worden. Hiervoor
onze dank.

» Problematick rond zaaltoewijzing is opgelost.

» Herinrichting van de baan is door commissie
bekeken. Tekening op schaal wordt gemaakt.
Daarna zullen offertes opgevraagd worden.

= Te Kkleine capaciteit douches zal worden
aangepakt door middel van aankoop niecuwe
geiser.

» Nieuwjaarsreceptie en uitreiking atletiek-
diploma’s is bekeken en andere opzet zal in
januari 1996 worden uitgeprobeerd.

®= Nieuw record aan oud papier opgehaald in
oktober, te weten: 54.360 kilo!!! Fantastisch
gewoonweg! Bedankt mensen!

" Leden van de wedstrijdcommissies zullen
worden uitgenodigd voor een bespreking op
23 november as.

De volgende vergadering zal worden gehouden
op 7 december om 19.30 wur. Schroom niet om

met vragen, ideeén of problemen langs te
komen.

Nell

Avantri Magazine D.



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.

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

NUNIVERSWORLD

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 gedisti"eerd

Kinderwagens
wandelwagens

boxen
. Albrecht Beylinggracht 4
kinderstoelen Schoonhoveyn =

babykleding H““B Telefoon 01823-82566
oS voor 00STENDORP
babykamers L

Burg, Roosstraat 18
Lekkerkerk
Tel. 01805-1380

- N 4
MAaZD&a oor Schoonhoven en omgeving. VOOR ALLE

AUTOMOBIELBEDRIJF ZUIVELPRODUKTEN
6) = D HANS KLEIJN VAN DEUR TOT DEUR
Garage en Service NICO TERLOUW

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

Showroom Koestraat 142 L BENELUXLAAN 60, TELEFOON 82321

,0€ overkant”

A. Van €ngelen

Wal 34 - 2871 BC Schoonhoven lekker viees
Teletoon 01823- 83140 bgg 85130
7
Voor uw receptie, bruilolt, party en GE LOOMAN
elke andere feestelijke aangelegenheid Haven 58 Schoonhoven

RUIME PARKEERGELEGENHEID Telefoon 01823 - 82426




SUPER PRESTIGE 1995

Na drie wedstrijden, met nog één wedstrijd voor
de boeg, ziet het tussenklassement er als volgt
uit:

P U D km/uur
Gerrit Visser sen = = 17.391

Jos Schinkel sep « = = 17.098
Nico van de Heuvel sen - =« = 17.083
Arie Visser sen « « = 16.841
Jos Verlegh sen = = 16.237
Jos Koeleman vet - - .« 15,582
Gerrit Vonk sen - « « 15,272
Ronald Hamaker sen = = 15.055
Tom Hersbach vet =« = 14,710
Dick Hol sen « =« =« 14,765
Ger Rodenburg vet -« - - 14.623

Johan Gelderblom vet = « « 14.162

Ron de Jong sen = = =« 13.940
Gerrit Looren de J. sen = = 13.872
Kees Jooren rec = = 13.606
Mees Herens sen = « 13,754
Gerard de Wit rec - « 13.702
Koos Zieldorff rec - = 13.174
Gerhard Wortelboer rec « « 11.909
Marius de Rijk rec « « =« 11.407

Ik herinner de deelnemers nog even aan de
regels voor het Super Prestige Klassement:

De beste drie prestaties van de vier wedstrijden
zijn bepalend voor de eindklassering.

Senioren en veteranen moeten minimaal aan
twee wedstrijden hebben deelgenomen waarvan
de afstand 15 km of meer bedraagt. Recreanten
moeten minimaal aan één wedstrijd hebben
deelgenomen waarvan de wedstrijdafstand 15
km of meer bedraagt.

Het ziet er naar uit dat de eindoverwinning bij
de senioren zal gaan naar Nico, Jos, of Gerrit.
Bij de veteranen is Jos Koeleman favoriet en bij
de recreanten zal de strijd gaan tussen Kees,
Gerard en Koos.

Veel succes toegewenst en tot Oudejaarsdag.

Piet Stam

LOPEND VUUR

De gemiddelde snelheid van zowel de loopgroep
op maandagavond als op donderdagavond is in
stroomversnelling geraakt. Wordt er meer en
harder getraind? Zijn er soms nieuwe trainings-
schema’s ingevoerd?

Wel nee, het zijn de nieuwe leden die deze
stroomversnelling op hun sportieve geweten
hebben.

Sinds ik op de maandag en de donderdag ben
gaan trainen zijn de groepen groter en groter
geworden. Even hebben we een kleine stilstand
gekend, maar nu neemt het aantal weer gestaag
toe. Dit is niet alleen plezierig voor ons
ledenaantal, maar nog het plezierigst is het te
horen waarom zij tot het besluit gekomen zijn
om lid te worden van Avantri.

Ten eerste, en dat is wat je alom hoort, de sfeer.
Dan hebben de zelfwerkzaamheden die wij
gezamenlijk doen een positieve uitwerking naar
buiten toe. Ook de lichamelijke en geestelijke
fitheid wordt uitgestraald.

Zeker in deze tijd, waarin alles sneller moet en
wij meer moeten doen met steeds minder men-
sen. Dat sluit nu precies aan bij een loopgroep
zoals wij die vormen. Meer doen in een kortere
tijd .... dat kunnen wij vertalen naar een grotere
afstand overbruggen in een zo kort mogelijke
tijd. Dat is tenslotte ons streven, nietwaar?!?!

Zo was daar op 21 oktober weer de Dijkloop,
een prima manier om bovenstaand streven weer
eens toe te passen. Zoals ik de vorige keer al
geschreven had, mijn hoogtestage was niet
helemaal volgens planning verlopen, maar toch
ging ik er voor .... en het viel me niet tegen om
eerlijk te zijn!

De organisatie was perfect. Op de 5 km stond
Ronald Hamaker de tijden door te brullen en we
hadden zelfs een coach op de fiets in de figuur
van Jan Faay! Dick heb ik deze wedstrijd nog
voor laten gaan, 33 tellen om precies te zijn ...
Jan van Lienden wist ik op de eindsprint te
verslaan. Ger, Leen en Mees liet ik ver achter
mij deze keer.

Voor mij is dit al een indicatie voor de
belangrijkste en gezelligste wedstrijd van het
jaar: de Oliebollenloop. Met een gerichte
training, waar ik al druk mee bezig ben, versla
ik op 31 december iedereen!!! Let maar op!!

Maar vddr de 31ste eerst nog dit gedicht:
De tijd

'k Heb zelf geen horloossie

heb ik ook nooirt bij stilgestaan

zelfs geen klokkie in een doossie

nee, dat spreekt me niet zo aan.

Ook al ren ik steeds viotter en viotter

Ik houd het voor gewis .....

"de wereld wordr nie beter én nie rotter,
as ik weet hoe laat het is”

Johan
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Waardoor schrijf ik wel eens met het humeur van een zuurkool?
Zal ik u vertellen. Door met name meerdere opmerkingen in
diverse natuurtijdschriften. Bijvoorbeeld het volgende in "Vogels"
van november 1995 van prof. H.J. Geuze, hoogleraar celbiologie

”

en tevens natuurschilder. Hij schrijft o.a.: “..... en het verlies van
natuur in Nederland. Dat ik zo koortsuchtig bezig ben de wereld af
te struinen en pietjes te gaan zien heeft daarmee te maken. Ik wil

alles zien wat er nog is".

26 september. Twee speed-
boten houden een wedstrijdje
op de Lek. Ze werden volgens
de krant geklokt op 80km/u.
Branie of sport? Goed voor de
frisse neus zeker?

Volgens de wereldvoedsel-
organisatic heeft ieder mens
recht op goed drinkwater.
D.w.z. 20 liter per persoon
waarvoor niet verder dan 2 tot
3 kilometer hoeft te worden
gelopen. En daar komen één
miljard mensen nog lang niet
aan toe.

Hier dringt de overheid aan
op verstandig gebruik van
energic en hergebruik van
verschillende materialen.

oude stad weer branden. Wat
origineel. Bedenk eens iets
leukers lui! Laat eens nieuwe
idee€n opborrelen die modern
en energie besparend zijn.
Halogeenlamjes  misschien?
En als je thuis de thermostaat
op, 2 graadjes lager zet b.v.
18 C en je een lekkere warme
trui of vest draagt, ben je
positief bezig, dacht ik. En je
hebt er niet minder plezier
door. Ook zonder zeer verre
streken te bezoeken kun je een
prachtvacantic hebben want
die kennis van u doet het toch
alleen maar om te kunnen
zeggen dat ie zo ver weg
geweest is. Bovendien hebt u
dichterbij nog lang niet alle
moois gezien, dat maakt u mij
niet wijs.

Enfin, voorzover het zich laat
aanzien hoef ik me niet be-
zorgd te maken voor eigen
kleinkinderen, dus de oog-
kleppen maar voor.

Zo jongens wat nu?

Als je op zaterdag de was
doet, zijn veel bedrijven niet
aan het werk en is het niet
nodig extra brandstof in de
pickuren te verbranden. Maar
hier, juist in de donkerste
periode van het jaar, gaan die
knullige booglampjes in de

Hallo, oud papier-virtuozen.
Toiletpapier met milieukeur
wordt 100% van oud papier
gemaakt. Dacor is bij C1000
verkrijgbaar en V.N.R. bij
reformzaken.

Hans Messie

Hoera, duar ben ik dan!

Wat vind je er wel van?

De namen die ik heb gekregen,
Zijn door mijn ouders

tol nu toe verzwegen.

Vandaag mag iedereen het weten dat ik

Vincent Sebastiaan Bernard

zal heten.

Ik ben geboren op 8 november 1995
en ik weeg 3450 gram.

12. Avantri Magazine

Mijn ouders en zusje zijn
Rob, Simone en Marillion Zwijnenburg

Galvanistraat 19
2871 XA Schoonhoven
0182-387483



CLUBRECORDS 1995

In het afgelopen baanseizoen is 39 keer een
clubrecord geévenaard of verbeterd. Per saldo
levert dat 31 nieuwe noteringen op in de
recordlijsten (zic ®).

De meeste verbeteringen zijn te vinden bij de
veteranen en bij de meisjes. Bij de jongens is het
kennelijk moeilijk om tot een recordverbetering
te komen.

Jan Meerhof

HpupB  hoog (laudia Faai L1 20.09.95 Schoonhoven
HpupB  hoog Claudia Faalj L8+ 07.10.9%  Schoonhoven
WpupB kogel  Claudia Faai] 5.3 31.05.% Schoonhoven
Wpup kogel  Claudia Faaij 5.8 16.09.9%  Reewsijk

WpupB kogel  Claudia Faaij 5.9+ 23.09.95  Schoonhoven
Houph kogel  Vana fhol 170 14049  Schoonhoven
Hpuph kogel ~ Vana Hol 8.00 31.05.95  Schoonhoven
Hpuph kogel ~ Vana Hol 8.60 «+ 07.10.% Schoonhoven
JoupC hoog  Tim van Rijk 0.9+ (7.10.95  Schoonhoven
W kogel  Linda van Dijk 10,08 14.06.% Schoonhoven
W kogel  Linda van Dijk 1093+ 23.09.9% Schoonhoven
¥ polshoog Janette de Jong 1.60 « 07.10.9 Schoonhoven

OLIEBOLLEN PER METER

Over enkele weken is het weer zover: de Olie-
bollenloop. Een loop die zo langzamerhand is
uitgegroeid tot de grootste loop bij Avantri en
dat met een minimum aan publiciteit. Het is ook
een loop waar veel over gediscussieerd wordt en
dan natuurlijk over de afstanden.

Iedereen wil natuurlijk een zo snel mogelijke
tijd neerzetten. Nu is dat niet zo moeilijk, want
als het parcours zo’n 150 meter tekort is, scheelt
dat toch al gauw 40 seconden of meer, en dus
een persoonlijk record.

Maar daar doen wij bij Avantri niet aan mee!!!
Vorig jaar was er wat opschudding over de
afstand: het zou te ver zijn. Dit voorjaar heb ik
de afstand met een geijkt meetwiel tweemaal
nagemeten en de afstanden zijn juist.

Wat er dit jaar alleen verandert, is dat de start
en finish nu op dezelfde plaats zijn, nl. bij
huisnummer 25 op de Opweg.

Ik heb de afstand ook nog met een fietscomputer
nagemeten, maar de afwijking hiervan was zo’n
200 meter. ledereen kan nu zijn fietscomputer
eens testen door de Franse Kade rond te rijden.
Dat is een afstand van 5461 meter: Bonrepas
2422m, West Vlisterdijk 65m, Franse Kade
1699m en Opweg tot Voornebrug 1275m.

W polshoog Erika Zijderlaan 1,90+ 07.10.9 Schoanhoven
M 100 Maaike Waterreus 16,8 + 07.10.% Schoonhoven
i hoog Haaike Waterreus 160 « 23.04.9 Gorinchen
Vsen 100mH  Susanne vd Bosch 19,2+ 07.10.% Schoonhoven
Usen kogel  Susanne vd Bosch 1026+ 07.10.95  Schoonhoven
Usen discus  Susanne vd Bosch 30.82 + 08,10.9% Schoonhoven
Usen 1500m  Brenda Sleeuwenhock  4.26,22 « 09.06.95 Hengelo (0)
Vsen 5000n  Brenda Sleeuwenhoek  15.55,86 + 14.04.% Los Angeles
3 400n Trudy Bogrefijn 81,1+ 07.10.9 Schoonhoven
V35 1500m  Trudy Boerefijn 6.53,9 + 07.10.9 Schoonhoven
O 100m Frans van der Ham 12,30 + 25.08.9 Utrecht

WO 110mi Frans van der Han 16,41 « 17.00.95 Hilversun
O ver Frans van der Han 6.12 + 25.06.% Yught

M0 speer  Frans van der Ham 45,84+ 08.10.% Schoonhoven
B0 polshoog  Frans van der Ham 4,40+ 24.06.9 Leiden

§45  100m Els Keerhof 148 17.04.% Leiden

{45 100m £1s Meerhof 14,5+ 13.00.% Huizen

V5 200n ETs Meerhof 3,3 17.04.95 Leiden

V45 200 £1s Meerhof 30,9+ 13.06,9 Huizen

45 yer Els Meerhof 4,27+ 13.00.% Huizen

¥50 400  Marry Terlow 91,6 « 07.10.% Schaonhaven
50 B00m Harry Terlouw 3.30,4 + 08.10.% Schoonhoven
¥50  1500m  Marry Terlouw 7.02,6 «+ 07.10.95 Schoonhoven
H5  kogel  Ad Verhoeff 7.62+ 08.10.9%  Schoonhoven
W5 discus  Ad Verhoeff 24.00 + 08.10.9 Schoonhoven
#55  800n A Verhoeff 2.31,0+ 08.10.% Schoonhoven
5 1500m  Ad Verhoeff 5.21,3« (7.10.% Schoonhoven

Hier volgen nog wat trainigstrajecten, waarbij
de start steeds bij de Voornebrug is:

Bonrepas Franse Kade Opweg = 546ln
Bonrepas Glijbaan Franse Kade Opweg = 65%4n
Bonrepas Glijbaan Geerpad Kadijk = 9113m
Bonrepas Vrouwebrug Franse Kade Opweg = 9253n
Bonrepas Glijbaan Geerpad Bovenberg = 10132
Bonrepas Stokkebrug Franse Kade Opweg = 10581n
Bonrepas 2 Waarden  Franse Kade Opweg = 11420n
Bonrepas Vrouwebrug Geerpad Kadijk = 11772n
Bonrepas Vrouwebrug Geerpad Bovenberg = 12791nm
Bonrepas Stokkebrug Geerpad Kadijk = 13100m
Bonrepas 2 Waarden  Geerpad Kadijk = 13939n
Bonrepas Stokkebrug Geerpad Bovenberg = 14119nm
Bonrepas 2 Waarden  Geerpad Bovenberg = 14958

Hier zijn nog wat aanwijzingen:

De Glijbaan is de brug over de Vlist in het
dorpje Vlist. De Vrouwebrug is de tweede brug
richting Haastrecht. De Stokkebrug 1s de derde,
een smalle lage voetgangersbrug en de 2 Waar-
denbrug is de vierde hoge fiets/voetgangersbrug.
Het Geerpad is het nieuwe fietspad van de Vlist
dwars door de polder. De Opweg gaat bij de
Franse Kade over in Bovenberg en min of meer
parallel daaraan loopt de Kadijk, een fiets- en
voetgangerspad.

Succes 1edereen en tot ziens bij de Oliebollen-
loop op 31 december.

Ad Verhoeff
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TRAININGSSCHEMA
van 23 oktober 1995 t/m 31 maart 1996
(tijdens schoolvacanties in overleg met de trainer)

maandag

18.00-19.30
18.30-19.30
19.00-20.00
19.00-20.00
19.30-21.00
20.00-21.00
20.00-21.00

dinsdag

13.30-14.30
19.30-21.00
21.30-22.30

woensdag

16.30-17.30
17.30-18.30
17.30-18.30
18.30-19.30
18.30-19.30
19.30-20.30
19.30-20.30
19.30-21.00
20.30-21.30
20.30-22.00

donderdag

Stormbaan
Stormbaan
Stormbaan
Stormbaan
Stormbaab
Stormbaan
Stormbaan

Stormbaan
Stormbaan
Berengracht

Plesmanzaal
Plesmanzaal
Plesmanzaal
Plesmanzaal
Plesmanzaal
Plesmanzaal
Plesmanzaal
Stormbaan

Plesmanzaal
Plesmanzaal

LTS

LTS
Stormbaan
Berengracht
Berengracht
LTS

IC

JD

MC

NSG

Loopgroep

MB + MA + Dames
Recr. atletiek

Damestrim
Loopgroep
Herentrim

Jmini + JpupBC
Mmini + MpupBC
JpupA2

JpupAl

MpupA12

MD

Damestrim
Loopgroep
Damestrim

JB + JA + Hsen

MC

JC +JD

Loopgroep
Damestrim
Herentrim

MA + MB + Dames

Marion & Maaike Waterreus

Maurits de Bruin

Marion Waterreus & Rob Zwijnenburg
Frans van der Grijn

Hans Sterrenburg

Marion Waterreus & Rob Zwijnenburg
Frans van der Grijn

Corrie Zwijnenburg
Barend Versluis
Gerrit Hoek

Marry Herens

Maaike Waterreus

Yvonne van der Horst

Maurits de Bruin

Yvette Wortelboer & Marry Herens
Yvonne van der Horst

Corrie Zwijnenburg

Klaas Lok

Corrie Zwijnenburg

Frans van der Ham

Marion Waterreus

Marion & Maaike Waterreus
Peer van Dijk

Ad Verhoeff

Ad Verhoeff

Marion Waterreus

Telefoonnummers van trainers: Hans Sterrenburg 385134
Maurits de Bruin 384727 Ad Verhoeff 384947
Peer van Dijk 385437 Barend Versluis 384629
Frans van der Grijn 386539 Maaike Waterreus 384760
Frans van der Ham 383715 Marion Waterreus 384760
Marry Herens 384224 Yvette Wortelboer 386841
Gerrit Hoek 0182-353164 Corrie Zwijnenburg 382550
Yvonne van der Horst 387799 Rob Zwijnenburg 387483
Leeftijdsindeling naar geboortejaar per 1 november 1995:

Pupillen mini 1989 Junioren D 1983/84
Pupillen C 1988 Junioren C 1981/82
Pupillen B 1987 Junioren B 1979/80
Pupillen Al 1986 Junioren A 1977/78
Pupillen A2 1985 Senioren vanaf 1976

149 .
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UITSLAGEN UITSLAGEN UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

Leiden 11.06.95
Marathon met 602 deelnemers onder 5 uur.
244. C(Cees Jan de lLeeuw 3:27.40

Gouda 08.09.95
"Singelloop" over 10 km.

25. Gerrit Visser 34.56
34. Wim van der Heiden 35.58
M50 1. Nico Sleeuwenhoek 38.11

Alblasserdam 07.10.95

10 EM: 5. Cees van der Heul M40 58.03
6. Arie Visser 59.52
7. Erik van den Berg 60.46

Zoetermeer 24.09.95
"Stadshart VSB-Loop" over 10 km.

27. Jielis Visser 34.04
34. Gerrit_ Visser 34.30
M50 8. Nico Sleeuwenhoek 37.43

Culemborg 01.10.95
10.000m: 3. Jos Verlegh 38.18

Barendrecht 08.10.95
NK 50km snelwandelen met 66 deelnemers.
18. Gerrit de Jong 5:47.32

Dongen 08.10.95

Atledo cross over 8400m.

4. Jielis Visser 30.56
9. Gerrit Visser 31.49

Schoonhoven 07/08.10.95
Zoals beloofd hier nog de uitslagen van
wat losse nummers bij de clubkampioen-
schappen:

kogel discus

Marion Waterreus 51 7.17 14.38
E1s Meerhof 48 18.38
Suzanne vd Bosch 75 30.82
Yvette Wortelboer 77 25.62
Maaike Waterreus 77 20.74
Nicolle Terlouw 77 22.96
Karima Bouchtaoui 78 14.30
Patricia Veer 78 13.06
Maurits de Bruin 77 27.20
Arjan Alberts 75 33.96
Mees Herens 55 8.38

Gerrit Vonk 57 17.64
Nico vd Heuvel 55  6.40 15.20
Ad Verhoeff 40 7.62 24.00

Henk de L d. Bouter 43 10.14

Leusden 14.10.95
Van de Hamers Hofloop over 10 km.
33. Jos Verlegh

Sliedrecht 14.10.95
"Baggermolenloop"; 10 EM.

13. Jielis Visser

36. Gerrit Visser

Dames: 3. Wilma Korevaar®" 1

Waalwijk 15.10.95

"Lido cross. Heren 10.490m:
10. Jan Zijderlaan jr
Dames 4.610m:

1. Elise Zijderlaan

7. Marleen Zijderlaan

Utrecht 15.10.95
"Maliebaanloop" over 10 km.
28. Wim van der Heiden

Lekkerkerk 04.11.95
"Hooibergloop" over 10 km.
Peter vd Velde PSV
Jos Schinkel

Nico van de Heuvel
Koos Sloof AV Start
Arie Visser

Bert Dekker

Erik van den Berg
18. Jos Koeleman M40
47. Ad Verhoeff M55
Dames: Esther Buurman

NOGgTRE W =

speer ver 110mH polsh
16.06

4.37
21.90
33.90 4.61
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Léonie Prins blijft Marga Beentjes één tel voor

AVANTRI DIJKLOOP
21 oktober 1995

De twintigste Dijkloop was met 169 deelnemers
iets minder goed bezet als vorig jaar. Daar staat
tegenover dat er geen uitvallers te noteren
waren. Wel verliet een enkele wedstrijdloper de
20 kilometer om naar de 10 om te schakelen. Op
deze wijze kaapte Bert Koster de overwinning
op de 10 kilometer voor de neus van Jan
Zijderlaan weg.

Voor de allerkleinsten is de dijk nog wat ver
weg, maar een rondje rond de sportvelden mag
er ook zijn.

UITSLAG 1800m:

. Rudi vdr Waal Sliedrecht 85 7.46
Claudia Faaij AVANTRI 86 8.34
Bob Koevermans AVANTRI 86  8.56
Léonie Prins AVANTRI 86  9.50
Marga Beentjes Den Haag 87  9.51
Anne Herens AVANTRI 87 10.22
Jeroen Beentjes Den Haag 91 12.38
Amy Koevermans AVANTRI 89 12.50

N AR W

De 6400 meter was een ontmoetingsplaats voor
jong en oud: van 11 jaar tot 60+.

UITSLAG 6400m: 11. Ewoud Stuurman AVANTRI 82 M 28.02
1. Tijmen Zentveld Harmelen 74 M 24.33 12. Cyntia den Boer AVANTRI 73V 28.37
2. Wim Nobel Lekkerkerk 61 M 24.55 13. Marry Teeuwen Ammerstol 59 V 28.54
3. Hans Boon AVANTRI 40 M 25.12 14. Suzan de Vos AVANTRT 83 v 30.48
4. Henk Roodenburg Benschop 66 M 26.07 15. Evade Vos AVANTRI 80 v31.29
5. Jan-Piet van Went Stolwijk 58 M 26.12 16. Gerjan Streng Oudewater 84 M 33.40
6. Jeroen vdr Vlist AVANTRI 78 M 26.45 17. Corine Roodenburg  Benschop 70 V 34.03
7. Maurits de Bruin AVANTRI 77 M 26.57 18. Marry Terlouw AVANTRI 44 V 34.36
8. Johan Pollemans Dordrecht 64 M 27.21 19. Gerard Busscher Woerden 29 ¥ 35.20
9. Wouter Koevermans AVANIRI 79 ¥ 27.39 20. M.B. Burger Oudewater 36 M 35.21

10. Marleen Zijderlaan ~ AVANIRI 70 V 27.51 21. Ineke Stetter Schoonhoven 55 V 40.50

[ . zag een wedstrijd elders niet
. & doorgaan. Op het laatste
moment konden wij ze te hulp
komen. Zij startten 5 minuten
voor de rest en reden hun 20
kilometer op een parcours dat
niet bij uitstek geschikt is
voor deze snelle kerels.

; R Ve L B Pt SNyl tvp Een zestal RRCN-wheelers

B
]
T

i

UITSLAG 20km

WHEELERS

1. John van Buren 52.14
2. Theo Geeve 52.15
3. Piet vdr Feest 57.16
5. Huub Neillisan 57.17
4. Rob Wellman 1:06.43
6. Gaston Morang  1:07.36
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Een beeld van net na de
start. Jong en oud door
elkaar.

Centraal op de foto
Muarius de Rijk.

Bijna de helit van het
startveld vertrok voor
de prestatiecloop over
10km. In dit gezelschap
bevonden zich 26 Avan-
trianen.

Hier voltrok zich het
bekende gevecht tussen
de maandagavondlopers
waarvan Johan elders

verslag doet.

UITSLAG 10km:

1. Bert Koster AV 747 60 M 33,22 37. John Beentjes Den Haag 52 N 42.07
2. Jan Zijderlaan AVANTRI 68 M 33.42 38. Ron de Jong AVANTRI 69 M 42.14
3. Michael Woerden Mijdrecht 75 M 33.49 39. Gerard de Wit AVANTRI 5 M 42.16
4. Jos Schinkel AVANTRI 63 M 33.57 40. Siem vdr Weide Krimpen ad Lek 53 M 42.23
5. Win vd. Heiden AVANTRT 67 M 34.31 41. Mees Herens AVANTRI 5 M 42.24
6. Jan Bos LPK 60 M 35,21 42. Dirk van der Weide Krimpen ad Lek 49 M  42.38
7. Arno Ruiter Krimpen ad IJ 65 M  35.54 43, Han vd. Burg Pernis 51 M 43.27
8. Jos Verlegh AVANTRI 58 M 35.56 44, Fred van Dijk IJsselstein 48 M 44,15
9. Kees van Buren Lekkerkerk 50 M 36.09 45, Louis van Veen AVANTRI 52 M 44.16
10. Addy Versluis AVANTRI 65 M 36.29 46, Ad Ermstrang AVANTRI 36 M 44,27
11. Peter van Adrichem Mijdrecht M 36.40 47. van Leeuwen Benschop N 44,29
12. Piet Wuijster AVANTRI 51 M 36.56 48. Ton de Groot Schoonhoven 53 M 45.32
13. Ron de Moel Groot-Ammers 56 M 37.23 49. Martinen Buuron Breukelen 51 V45,37
14. Gerrit Vonk AVANTRI 57 M 37.36 50. Bob Groen Gouda 49 K 47.24
15. Jos Koeleman AVANTRI 53 M 37.57 51. Gerard Koppel Utrecht 50 M 47.34
16. Piet van Wijngaarden  AVANTRI 52 M 38.09 52. Theo Mattie Leinuiden M 47.50
17. Theo Spruyt Schoonhoven M 38.12 53. Tineke Koevermans Ammerstol 55V 47.55
18. Gijsbert van Wingerden Ouderkerk IJ 58 M  38.48 54. Gerard Elbertse AVANTRI 40 M 48.03
19. Henk vd Hoeven Lopik 65 M 39,22 55. Ben van Doorn Schoonhoven 49 M 48.05
20. Jos Buuron Breukelen 49 M 39.48 56. Peter Halfwerk Rotterdam 52 N 48.57
21, Gerrit Looren de Jong AVANTRI 60 M 39.48 57. Gerhard Wortelboer AVANTRI 48 M 48.58
22. Jan van der Stelt Sleeuwijk 65 M 40.29 58. Loek Faay Schoonhoven 51 M 49.05
23. Dick Hol AVANTRI 55 M 40.35 59. Ben de Wildt Lopik 52 N 49.11
24. Dick Roskam Lopik 65 M 40.50 60. Arina Looren de Jong  Ammerstol 64 V  49.15
25. Johan Gelderblom AVANTRI 54 M 41.08 61. Leen Prins AVANTRI 5 M 49.16
26. Kees Snit Schoonhoven 67 M 41.12 62. Cees Mans De Bilt 45 M 50.35
27, Huib Moerman Gouda 70 M 41.13 63. Annie Berkouwer Lekkerkerk 57 V. 50.47
28. Jan Van Lienden AVANTRI 62 M 41.18 64, Hans Verbeek Schoonhoven 50 M 51,24
29. Rick Iwartbok Bergambacht Mo41.23 65. Marius de Rijk AVANTRI 48 M 52.04
30. Boudewijn de Feyter  Lopik 64 M 41,27 66. Carolien Stigter Lekkerkerk 72 V52,32
31. Ton Hersbach AVANTRI 44 N 41.31 67. Monica Berghaan Barendrecht 60 V 53.26
32. Ger Rodenburg AVANTRI 40 N 41.46 68. Henk Wander Barendrecht 44 M 53,27
33, Win Punt Oosterhout 46 M 41.59 69. Willem van Loon Leiden 58 M 55.24
34. Jan Dubbeldan Amperstol 63 N 42.03 70. Nick O’Hear Schoonhoven 45 M 55.36
35, Leen Ceelen AVANTRI 42 N 42.05 71. Lisa Lugten-Romeijn  AVANTRI 5% V 56,34
36. Dik vdr Graaf Amnmerstol 53 M 42.06 72. Miranda Hendriks Krimpen ad Lek 66 V 1:01.56
18. Avantri Magazine



Jan Zijderlaan op weg
naar een tweede plaats
op de 10km.

Kort daarachter Arie
Visser en Nico van den
Heuvel, die uiteindelijk
de 5 en £ plaats op de
20km zouden bezetten.

Wat dec Avantrianen
betreft, bleef de 20km
een Dbeetje in de
schaduw van de 10km.
Uiteindelijk kwam er
een verrassende winnaar
uit de bus. Zelf was hij
nog wel het meest
verrast.

Zijn tijd was bijna 2
minuten sneller dan de
winnende tijd van vorig
jaar! Het was dan ook
perfect loopweer.

UITSLAG 20km:

1. Kees-Jan Verwaal PHOENIX

2, Marrie Kamerman D.A.K.

3. Eric van Oijen AV STATINA

4, Nico van den Heuvel  AVANTRI

5. Arie Visser AVANTRI

6. Ruud van den Dool VET. NED.

7. Richard Verberne Bergambacht

8. Prits Boudewijn HAAG ATLETIEK

9, Herman Lenferink PHOENIX

10. Wout van Burgel VET. NED.
11. Gerard Bovenkamp ASTYLOS
12. Martin Rath Krimpen ad IJ
13. Hans Woeters SAGITTA
14. Jef Schlappi VET. NED.
15. Frans van Woerden DE VEENLOPERS
16. Peter Nobel VET. NED.
17. Jan de Jong Bergambacht
18. John Labrie HELLAS
19. Huib de Kwant Krimpen ad IJ
20. Rinus van Meijeren  VET. NED.
21. Gerard Kalkman Lekkerkerk
22. Piet van Loenen AV WATERWEG
23. Hennie Schaapveld Nieuwegein
24. Robert Hoek Stolwijk
25. Arie van Buren Lekkerkerk
26. Ton de Vries Lekkerkerk
27. Arie Kers RON CLARKE
28, Jos Jumbrink RON CLARKE
29. Roy van Norden Rotterdan
30. André Voets Krimpen ad IJ
31. Cornelis Aart R.R.A.
32. HNico Hol Lekkerkerk
33. Jacobus Teuthof VET. NED.
34, Bert Rijneveld Schoonhoven
35. Kees Jan de Leeuw AVANTRI

65 Msen 1:06.52
58 Msen 1:07.53
64 Msen 1:08.44
55 Msen 1:10.26
61 Msen 1:11.01
60 Msen 1:11.06
64 Mrec 1:12.47
44 M50 1:15.55
59 Msen 1:16.27
47 Ma5 1:16.39
56 Msen 1:16.49
54 Mrec 1:17.25
63 Msen 1:17.28
57 Msen 1:17.34
70 Msen 1:17.41
48 M45 1:18.07
67 Mrec 1:18.10
58 Msen 1:18.17
51 Mrec 1:18.29
47 M45 1:18.37
59 Mrec 1:18.42
50 M45 1:19.35
51 Mrec 1:20.20
58 Mrec 1:21.11
61 Mrec 1:21.12
59 Mrec 1:21.24
50 M40 1:21.48
42 M50 1:21.49
61 Mrec 1:22.00
51 Mrec 1:22.04
49 M45 1:22.51
45 Hrec 1:24.48
35 M60 1:26.29
53 Mrec 1:26.55
53 M40 1:27.00

36.
37,
38,
39,
40.
41.
42.
43.
44,
45.
46.
47.
48.
49,
50.
51,
52.
53.
54,
55.
56.
57.
58.
59.
60.
61.
62.

Willem Westbroek
Ton Ikink

John Mars

Hanita Buitendijk
Piet de Vos

Johan-Peter Pieternon

Bertram Tabbernee
Jos Brouwer

Daan van 0s
Sander Verheul
Robert van der Heij
John den Rooijen
Rob Keemink

Ron Peters

Adrie Beumken
Paul Wobbe

Cock van Kooten
Johan Duyveman
Arald Bouwman
Nico Groen

Mark van Loon

Jan Ibelings
Piet de Jong
Mona Fontijne-Noorl.
Siemon Klaauw
Jan Burggraaf
Aart Janse

Krimpen ad IJ
Nieuwegein
Rotterdan
Lekkerkerk
Cabauw

Maarssen
Krimpen ad IJ
Ouderkerk IJ
Engelen

58 Mrec 1:27.11
55 Mrec 1:27.20
64 Mrec 1:27.25
67 Vrec 1:27.26
48 Mrec 1:28.04
54 Mrec 1:28.22
53 Mrec 1:28.32
58 Mrec 1:28.54

Mrec 1:29.18

Krimpen ad Lek 66 Mrec 1:29.32

Schoonhoven
AVR
Ialtbommel
Zoetermeer
Schelluinen
HAAG ATLETIEK
Krimpen ad IJ
Nieuwegein
Krimpen ad IJ
Stolwijk
Nigtevecht
VET. NED.
Gorinchen
Krimpen ad IJ
Leiderdorp
Krimpen ad IJ
Lopik

58 Mrec 1:30.18
71 Msen 1:30.38
58 Mrec 1:30.39
65 Mrec 1:32.53
55 Mrec 1:33.06
55 M40 1:34.47
49 Mrec 1:35.39
51 Mrec 1:35.40
63 Mrec 1:36.59
54 Mrec 1:37.12
62 Mrec 1:38.49
29 H60 1:46.07
49 Mrec 1:48.48
68 Vrec 1:48.49
42 Mrec 1:50.34
41 Mrec 1:51.32
36 Mrec 2:01.03

Nog een week of viJjf

en dan

oudjaar:

is het weer

oliebollen!
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AVANTRI’S
OLIEBOLLENLOOP
31 december 1995

Om 11.00 uur maken wij een begin met het
einde van het sportieve kalenderjaar 1995. Op
de Opweg ter hoogte van nummer 25 starten we
dan prestatielopen over 2'%2, 6, 10 en 15 km.

De inschrijving vindt plaats op de Stormbaan tot
een half uur voor de start en na afloop zijn er
uiteraard weer oliebollen in de kantine.

Het inschrijfgeld is f2,50 en er is een prijs voor
iedereen (inderdaad, een oliebol!).

Voor meer informatie kan je je wenden tot
Pieter van den Dool.

Tot ziens op oudejaarsdag.

LOPEN., LOPEN EN
NOG EENS LOPEN

Ha die Ad. Hoe gaat ’t nou met je.

Mmwha... Gaat wel. En met jou?

Fdntdstisch!!

Ik heb je niet gezien bij de Dijkloop.

Paste niet in m’n schema. Etten-Leur volgende
week he.

De héle?!

Tuurlijk. Ben in topvorm man.

Dan pak je zo’n twintig toch lekker mee?!

Te gevaarlijk joh. Moest die zondag nog een
keer een vijfendertig doen. Als je dan die
zaterdag te hard gaat. Je weet hoe ik ben!

Tsja.

Maar jij ging niet zo lekker zeker die dag.

Nou, een lage éénzeventien. Was ik best content
mee.

Kom nou toch joh. Jij moet veel sneller kunne.
Wat draai jij nou in een week?

’s Kijke... Nou dertig, veertig in een goeie
week. En af en toe wat kwaliteitswerk he.

As je dat om te beginnen is zou verdubbelen.
Eerst meer lang duurwerk. Later wat snelheid,
intervalle met veel herhalinkies. Moet jij toch
zeker onder de ééntwaalf kunne komen. Zou je
ook is aan een héle kunnen gaan denken.

Schei toch uit. Ze klage thuis nou al zo. Twee,
drie keer in de week ’s avonds een uurtje.
"Zondagochtend blijf je ook al nooit is lekker
legge". Gelukkig begrijpt ze ook wel dat ik 't
beter op het asphalt kwijt kan raken als dat ik 't
mee naar huis neem. Als je begrijp wat ik
bedoel.

Nee.

Nou die stress. Je kan wat meer aan he.
Geestelijk word je wat fitter. Trouwens ook
lichamelijk. Hoe is 't trouwens thuis bij jou?
Doe niet zo lullig. .dat weet je toch wel!

Watr?

Heb je’t dan echt nog niet gehoord?!

Huh.. ‘

We zijn al een half jaar vit elkaar!!

Goh. Wat naar voor je.

Ging al een tijd niet goed meer. Niet zo veel pit
as ik he. Altijd maar gezeur. "Alweer trainen.”
"Wat! Weer een wedstrijd dit weekend.”
"Wanneer ben je eens gezellig thuis?" Ach uit
elkaar gegroeid.

Ja eh, je had natuurlijk ook een drukke baan he.
Wat denk je. Vraag ik een paar weken geleden
op de zaak of ik tijdelijk niet effe wat minder
uurtjes kan draaien. Kan ik me beter voor-
bereiden. Wat denk je dat die joker van een baas
van me zegt?!

Eh..

Nog minder. Kom dan maar net zolief helemaal
niet meer. Moest maar eens kiezen tussen m’n
werk en m’n sport.

Oh.

1k heb nu dus volop tijd om te trainen! Denk dat
onder de tweeveertig haalbaar is. Wat denk jij?
Ja eh.

Of het weer moet dwarslegge. Maar zelfs moet
tweetweeénveertig, tweedrieenveertig haalbaar
zijn. Je weet dat 1k tweenegenenveertigachttien
heb staan he!

Ja ja. Hé ik bel je na afloop wel effe.

Ja dat zou ik wel leuk vinde.

Met Ad, en hoe is gegaan?

Nou toch bijna een halve minuut sneller weer! Ik
doe het je niet na hoor.

Wat zeg je.
Nog harder trainen!
Apf'eldoorn ?

Groetjes, A. van Triaan

VERHUISBERICHT

Yvonne van der Horst woont voortaan op:
Jan Lutmastraat 21C,

2871 WL Schoonhoven,
Tel. 0182-387799.
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KNAD

L-CARNITINE

Gemodificeerd naar een artikel van Dr. Fred Brouns

Al jaren wordt er reclame gemaakt voor suppletie van L-camnitine. De claims die daarbij gemaakt worden
lopen uiteen van het versneld afbreken van lichaamsvet tot het verbeteren van het zuurstofopname-vermogen
en het duurprestatievermogen. L-carnitine wordt door lange-afstandlopers gebruikt omdat zij hopen dat de
hoeveelheid vetzuren die tijdens de wedstrijd kan worden verbrand, te vergroten waardoor mogelijk de
koolhydraten uit het lichaamseigen glycogeen kunnen worden gespaard. De vraag is echter wat hiervan waar
is.

Wat is L-carnitine eigenlijk?

L-camnitine is een substantie die in ons eigen lichaam uit twee aminozuren (methionine en lysine) wordt
geproduceerd. Het vervult de rol van transporteur van lange ketens vetzuren. L-camitine moet ervoor zorgen
dat vetzuren van de buitenzijde naar de binnenzijde van het mitochondrion worden getransporteerd om
daarna te worden verbrand. Mitochondrién zijn als het ware kleine energiecentrales in de spiercel, die vet
met behulp van zuurstof kunnen verbranden. Zonder L-carnitine zouden onze spieren dus geen lange
ketenvetzuren kunnen opnemen en verbranden en zouden er grote problemen in de stofwisseling ontstaan
omdat er dagelijks een grote hoeveelheid van deze vetzuren met de voeding wordt opgenomen. Het menselijk
lichaam speelt hier prachtig op in en kan zelf zijn eigen L-carnitine maken. Er zijn geen aanwijzingen dat het
menselijk lichaam bij gezonde mensen te weinig L-carnitine zou maken, waardoor er weinig effect van
suppletie te verwachten is.

Magie ontsluierd

Toch bestaat er een categorie mensen die wel degelijk baat heeft bij het slikken van deze stof. Dat zijn de
mensen die door een genetische afwijking niet over het enzymsysteem beschikken om L-carnitine zelf te
maken. In dat geval is slikken van L-camnitine een noodzaak om niet chronisch ziek te worden. Voor de
topsport is de magie van L-carnitine inmiddels ontsluierd. In een reeks onderzoekingen van recente datum
bleek dat na het innemen van L-carnitine wel de spiegel in het bloed toenam maar niet in de spieren. Ook
bleek bij experimenten waarbij op spierniveau metingen werden gedaan in het slagaderlijke bloed dat de spier
instroomt en het veneuze bloed dat de spier verlaat, dat er geen vergrote hoeveelheid vetzuren door de
spiercel werden opgenomen ondanks het sterk verhoogde L-camnitine-gehalte in het bloed.

Achterhaald

Uit diverse goed gecontroleerde studies bij getrainde atleten bleek voorts dat de toediening van L-carnitine
dagelijks in grote dosis en gedurende langere tijd toegedient, geen enkele invloed had op het duurprestatie-
vermogen. Op grond van de huidige kennis van de sportmedische wetenschap blijkt dat:

- L-carnitine bij gezonde proefpersonen in voldoende mate door het eigen lichaam gemaakt wordt;

- L-camitine ook in kleine hoeveelheden met de dagelijkse voeding toegevoerd wordt, vooral in rood vlees;
- L-carnitine tijdens intensieve inspanning niet uit de spier verloren gaat;

- Slikken van L-carnitine wel tijdelijk het gehalte van L-carnitine in het bloed verhoogt, maar niet het L-
carnitine gehalte in de spier. Deze tijdelijke verhoging van het bloedgehalte heeft geen enkel aantoonbaar
effect op de vetverbranding noch op de duurprestatie;

- Zorgvuldig uitgevoerde studies nooit enig positief effect bij duursporters
hebben aangetoond. Studies waarbij wel een effect werd waargenomen A ’
kunnen de toets der wetenschappelijke kritiek niet doorstaan. ‘

Reclames waarin de effecten van L-camitine worden aangeprezen, zijn dus
achterhaald!
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LOPEN IN DE HERFST EN WINTER ‘K‘NAU

Els Stolk, bondsarts KNAU

Het lopen met gladheid, in de duisternis en bij koude geeft extra risico op blessures of een ongeval. Je
kunt dit risico zelf zo klein mogelijk te houden door onderstaande adviezen op te volgen.

Niet alle blessures of ongevallen zijn te voorkomen. Voor het geval dat je hulp nodig mocht krijgen, is
het verstandig om samen met anderen te trainen die je dan eventueel kunnen helpen. Is dat erg moeilijk,
geef dan thuis aan waar je gaat lopen. Het "thuisfront” kan dan hulp zoeken als je te lang wegblijft.

GLADHEID

Natte bladeren, sneeuwval of bevriezing kunnen voor een gladde ondergrond zorgen. De kans op een
glijpartij neemt toe, waardoor de kans op blessures toeneemt. Als je valt, valt de schade vaak nog wel
mee. Met een blauwe plek kom je er nog goed van af. Erger is het als je je echt blesseert, bijvoorbeeld
doordat je door je enkel heengaat of een peesirritatie oploopt.

Enkelverzwikking
Als je door een misstap of door een val de banden van je enkelgewricht overrekt en scheurt, spreek je
van een enkelverzwikking, Dit betekent altijd minimaal een irritatie van deze banden en het enkelge-
wricht. Als je de enkelbanden inscheurt of afscheurt betekent dat een veel ernstiger letsel. Soms treedt
er bij een enkelverzwikking een botbreuk op, wat natuurlijk een zeer ernstig letsel is.
Het is altijd verstandig om gelijk te stoppen met hardlopen. Pas "Eerste Hulp bij
Sport Ongevallen" toe, dat bestaat uit minimaal 20 minuten koelen (liefst door
ijsmassage, anders door de enkel in koud water te houden) en het aanleggen van
een dcukverband. Laat een deskundige beoordelen hoe ernstig het letsel is,
voordat je het hardlopen weer hervat. Na een lichte enkelverzwikking duurt het
meestal dagen tot weken voordat je de looptraining weer kunt hervatten. Is de

] . 1 kuitbeen @ buitenste
blessure ernstiger, dan duurt het vaak maanden voordat de enkel weer volledig 2 scheenbeen enkel-
belastbaar is bij hardlopen. 2 ﬁ?eﬁa?a%ien i

Spier- en peesirritaties.
Deze spier- en peesirritaties ontstaan omdat je voortdurend wat wegglijdt op de gladde ondergrond. Eén
van de meest beruchte spier- en peesirritaties, is die van de spieren aan de binnenzijde van het
bovenbeen ("adductoren") in de lies. Deze spieren moeten bij galdheid extra hard werken om het
wegglijden te voorkomen. Naarmate je harder loopt, glij je meer weg en moeten deze spieren meer
korrigeren. Overbelasting en pijn dreigen dan te ontstaan, met name ter plaatse van de peesaanhechting
aan de onderrand van de schaambeenbot. Als er eenmaal een echte blessure is ontstaan, kan het weken
of zelfs maanden duren voordat je daar weer vanaf bent.

Je kunt het risico op deze blessures zelf zo klein mogelijk maken. Besteedt

ruim aandacht aan een warming-up en cooling-down met daarin aandacht voor
rekkingsoefeningen, met name voor de spieren aan de binnenzijde van het
bovenbeen. Pas het tempo aan aan de gladheid of vervang de looptraining een
keer door een andere vorm (van totale lichaams-)training als het echt te gek is.

DUISTERNIS oy
Als je gedwongen bent om in het donker te trainen, moet je een aantal belangrijke maatregelen nemen.
Zorg voor reflekterend materiaal aan je kleding of schoeisel. Loop zoveel mogelijk over goed verlichte
voet- of fietspaden. Indien dat niet mogelijk is, loop dan altijd tegen het verkeer is. Dat betekent dat je
op een weg waarop van twee kanten auto’s kunnen naderen, aan de {inkerkant moet lopen. Je ziet het
verkeer aankomen en je kunt, als dat noodzakelijk mocht blijken, zelf tijdig maatregelen nemen. Loop
altijd een parkoers dat je goed kent en dat je een paar keer bij daglicht verkend hebt. Je weet dan waar

de kuilen, opstapjes en afstapjes zitten.
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ONDERKOELINGSPROBLEMEN
Hoewel het niet vaak in Nederland voorkomt, kunnen er wel degelijk onderkoelingsverschijnselen bij

hardlopers optreden. Deze onderkoelingsverschijnselen kunnen al optreden bij temperaturen onder de 15
graden Celcius. Het risico wordt namelijk niet alleen bepaald door de temperatuur, maar door de
combinatic met windsnelheid en regen. Regen vergroot het risico op het oplopen van onderkoe-
lingsverschijnselen doordat dit het isnlerend vermogen van veel kleding negatief beinvloedt.

Bij dreigende onderkoelingsproblemen zal het lichaam enerzijds proberen de bloedtoevoer, en dus het
warmteverlies, naar de huid te beperken. Anderzijds zal het lichaam proberen de warmteproduktie
opvoeren, waardoor er "kippevel" en spierrillingen ontstaan. Lukt het het lichaam niet om de lichaams-
temperatuur op peil te houden, dan zal het prestatievermogen snel dalen. Hierdoor zal de warmtepro-
duktic afnemen, waardoor de onderkoeling nog sneller zal optreden. Achtereenvolgens kunnen de
volgende verschijnselen van onderkoeling optreden: spierkramp, verwardheid, onverschilligheid of juist

aggressiviteit. Het rillen maakt plaats voor spierstijtheid.

Het is van groot belang om de verschijnselen van onderkoeling bij jezelf of bij een trainingsgenoot te
herkennen. Snel een beschutte en warme omgeving opzoeken, iets warms drinken, een warm bad nemen
en warme kleding aantrekken is vaak nog voldoende effectief. Is iemand echter verminderd aanspreek-
baar of zelfs bewusteloos, dan kan dat duiden op ernstige onderkoelingsverschijnselen wat levensgevaar-
lijk is. Er zal snel deskundige hulp gezocht moeten worden (spoedopname in een ziekenhuis).
Onderkoelingsproblemen kunnen door het dragen van functionele kleding voorkomen worden!

FUNKTIONELE KLEDING
Loopkleding wordt belangrijker naarmate de temperatuur daalt. In de herfst en winter moet de kleding

je beschermen tegen wind en regen. Deze kleding mag niet doornat worden, omdat je dan snel af kunt
koelen en afkoelingsverschijnselen kunt krijgen.

Aan welke voorwaarden moet een goede kleding voldoen? De "thermo" onderkleding moet de
vrijgekomen transpiratiedamp snel afvoeren naar de volgende kledinglaag. De bovenkleding mag geen
vocht opnemen en dient ervoor te zorgen dat de wind en de regen niet van buiten naar binnen kurcuen.
De transpiratiedamp moet wel naar buiten toe afgevoerd kunnen worden. Van binnen blijf je dan droog.
Vaak maken mensen de fout dat ze teveel kleding aandoen, waardoor ze in hun zweet *drijven’.

Als het echt koud is, kijk dan of je niet een keertje de looptraining zal overslaan. Zolang duren die
extreme dagen in ons land meestal niet en je loopt sneller een blessure op dan dat je ervan af bent.
Mocht je in vriestijd toch moeten trainen, neem dan extra voorzorgsmaatregelen. Probeer overdag te
trainen en begint met wind tegen! Als je dan op de terugweg bent en warm en bezweet bent, kan je in
ieder geval niet teveel afkoelen. Bescherm de lichaamsdelen die met de buitenlucht in aanraking komen
extra tegen afkoeling en bevriezing. Draag dus een muts om afkoeling van het hoofd zoveel mogelijk te
voorkomen en smeer de lippen in met vaseline. bescherm de vingers door het dragen van thermische

handschoenen of wanten.

CONCLUSIE
Om in de herfst en winter toch blessurevrij te blijven hardlopen zijn extra voorzorgsmaatregelen nodig:

- Extra goede warming-up met aandacht voor rekkingsoefeningen om spier- en peesirritaties zoveel

mogelijk te voorkomen.
- Extra aandacht voor de veiligheid tijdens het buiten op de weg hardlopen, met name door het dragen

van reflecterende kleding.
- Extra aandacht voor de juiste kleding om onderkoeling te voorkomen.
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FORBO VLOERBEDEKKINGEN
KUN JE HEEL
WAT MARATHONS LOPEN.

BELVOOR MEER INFORMATIE
FORBO-KROMMENIE:
075-291911 OF GA KIJKEN
BlJ UW
WONINGINRICHTER.
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VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN

VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN

VLOERBEDEKKINGEN
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In de kantine liggen nog wat gevonden voorwerpen,
vooral kledingstukken. Ans van der Horst geeft ze met
plezier terug op de ochtenden van de Parkcross.

GEVONDEN/VERLOREN

Gouda
Tilburg
Tilburg

Schoonhoven
Sliedrecht
Reeuwi jk
Rotterdam
Den Haag
Rotterdam
Barendrecht
Zeeland
Gorinchem
Vught
Schoonhoven

Den Haag
loetermeer

Den Haag
Egmond aan Zee
Schoonhoven
Zwolle

Zwolle
Schoonhoven

Gouda
Schoonhoven
Den Haag
Den Haag
Den Haag
Den Haag

WEDSTRIJDKALENDER
NOVEMBER ’95

za 25 av Gouda

za 25 av Attila
Z0 26 av Attila
DECEMBER ’95

za 02 Avantri

za 02 av Sliedrecht
za 09 SR

za 09 CAV Tenaco
zo 10 Houtrust

zo 10 R’dam att.
za 16 Energie

zo 17 av De Keien
za 23  Typhoon

di 26 PH

zo 31 Avantri
JANUARI ’96

zo 07 Midden-Holland
za 13 ARV ITion
zo 14 Houtrust

zo 14 Le Champion
za 20 Avantri

za 20 PEC

zo 21 PEC

zo 28 Avantri
FEBRUARI '96

za 03 AV Gouda

za 10 Avantri

za 17 Houtrust

z0 18 Houtrust

za 24 Houtrust

zo 25 Houtrust
MAART ‘96

zo 03 Attila

Tilburg

38e Goudacross
Jeugd Warandeloop
ABAB Warandeloop

Parkcross (2)
Speculaasloop
Crosscompetitie (2)
Kralingerhoutloop
Indoor JunAB + senioren
Stadionloop
Kerstloop Rhoon

2e Heuvelrugcross
De Zes Molens cross
Kangoeroeloop
Oliebollenloop

Indoor jun BCD
Crosscompetitie (3)
Indoor junAB + senioren
Nike halve marathon
Parkcross (3)

NK indoor meerkamp

NK indoor meerkamp
Indoor De Meent

Crosscompetitie (4)
Parkcross (4) + clubkamp.
NK indoor Jjunioren AB

NK indoor junioren AB

NK indoor junC + senioren
NK indoor junC + senioren

NK veldToop
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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 & lJssel”” de
te betalen premie en u zuit
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 IJssel
Telefoon 01807-17700 - Fax 01807-17703

PENSIOENEN - HYPOTHEKEN - FINANCIERINGEN - SPAREN - VERZEKERINGEN




