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HOPMAN'S

MR. M. PAARLBERG
ZEEVIS

N OTARTIS

Jacoba van Beierenstraat 4 - 6

Voor een compleet assortiment

verse en gebakken vis bent u bij

Hopman’s Zeevis aan het juiste
adres.

ledere donderdag op het

2871 SV Schoonhoven Albert Plesmanplein
Postbus 45, 2870 AA Schoonhoven ledere dinsdag en zaterdag
Tel.: 0182 - 38 3433 ven 10,00 toi 1160
Fax: 0182 - 38 3336 Telefoon: 033 - 2981961
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Autobedrijf

Kraispoortstraat 4
2871 DK Schoonhoven
Telefoon:l0182-382546

occasions met
Bovag garantie, APK,
VVUN en Nationale autopas.

R.W. VAN SCHAIK - SCHOONHOVEN

Fax:0182-387149 3 le(\
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HOLLAND REIZEN CENTRALE

Haven 66 A, 8 Raadhuisplein 25-27
Schoonhoven : ShYS  Lekkerkerk
tel. 0182-386777 =SSR = -~ 0180-664455




OP DE OMSLAG

Bauke de Jong aan het begin
van de SNS-Parkloop.

Foto: Pieter van den Dool

ONTWIKKEL ING

Nagekomen mededeling:

Uitvinding voor hordelopers:
het klaphek.

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
25 juni verschijnen.

Kopy kunt u tot uiterlijk
13 juni inleveren.

VAN DE REDACTIE

AM4 heeft een hoog veteranengehalte. Dat begint al op de
omslag en in de rest van deze AM gaat dat lustig verder.
Vergrijzing die toeslaat, marathonkriebels, een thuis-
wandelaar, evenaring van een Nederlands veteranenrecord
en clubrecords voor (overwegend) veteranen.

Tot mijn spijt heb ik zelf de afgelopen tijd nogal gesukkeld
met mijn veteranenstatus. Een beetje klungelen in de tuin,
daarna met stijve spieren toch gaan sporten en dan? Jawel,
een spierscheuring, ondanks een goede warming-up.
Inmiddels gaat alles weer goed
met mij (dank u). Ik mag weer
alles eten (en drinken)
en binnenkort maak 1k
mijn come-back op

de baan als jurylid.

En daar kom ik jullie
dan ook weer tegen.

Jan Meerhof

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
- Ik kies voor onze meerkamp!

Vergrijzing
- Is dat niet die euh...

Het bloed kruipt ...
- Ruim 40 kilometer kruipen?

Uitslagen
- Sommige veteranen debuteren, anderen vieren hun come-back.

Jeugdnieuws
- Is 60m te ver, Tom?

Berichten van een snelwandelaar
- Gerrit buigt niet voor de scheidrechters!

Snelle jongens
- Dribbelyuppen.

KNAU Bulletin
- s Avonds wil ik naar het westen, ’s ochtends moet ik naar het
oosten.

En nog veel meer.
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BESTUUR Secretariaat: Penningmeester:

Zeemanhof 26 Beneluxlaan 8
AVANTRI 2871 JZ S’hoven 2871 HG S’hoven
Pieter van den Dool voorzitter 0182-382250
Nell Gelderblom secretaris 0182-386458
Els Schep penningmeester 0182-382700
Els Meerhof ledenadministratie 0182-384515
Erik Hol algemeen 0182-385548
Gerrit de Jong algemeen 0182-384429
Ron de Jong algemeen 0182-386758
Jan Meerhof algemeen 0182-384515
COMMISSIE Secretariaat;

Jan Lutmastraat 21c

JEUGDZAKEN 2871 WL Schoonhoven
Leen Prins voorz. 385407 René van Rijk 382310
Els Meerhof 384515  Yvonne vdr Horst 387799
Bas Murk 309524  Hanneke Westenbrink 387363
Frans vdr Grijn 386539  Maurits de Bruin 384727

LEDENADMINISTRATIE

Aan- en afmeldingen bij
Els Meerhof
Landsteinerhof 6

2871 KV Schoonhoven
Tel. 0182-384515

Bij aanmelding geldt een
eenmalig inschrijfgeld

van f5,00 voor jeugdleden
en f10,00 voor volwassenen.

De contributie bedraagt

per kwartaal:
Pupil f 28,00
Junior f 31,50
Senior f 48,50
Trimmer £ 39,00

De gezinskorting:
Het eerste lid betaalt de
volledige contributie.

De contributie wordt Elk volgend gezinslid
elk kwartaal via een krijgt een korting van
acceptgirokaart geind. /3,00 per kwartaal.
TRAININGS -
T IJIDEN t/m oktober 1997

17.00-18.00 S MpupB
maandag: 17.30-18.30 S JpupC
18.30-19.45 S jD 17.30-18.30 S JpupB
19.00-20.15 S jBC 18.30-19.30 S MpupA
19.30-21.00 S Loopgroep 19.30-21.00 S Loopgroep
20.00-21.15 S Dames + mAB 19.45-21.00 S jBC
dinsdag: 19.30-20.30 P Damestrim 1
13.30-14.30 S Damestrim 20.30-21.30 P Damestrim 2
18.00-19.00 S JpupA donderdag:
19.00-20.30 S mCD 19.00-20.30 S Heren + jAB
21.30-23.00 B Herentrim 19.00-20.00 S NSG
woensdag: 19.00-20.00 B Damestrim
16.30-17.30 S Mmini + MpupC 20.00-21.00 B Herentrim
16.30-17.30 S Jmini 19.00-20.30 S Loopgroep

q. Avantri Magazine

DE STORMBAAN

Nieuwe Singel 25a
Schoonhoven
Tel. 0182-385610

Bespreken kantine
Ans van der Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 0182-385663

WEDSTRIJD-
SECRETARIATEN

Pupillen en junioren
Simone Zwijnenburg
Galvanistraat 19

2871 XA Schoonhoven
Tel. 0182-387483

Senioren en veteranen
Pieter van den Dool
Oude Singel 18

2871 SE Schoonhoven
Tel. 0182-382250

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

BANK - EN
GIRONUMMERS

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

Giro AVANTRI 3520006

ALGEMEEN

PR en uitslagen van
senioren en veteranen
Piet Stam

Galvanistraat 64

2871 XD Schoonhoven
Tel. 0182-383412

Lotto / toto

Chris van der Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 0182-385663



VAN DE VOORZITTER LEDENADMINISTRATIE
Els Meerhof

We kunnen nu de vruchten plukken van het vele

werk dat op de Stormbaan is verricht. Ondanks Jarige pup’s en jun’s in juni:
hevige regenval in de afgelopen dagen bleef de 03  Wouter Koevermans JA
baan redelijk beloopbaar en zelfs de hoogspring- 07  Stefan Spranger JpupC
accomodatie bleef droog. lIets wat niet droog 07  Brendan Brouwer JpupC
bleef was het nieuwe polsstokhoogbed. Een niet 10  Tim van Rijk JpupAl
nader te identificeren atleet heeft met zijn spikes 12 Karim El Harracha IJD1
het afdekzeil lek geprikt. Dat de dader niet op 15  Mark Schouten JpupA2
veel begrip mag rekenen zullen jullie begrijpen. 16  Guido Davids JpupA2
17 Josja Graafland JD1
Tijdens de Snelwandeldag met bijnummers op 21  Chiel Vrieling JpupC
zondag 27 april kregen we bezoek van de meer- 26  Erika Zijderlaan MA
kampers van AV’34 uit Apeldoorn met o.a. 27  Ted Jooren JpupB
Esther Goossens. Ze kwamen naar Schoonhoven 28  Erik Jan Kooiman JpupA2
voor een trainingswedstrijd. Ze hebben samen 30 Petra Kleinhout MD2
met Frans v.d. Ham de nieuwe polsstokhoog- -
accomodatie ingewijd en nog een aantal goede Aanmeldingen in april:
prestaties geleverd. Mmini Samira El Abdellaoui

Bij de Watertoren 4  Schoonhoven
De competitieploegen zijn volop aktief in het Msen-G Hans van Dijk

land. Helaas hebben we een aantal ploegen Kerspelpad 8 Stolwijk

moeten afmelden wegens gebrek aan aktieve Mmini  Karlijne Lafort

atleten(s). Korte Dijk 16 Schoonhoven
MpupC Marieke Rijneveld

De komende tijd staan er veel aktiviteiten op de Zeemanhof 32 Schoonhoven

kalender: Msen-G Marcel Schouten

Een Avantri ploeg neemt op 7 juni deel aan de Fleminghof 5 Schoonhoven

Zilverkamp van Spomuza. Op 14 juni daagt de

Avantri jeugd de ouders uit om hun kunsten te Afmeldingen in april:

vertonen op de Stormbaan. Veel ouders zijn al ID1 Zakaria Mohamed Schoonhoven

maanden in training om goed voor de dag te JpupA2 Rahman Mohamed Schoonhoven

komen. Tijdens de avondinstuif op 18 juni en de MpupA1l Samia Mohamed Schoonhoven

pupillencompetitic op 28 juni verwachten we JpupC  Mohamed Mohamed Schoonhoven

veel Avantrianen op de baan. JpupB  Tom Groenendaal Schoonhoven

De meerkampen op 5 en 6 juli vallen dit jaar
samen met de Nederlandse Kampioenschappen

voor senioren. Of dit gevolgen heeft voor de Onderlinge pupillenwedstrijd
deelname zullen we moeten afwachten. We Woensdag 28 mei
maken er in ieder geval een gezellige wedstrijd Aanvang: 14.00u
van. Inschrijven bij de trainer

Pieter van den Dool

INSTUIF WEDSTRIJD VOOR JUNIOREN EN HEREN

woensdag 18 juni Avantri, Schoonhoven aanvang: 19.00u
Meisjes D 60m - hoog - kogel - 1000m Jongens D 80m - ver - discus - 1000m
Meisjes C 80m - ver - speer - 1000m Jongens C  100m - ver - discus - 1500m
Meisjes AB 100m - hoog - speer - 800m Jongens AB 100m - pols - kogel - 1500m

Programma voor de Heren-senioren: Polshoog

Inschrijven tot een %4 uur voor aanvang nummer. Kosten £1,50 per nummer. Geen prijzen.
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KEES NEVEN

METSELBEDRIJF

VOOR AL UW:

- METSELWERKEN
- ONDERHOUD

Lange Weistraat 57
2871 BL Schoonhoven
Tel. 0182-384954 n4 16.00 uur

- VERBOUWINGEN )
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00K WAARDE-HERSTEL MOET ZIJNI

— Lid van de EQGW
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vvvvvvv gsschade ZILVERSTAD
Achterwetering 12
Schoonhaven
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Avantri~lopers
zijn bij Ben Sloof kopers
SIS TIGER X
Al meerdan32 jaar
Alleen de betere merken
Hofleverancier
Avantri~kleding
SCHOONHOVEN — KOESTRAAT 130 — TEL. 0182-382380
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KERKSTRAAT 8 y
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RESTAURANT
Belvedere

Lekdijk 2-8, 2871 MK Schoonhoven,
Teletoon 0182.382377




Annemiek

Zo gewoon

en loch zo bijzonder

Zo alledaags

maar steeds weer een wonder

Dankbaar en blij zijn wij met de geboorte van onze dochler en zusje
Annemiek Johanna Hendrika
16 april 1997

Mart, Annita,
Marcel, Martijn en Michiel Spruit

Peter en meter:
Fred en Rozina

Lopikerweg West 78 - 3411 AR Cabauw
Telefoon 0348-553946

KORT VERSLAG
BESTUURSVERGADERING
1 mei 1997

Een dampend bakkie koffie voor de neus - Kathy
Mattea op de achtergrond die me duidelijk
probeert te maken dat ze aan het uitdrogen is
(Dying of thirst) - en hier mijn verslag voor u.

* Superprestige bekers zullen op de training
uitgereikt worden.

* Juryzaken: nieuw wedstrijdreglement is uit. In
overleg met Bas Z. zal een aantal besteld
worden. De wijzigingen zullen doorgenomen
worden op de nog te plannen voorlichtings-
avond voor de juryleden.

* Commissie wegwedstrijden is bezig met zoe-
ken naar eventuele sponsors. Ben Sloof heeft
toegezegd parcoursrecord te zullen sponsoren.

* Recreantengroep: oplossing gevonden in de
vorm van Pieter v.d. Dool. De trainingen
vinden plaats op de woensdagen van 20.00 tot
21.00 uur. :

* Laatste opbrengst oud papier: 52.830 kilo!
Helaas veel te weinig hulp! Mensen, wees
eens sportief . . . uw vereniging een keer
helpen is toch niet te veel gevraagd?!

* Deelname bij eigen wedstrijden door Avan-
trianen is bedroevend. Voorbeeld: Nico en
Arie waren op 27 april de enige deelnemers
op de 5000 meter!!

* Op kleedkamers zullen nieuwe sloten gezet
worden. U hoort hier nog nader over.

* Tien nieuwe horden zullen besteld worden.

Eerstvolgende Dbestuursvergadering: zie jaar-

planning. U bent van harte welkom met uw

vragen.

Nell Gelderblom-Ooms, secr.

DE VERGRIJZING

Tja, hoe zal ik het brengen? Voorzichtigheid
geboden. Tk wil niemand kwetsen. We gaan nu
voor de zevende maal met twee loopgroepen
naar Vaals. Voor de loopafstand Vaals - Venlo
moet je van te voren een duurtijd opgeven. Hoe
lang denk je over die afstand te doen. Met zes
heren en een dame honderd kilometer afleggen.
Vroeger hing deelname aan een zijde draadje
wanneer je niet aan de limiet voldeed. De
eindtijd die dit jaar is opgegeven geeft altijd
recht op deelname. Men wordt te makkelijk.

Als ik op de trainingsavonden om me heen kijk
dan valt op dat de jaren gaan tellen. Voor de
wedstrijd in Vaals trekken we een weekeinde
uit. Ik denk over een poosje een week. Mis-
schien gaan we dan een keer per jaar naar
Limburg om herinneringen op te halen. De
vergrijzing slaat toe. Niet erg hoor, maar
ongemerkt zie je dat wedstrijdtijden van weleer
niet meer gehaald worden. Vroeger werd er
keihard gestreden. Tegenwoordig, ach wanneer
je 45 minuten over de parkloop doet is men al
tevreden.

Een voordeel daarentegen is dat het gemoede-
lijker is geworden. We kennen elkaar goed en
praten uitgebreid over van alles en nog wat. Ik
hoop dat dit nog vele jaren zo doorgaat. Daar
heb je ook wat aan. Wat ik mij daarbij afvraag:
is er een ander soort training nodig om de wat
oudere lopers weer fris te krijgen? Ik denk aan
een betere begeleiding. Iemand die aangeeft dat
we ons geen zorgen hoeven te maken. Een aan-
gepaste training. Geen 15 x 200m, 3 x 1500m in
wisseltempo of weet ik veel wat. Is het wat om
met een bal over te gooien of touwklimmen? Als
het maar bijdraagt tot een energicke uitstraling.
Dat we niet versukkelen. Dingen doen die we
vroeger ook deden. Terug in het leger of nog
verder terug met je vrienden op de brommer de
boel op stelten zetten.

Kop op mannen, leeftijd speelt geen rol. Laten
we zolang er niets geregeld is voor de oudere
loper proberen te doen als of. Laat iedereen zien
dat we nog tot veel in staat zijn.

Tot slot,
een jeugdig

gezicht:
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gespecialiseerde sportzaak voor de serieuze sportbeoefenaur
De keuze van spartschoenen is mede bepalend voor het
blessure-vrij sporten, Een groot aantal blessures ontstaat door
verkeerd gekozen of versleten sportschoenen.
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analyseren. Gelieve bij uw bezoek aan onze winkel daarom uw oude schoenen 0‘,'&
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B-SICS SPORT verkoopt topmerken zoals: 2 \0‘:"
Nike, Reebok, Saucony, Adidas, Avia, Asics, Karhu, Brooks, & q{"
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Kazernestraat 46 (naast bioscoop) N ‘;\
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Baby-afdeling .. . .
Grote sortering in: Wijnen en gedistilleerd
Kinderwagens
wandelwagens
boxen i
Albrecht B
J kinderstoelen : Scr:(e)gn;oz:nggracht 44
FIRMA J.W. MUDDE babykleding H“UB Telefoon 0182-382566
I s 00STENDORP
Lekkerkerk
babykamers
Tel. 0180-661380 -
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m voor Schoonhoven en omgeving. VOOR ALLE
AUTOMOBIELBEDRIJF EUI DTN
HANS KLEIJN N DEUR TOT DEUR
Garage en Service
NICO TERLOUW
Havenstr. 49 - 2871 DX Schoonhoven - Tel. 0182-385011
I S owiborKosstaat 142 } . BENELUXLAAN 60, TELEFOON 382321
( " [ j
,O€ OVERKkaNt =
a. van engelen M’ﬂm’
Wal 34 - 2871 BC Schoonhoven lekker viees
Teletoon 0182-383140 b.g.g. 385130
7’
Voor uw receptie, bruiloft, party en GE LOOMAN
elke andere feeslelijke aangelegenherd Haven 58 Schoonhoven
RUIME PARKEERGELEGENHEID L Telefoon 0182-382426
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AVANTRI -MEERKAMPEN

De wedstrijd waar altijd wat te beleven valt, ook
als het weer niet meezit. Wij verwachten weer
atleten uit het hele land op jacht naar het
felbegeerde plankje.

Voor deze wedstrijd is het woord after-
meerkamp bedacht en die valt nooit in het water!

Op zaterdag 5 juli (aanvang 11.00u) en zondag
6 juli (aanvang 10.30u):

Msen + JA 10-kamp f12,50
JB 9-kamp /10,00
Vsen + MAB 7-kamp 110,00

Op zondag 6 juli (aanvang 11.30u):
Mvet 5-kamp
Vvet 5-kamp f 1,50

Tot uiterlijk 25 jumi inschrijven bij Simone
Zwijnenburg.

Na-inschrijving is niet mogelijk!

HET BLOED KRUIPT. ..

Nog zo’n slordige 26 uur te gaan voor de start
van de 20e Marathon van Utrecht. Als jullie dit
lezen, zullen de meeste declnemers al weer een
aantal dagen trots rond lopen met een mooie
persoonlijke prestatie achter hun naam.

Waarom 1k hiervan melding maak? Nou raad
eens!... Juist, ik ben een van die deelnemers die
de komende weken mijn naaste omgeving lastig
hoop te vallen met het te pas en te onpas melden
van m’n bevindingen tijdens en vooral het
resultaat van genoemde wedstrijd.

Hé¢ maar wacht eens, hoor ik jullie nu zeggen.
Was jij het niet die vorig jaar nog schreef dat...?
Ja klopt. Maar wie goed tussen de regels door
gelezen heeft, wist natuurlijk al lang beter. Wie
ooit door het marathon-virus besmet is geraakt
raakt het nooit helemaal meer kwijt; er zal altijd
iets blijven kriebelen.

De directe aanleiding voor mijn geschrijf toen
was, u raad het natuurlijk al, hoewel niet
vermeld in het stukje, de voortijdige stranding
van een poging toen al weer ’iets’ op de
klassieke afstand te proberen.

De vliegende start van m’n eerste seizoen als
veteraan verleidde me om in een keer door te
stomen naar toch maar weer eens het echte grote
werk. Fout! Het hele zomerseizoen naar de
knoppen.

Naar het leek, nicuwe voeding voor de twijfels
die ik al geruime tijd had over de capaciteiten
van het menselijk lichaam in het algemeen, met
betrekking tot het volbrengen van die magische
42 kilometer en 195 meter, en die van m’n
eigen lichaam in het bijzonder. Maar ja, wat
was ook alweer de belangrijkste eigenschap van
een marathonloper? Juist: doorzettingsver-
mogen. Naar toen weer eens bleek, is diezelfde
eigenschap trouwens soms tevens zijn zwakke
plek; doorzetten ondanks. ..

Bijgeleerd is inmiddels doorzettingsvermogen te
combineren met geduld. He he, komt dan naar
al die jaren dan toch eindelijk een beetje het
verstand.

Goed, ben ik inmiddels vijfentwintigeneenhalf
uur voor de start aanbeland -hopelijk loop ik
sneller dan ik schrijf- en meld ik u dat de
voorbereiding nog nooit zo gladjes verliepen.
Natuurlijk, juist deze laatste week kwamen de
bekende perikelen weer naar boven; voel ik toch
niet een klein pijntje hier, heb ik toch nog niet
te weinig..., of juist te veel, als nou de
omstandigheden maar meewerken, misschien
alsnog verstandiger om een andere datum te
kiezen.

Even serieus. Draaf ik de afgelopen zondag nog
even op voor de competitieploeg, voel ik, na
een persoonlijk record als veteraan op de 5, de
volgende dag toch een beetje m’n lies. Goed,
daardoor deze laatste week eens echt geen
metertje te veel gelopen. Alleen de weers-
voorspellingen voor dit weekend klonken, met
oog op een marathon althans, toch een beetje
onheilspellend. Gelukkig ziet het er inmiddels al
wat gunstiger uit. (O sorry, dacht ik even alleen
aan mezelf.) Nou ja, en gewoon nog wat meer
drinken en eens echt rustig starten kan ook nooit
kwaad. Ach en wees nou eens eerlijk, een
marathon blijft toch altijd onvoorspelbaar. En je
hebt er slechts ecen weekje of twaalf extra
kilometers voor gedraaid. En je kan altijd later
nog een poging wagen. O sorry, Serieus zei ik
zo-even al.

Gek hoor, maar nu deze marathon op een haar
na gevild is, ik moet hem alleen nog even lopen,
denk ik onwillekeurig alweer aan de volgende
uitdaging. Kijk het marathon-avontuur is voor
ons loopgekken natuurlijk de ultieme uitdaging.
En de lange afwezigheid aan dat front geeft een
en ander nog wat extra glans. Maar daarna!
Misschien nog een marathon in de herfst? Voor
die tijd misschien toch weer een tienkamp? En
wat liggen er op de baan nog voor mogelijk-
heden! Laat ik nou dit stukje maar afsluiten en
gauw naar de redactie brengen want ik lig al
weer ver achter op m’n tijdschema.

Nico van den Heuvel
Marathonloper
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Rien
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OGADVISEO

Haven 75
Schoonhoven
0182 - 382328

>
Fa. \‘ eer
AANNEMINGSBEDRIJF
nieuwbouw restauratiewerk

verbouw en onderhoudswerk machinaal timmerwerk

Kantoor: Provenierstraat 16 2871 DE Schoonhoven
tel. 0182-385234 fax. 0182-384563
Werkplaats: Havenstraat 98-102 Schoonhoven tel.01 82-386333

J

HOTEL - CAFE - RESTAURANT

Op woensdag gesloten, uilgezonderd voor hel holel

"Hot Wapen tan Benschop”

Benedeneind Noordzjde 478 Polsbroekerdam Benschop - Tel 0182-309229

R F

4

SPECIALITEITEN
RESTAURANT

el Glin, &

P1ZZERIA
y =

© 2 la carte restaurant voor lunch of diner

© gezellig zaaltje tot 50 personen

© totale zaalakkommodatie 160 personen
voor alle denkbare gelegenheden gaan
wij graag in op uw speciale wensen

© nu ook diverse pannekoeken verkrijgbaar

@ ruime parkeergelegenheid

PARTY-SERVICE

i

N
[ TAX| BESTELLEN ELKE DAG OPEN TOT 21.30 UUR
o BEHALVE OP DINSDAG
- HAAK-TAX. BELLEN
Haven 14 - 16
2871 CN Schoonhoven
Telefoon 0182 - 382618
®
e > J
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s
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UITSLAGEN

UITSLAGEN

UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

Gorinchem 11.04.97
Sprint meerkamp.

M45+ 200m Piet v Wijngaarden® 26,12
400m Piet v Wijngaarden®" 57,26

Heren 1000m 2. Arie Visser 2.56

Naaldwijk 12.04.97

Prestatieloop over 10 km.

13. Bauke de Jong 37.35

Hilversum 13.04.97

Spanderwoudtoop.

Heren 10 km: 43. Jos Verlegh 35.18

Zoetermeer 19.04.97

JpupB 1000m: 6 Jeroen Rooken 4.05,7
7 Mike Jansen 4.06,5
14 Kees de Jong 4.23,8
Mmini 600m: 1 Helen Verwaart 2.34,7
4 Jonne Herens 2.53,2
7 Franca Korevaar 3.11,0
MpupAl 1000m: 11 Vera de Graaf 4.17,6
28 Suzanne d Hartog 5.11,6
18 Milou van Oene  4.30,5
MpupA2 1000m: 16 Marjolein Jansen 4.28,7
19 Léonie Prins 4.56,4

Zoetermeer 19.04.97 _
le wedstrijd CD-competitie blokmeerkamp
Regio Midden-Holland.

le wedstrijd van de Pupillencompetitic van de Meisjes D 60n kogel hoog pntn
regio Midden-Holland. 3 Vana Hol 84 93 1.3 1B 1449
Jmini 40m bal ver a% 23 Michelle van IJzeren 0.1 65 100 908
1 Joél Zwiers 7,6 22.84 3.1473°" 28 Léonie Bruens 103 52 L 833
JpupC 40m bal ver 30 Roosmarijn Ros 06 44 0% 630
1 Tom Lotz 7,1 18.84 3.32¢[» Meisjes C ver discs  B0m pntn
JpupB 40m kogel ver 2 Suzan de Vos Lol 6.4 120 1128
2 Jeroen Rooken 7,1 5.69 3.60irvS 6 Jolanda Zijderlaan 402 1200 120 996
4 Kees de Jong 7,2 4.88 3.36 ¢85 8 Birgit Stuurman L7 1246 15 953
15 Mike Jansen 7,7 4.99 2.95 Jl{ 9 Ingrid Westenbrink 6 12 124 943
JpupAl 60m bal hoog 15 Lisanne Ros 1.9 Wy 431
14 Jasper Schutte 10,3 22.72 1.05%3>
17 Tim van Rijk 10,7 22.14 1.0577% Den Haag 20.04.97
25 Ruud Lotz 11,6 22.08 1.10 704 le wedstrijd Junioren-A Competitie.
32 Richard den Hartog 11,9 15.16 1.10 {2 100m: Jeroen v.d V1ist 38 13,27
JpupA2 60m bal hoog 400m: Jan Pieter de Jong+q 57,24
14 Robbert Bodegom 10,5 25.16 1.05 657 800m: Timo Hol 8/ 2.21,12
21 Pim Breijer 10,9 22.10 1.00 799 3000m: Jeroen v.d Vlist 11.33,64
22 Bob Koevermans 11,1 22.96 1.00 b4 4x100m: Jeroen,Timo,Wouter,J.P 48,60
Mmini 40m bal ver _, Hoog: Wouter Koevermans 39 1.65
1 Helen Verwaart 8,2 7.90 2.78 >t Ver: Jan Pieter de Jong 5.34
5 Jonne Herens 9,3 8.10 2.26 iﬂ? Kogel: Wouter Koevermans 8.63
9 Franca Korevaar 10,7 6.16 1.72 © Discus: Timo Hol 30.90
MpupC 40m kogel hoog Speer: Bjorn Ju 20.08
7 Amy Koevermans 8,9 4.58 0.75 364
MpupB 40m bal hoog Spijkenisse 26.04.97
2 Karin Nagel 7,3 15.22 1.05 ?GG le Competitie wedstrijd junioren-CD.
7 Daniélle Kok 7,7 11.94 0.90 5% Meisjes C:
MpupAl 60m kogel ver 4x80m: 45,7
19 Milou van Oene 10,7 4.61 2.99 v 80mH: Jolanda Zijderlaan 16,0
24 Suzanne den Hartog 11,3 5.09 2.68 a8 Suzan de Vos 16,6
26 Vera de Graaf 11,8 3.71 3.0244% 1000m: Suzan de Vos 3.52,9
MpupA2 60m kogel ver 80m: Jolanda Zijderlaan 11,6
3 Claudia Faay 10,1 6.40 3.85194> Birgit Stuurman 12,2
18 Marjolein Jansen 11,0 5.48 3.067%'" Speer: Linda van Dijk 22.64
19 Léonie Prins 10,8 4.54 3.12 (8> Hoog: Ingrid Westenbrink 1.30
Jmini 600m: 6 Joél Zwiers 2.44,3 Ver: Birgit Stuurman 3.91
JpupC 1000m: 1 Tom Lotz 3.56,1 Kogel: Linda van Dijk 9.81
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Meisjes D:
4x60m: 37,3
60mH: Petra Kleinhout 13,7
1000m: Michelle van IJzeren 3.25,7
60m: Charissa Zwiers 9,2
Michelle van IJzeren 9,9
Hoog: Charissa Zwiers 1.30
Ver: Leonie Bruens 3.14
Kogel: Vana Hol 11.26
Speer: Petra Kleinhout 16.14
Barendrecht 02.05.97
1° Vrijdagavond baanwedstrijd.
3000m:
Heren 5 Jan Zijderlaan 9.22,3
10 Arie Visser 9.39,7
Dames 1 Marleen Zijderlaan 11.34,5
Lisse 03.05.97
15° Ter Specke Bokaal.
1000m 13. ETise Zijderlaan 3.01,9
Polshoog 5. Frans vd Ham 4.40

Frans evenaarde hier zijn eigen Nederlands
record M40 uit 1995,

Hilversum 11.05.97

1° wedstrijd Seniorencomp. 1% klasse.
De mannen bereikten een 4e plaats met 12204
punten. De individuele resultaten.

4x100m Sander, Gerard,

Jan Pieter, Marco 46,7
100m Marco Zwijnenburg 12,1
Jan Pieter de Jong 12,1
400m  Piet v Wijngaarden®"*® 55,3
Erik vd Berg 60,2
1500m  Johan Verwoerd 4.07,9
Erik vd Berg 4.22,3
5000m Jan Zijderlaan 16.09,7
Nico vd Heuvel 17.08,7
110mH  Marco Zwijnenburg 18,0
Sander v IJsselmuide 19,1
ver Gerard Faay 6.18
Jan Pieter de Jong 5.74
hoog Gerard Faay 1.85
poish. Frans van der Ham 4.00
HSS Sander v IJsselmuide 11.62
kogel Rob Zwijnenburg 10.49
Jan Zijderlaan 7.89
discus Rob Zwijnenburg 34.12
speer  Frans van der Ham 43.62
Uitslag: Hellas 14.385

Zuidwal 13.860
Gouda 13.483
Avantri 12.204
Spirit 10.771
Phoenix 10.202
GAC 9.965

Ook de vrouwen bereikten een 4e plaats. De
individuele resultaten:

12. Avantri Magazine

4x100m Patricia, Erika,

Susanne, Maaike 53,9
100m Susanne van den Bosch 13,4
Patricia Veer 14,6

.04,0
.09,2

400m Elise Zijderlaan
Ester Zijderlaan
800m Elise Zijderlaan
Ester Zijderlaan
1500m  Tineke Voetberg

= OYPN PN b
w
oo
[—

3000m Marleen Zijderlaan 11.29,8
100mH  Maaike Waterreus®” 16,3

Yvette Wortelboer 20,9
ver Susanne van den Bosch“” 5.33

Els Meerhof<™*°* 4.28
hoog Erika Zijderlaan 1.30
HSS Maaike Waterreus®” 10.71
kogel Nicolle Terlouw 8.88

Els Meerhof 6.76
discus Yvette Wortelboer 24.26
speer Nicolle Terlouw 20.30
Uitslag: Altis 12.102

AV’23 11.568
Phoenix 11.219
Avantri 10.434
AAV 36 8.800

Marion Waterreus liet ons het volgende weten
over de damesploeg:

11 mei - moederdag, maar ook de eerste wed-
strijd van de seniorencompetitie. Hiervoor
reisden we af naar GAC te Hilversum. De reis
verliep niet voor iedereen even voorspoedig,
maar iedereen kwam uiteindelijk heelhuids aan
in Hilversum. Het was er somber, fris en af en
toe nat. Gelukkig werd de temperatuur later wat
aangenamer. Het waren niet bepaald de beste
omstandigheden om optimaal te kunnen pres-
teren. En presteren moesten ze, niet zozeer van
mij, maar meer voor zichzelf: ze waren niet
gepromoveerd om meteen dit jaar weer te
degraderen. Dit zette de groep toch wel wat
onder druk.

Tijdens het discuswerpen regende het af en toe.
Dat maakte de ring, waarin beton met grove
kiezels, toch wel wat glad. Niemand durfde echt
voluit te gaan.

Het zenuwen-onderdeel, de esafette, verliep
alleszins redelijk, al gingen niet alle wissels
even vlekkeloos. Daarna het verspringen. Dit
leverde meteen 2 clubrecords op.

Omdat het nog vroeg in het seizoen is en Ester
pas weer begonnen is met trainen, werd de
800m een zware klus.

Op de 100m horden gingen de dames keurig
over de hekken en bleven beide heel, maar het
clubrecord sneuvelde.

De 3000m was zwaar, maar het werd een
bekeken race.

Bij het speerwerpen speelde de wind ons parten
en werkte de speer een beetje tegen.



De 100m verliep naar aller tevredenheid. Een
nieuw clubrecord zat er nu net niet in, maar zit
er wel aan te komen.

Het hink-stapspringen was kat-in-’t-bakkie,
niemand van de andere ploegen kwam over de
10 meter.

Bij het hoogspringen werd de aanvangshoogte
gehaald en dat was een pak van het hart. Helaas
bleef het daarbij. Volgende keer beter.

Ook de 400m was een klus, hoewel de zussen
deze afstand vandaag prettiger vonden vanwege
de wind.

Bij kogel bleven de prestaties wat steken.

Als laatste nummer hadden we de 1500m. Hier-
op een debutante die zich de hele dag al nerveus
had lopen maken. Alle ploegleden kozen positie
rond de baan om haar zoveel mogelijk te
steunen. Ze startte iets te snel, maar ging daarna
toch haar eigen race lopen. Een race tegen de
klok die haar uiteindelijk een clubrecord
opleverde.

Ik ben toch weer trots op mijn dames en ga vol
vertrouwen met hen naar de tweede wedstrijd op
22 juni te Lelystad. Daar verwacht ik beter weer
en weer betere prestaties.

fed 1’1’% ~

.

leen een landing"paal”. Als je
nu niet te dicht bij Schiphol
woont en je wilt b.v. naar een
stad rondom Nederland, dan
is het toch aantrekkelijk dat je
je niet eerst in de file of
anderszins naar een grote
luchthaven moet martelen,
daar nog meer dan een uur
moet wachten en dan nog eens
nd de vliegreis op je bestem-
ming in een kleinere plaats
moet zien aan te komen.

Van A naar B met 170 km per
uur rechtstreeks onder de
wolken door (in de meeste
gevallen) lijkt me toch wel
aangenaam. Misschien nog
/ wel leuker dan met die ronde

3 mei 1997

De milieuverontreiniging bij een schip is 1, bij de trein 1,4,

vrachtauto 6,8, vliegtuig 36.

pretballonnen. Voor reddings-
diensten en patrouillevluchten,
denk aan strand, denk aan
bosbrandpreventie zullen ze,
standby stilhangend, maar

O.a. als gevolg van teveel
autogebruik is het stikstof-
dioxydegehalte in Rijnmond te
hoog. Heel behoedzaam durf-
de het hoofd van de G.G.D.
te Rotterdam te veronder-
stellen dat er daardoor ter
plaatse meer en ernstiger
carapatienten zouden kunnen
zijn.

Ja, zolusikernogweleentje!!

Maar er gloort heel in de
verte een beetje hoop. Nee,
toch niet zo erg ver.

Zeppelins zijn jarenlang uit de
publiciteit ~ gebleven.  Of
bewust doodgezwegen. Want
de luchtvaartmaatschappijen

houden graag hun monopolie.
Maar over drie jaar verwacht
ik ze al te zien vliegen.

Nou niet meteen zeggen dat u
dat al wist, want dan komt uw
nare aard teveel boven. Zo,
die mondjes zijn gesnoerd.
Van die zeppelins dan zijn er
al vijf verkocht dus wordt er
door de kopers wel wat in
gezien. Zo’n vliegende sigaar
gebruikt per dag evenveel
brandstof als een groot vlieg-
tuig voor slechts €én start
maar neemt slechts 12 passa-
giers mee (tot nu toe).
Gunstig is weer dat ze geen
lange (brul)start- en landings-
banen nodig hebben maar al-

minimaal brandstof gebrui-
ken. 1k wil niet zover gaan
om ze op zonnecellen te laten
draaien alhoewel dat bij een
rondvaartboot in de Biesbosch
al wordt gedaan.

Half april eerste boeren-
zwaluw, enkele dagen later
met een beetje warme dag
direct alweer acht stuks. Je
begrijpt niet hoe ze dat voor
elkaar krijgen. Maar een
roerdomp vlak bij de Vlister
Stee maakte ik jaren geleden
mee en dat zal wel nooit meer
gebeuren.

Hans Messie
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*¥k*% Avantri Jeugdnieuws ¥*%¥

Wat dacht je wat ........

Wat gebeurt er als je de jeugd uit de wintertraining (dus uit de zaal) brengt in de frisse buitenlucht op onze eigen
vertrouwde sintelbaan. Tk geef jullie het enige juiste antwoord. Het zijn net jonge pinken die voor het eerst uit de
stal het daglicht voor het eerst te zien krijgen. Wild werden ze, de drang, het gevoel en de wil om dit komende
seizoen te werken aan een goede prestatie stond duidelijk op de gezichten af te lezen. De trainers keken hier
helemaal niet van op, want deze hadden precies hetzelfde gevoel. Een indoor is moot maar onze eigen buitenbaan
1s het einde. Na een paar keer buiten getraind te hebben bleek dit allemaal op waarheid bevestigd te worden, in de
competitiewedstrijd voor de pupillen, die gehouden werd op de Zoetermeerse atletieckbaan. Na de indoor
prestatieverbeteringen gaf toch de buitentraining al de nodige stimulans om hier een fantastische prestatie neer te
zetten. Onze eigen baan is in een prima staat, wat alleen maar mogelijk is door een goed functionerend team wat
er elk jaar weer voor staat deze tot in de puntjes op tijd klaar te knjgen. Kortom een compliment naar hun en de
jeugd die nu al fantastisch van start is gegaan. Voor de ouders die nog steeds twijfelen aan mijn woorden, kom
kijken naar de komende wedstrijden , wij beloven u veel kijkplezier.

ZO, nu dan het estafettestokje, de trainer van de maand en met dank de ingezonden stukjes

Het Estafettestokje

Naam Tom Groenedaal
Adres Jan Lutmastraat 51
Woonplaats Schoonhoven
Leeftijd 9 jaar

Trainings groep Jongens pupillen A2
Leukste onderdeel 40 meter sprint

Beste atletiek vriend(in) Simon Peltenburg
Leukste trainer(s) Marrie

Moeilijkste onderdeel Hoogspringen

Wat 1s je ergste blessure Geen

Leukste tv programma Studio Sport

Wat eet je het liefst Lasagne

Wat is je lekkerste drankje Cola

Hoe lang ben je al lid 2 jaar

Wat wil je later worden Sportatleet

Wie zou je graag willen zijn Michael Jordan

Wat vind je echt niet leuk Pesten

Wat wil je dit seizoen beretken Wedstrijd meedoen met honkbal
Aan wie geef je het estafettestokje door Milou van oene
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TRAINER VAN DE MAAND

RENE van RIJK

Sommige ouders die mij nog niet goed of helemaal niet kennen, zullen mij misschien wel een
rare kwibus vinden. Zij die mij wel kennen zeggen dat ook, dus dat zal wel waar ziin. Maar wie
is hij nu echt? René van Rijk is een vader van drie lieve kindertjes waar hij heel trots op 1s.
Deze mening wordt gedeeld door Niesje waar hij mee getrouwd is. Mijn dagelijks werk is
codrdineren van een automatisering. Hobby’s en interesses: ja die heb ik zeker, buiten het
Avantri-leven ga ik graag naar popconcerten, knoeien met geluidsinstallaties, praten over
modeme muziek genieten van de natuur en sport. Hoe ik bij Avantri ben gekomen als
jeugdtrainer ? Na zoon Tim regelmatig gevolgd te hebben bij zijn wedstrijden, viel mijn
enthousiasme voor de vereniging schijnbaar op. Hierna werd ik door Leen benaderd of ik kon
helpen om samen met hem en Maurits het “Avantri Jeugdnieuws” te maken waarop ik gelyjk ja
zei (Leen en ik kennen elkaar al een tijdje). Van het een komt het ander en na een jeugdtrainers
vergadering te hebben bijgewoond werd ik opgenomen in de jeugd-trainersgroep. Samen met
Maaike ben ik begonnen bij de meisjes pupillen, dit was een hele leuke groep. Het vervolg
hierop was dat ik hiema trainingen heb gegeven aan de minf’s, pupillen jongens B en C, de
jongens pupillen Al en A2, in een plezierige samenwerkings verband met Marion, Marrie en
Yvonne.

Het trainen en begeleiden van de teams doe ik met veel liefde en met heel veel plezier. Het leuke
wat je elke keer weer meemaakt met de kinderen die je trainingen volgen, is dat ze weten wat ze
aan mij hebben als trainer. “Goed je veters strikken”, en de vraag “waar beginnen we mee” 1s al
verleden tijd. Na goed gestrikte veters wordt er altijd ingelopen.

Voor alle duidelijkheid wil ik als trainer even kwijt, dat de kinderen niet komen voor een
speeluurtje, maar bezig zijn met een echte atletiektraining.

DE JEUGD AAN HET WOORD

Twee wedstrijdverslagen van onze ontmoeting in Zoetermeer

De wedstrijd in Zoetermeer was heel leuk en daar was het ook heel koud en soms kwam er een
beetje zon maar toch was het koud. Ik heb met Ruud samen 1.10 m. hooggesprongen

Richard den Hartog

Op zaterdag 19 april gingen we al om half 9 weg voor een competitie wedstrijd in Zoetermeer,
de A1 pupillen deden mee aan drie onderdelen. Balwerpen, 60 meter sprint en hoogspringen.
Richard den Hartog en Ruud Lotz sprongen allebij 1.10 m hoog voor ons was het een
persoonlijk record. Het duurde wel heel erg lang maar het was een hele leuke dag.

Geschreven door Ruud Lotz

Avantri Magazine
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BERICHTEN VAN EEN
SNELWANDELAAR

Bij de 24-uurs wedstrijd in Uden ben ik wezen
kijken naar de verrichtingen van Jan Willem
Dijkgraaf, die hier ruim 180 km aflegde,
hardlopend en wandelend. Zelf moest ik me
afmelden. De week daarop werd er toch wat
getraind, want het niet deelnemen aan de 30km
van Schoonhoven, dat kon toch eigenlijk niet.
Op de 27¢ april was het dan zover. Mijn eigen
limiet voor de 30km had ik heel laag gesteld.
Veel sneller zat er echt niet in had ik ontdekt in
de "trainingsweek" voor de 20e april.

Onder de 3:30 moest mogelijk zijn. In 1984 in
Arnhem liep ik langzamer n.l. 3:36.06. In dat
Jaar was ik aan het hardlopen geslagen en na een
uitnodiging om een 10-daagse van 100km per
dag mee te lopen was ik net weer met het
wandelen begonnen en dat ging na dat hardlopen
niet zo gemakkelijk.

Het ging allemaal maar net in Schoonhoven. De
scheidsrechters toonden mij bordjes van een
gebogen knie en het eerste kruisje op het
diskwalificatie-bord  verscheen achter ~mijn
startnummer. Met 3 van die kruisjes moet je het
strijdperk verlaten. Gelukkig voor mij kwamen

L
LA M
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deze niet op het bord en ik deed dan ook mijn
uiterste best om technisch zo goed mogelijk te
wandelen. De laatste 5 km waren spannend en
op de baan gekomen voor het laatste rondje wist
ik dat ik het had gered. 3:29.53.

Tussentijden per 5 km : 34.03, 34.26, 34.53,
34.57, 35.38 en 35.56.

Op Hemelvaartsdag vertrok ik naar Sittard voor
een 20km loop met de bedoeling iets sneller te
wandelen dan de eerste 20km in Schoonhoven.
Na mijn 60e wedstrijd over 20km, voor de 50¢
maal op de weg kwam ik als 16e aan de finish
met een "mooie tijd" van het sommetje 2 x 16
= 32 ofwel 2:16.32. De gemiddelde tijd ligt nu
op 2:00.50 na 57 uitgelopen wedstrijden. Een
klein lichtpuntje was er bij deze wedstrijd. De
eerste 5 km wist ik net boven de 9 km per uur
af te leggen.

Tussentijden per 5 km : 33.19, 33.53, 34.37 en
34.43

Gerrit de Jong

UITSLAG SNELWANDELEN
27 april 1997 - AVANTRI

30 Kilometer snelwandelen voor Mannen.

1 Pedro Huntjens 67 Unitas 2:35.48
2 John v Puyvelde 59  Unitas  2:39.19
3 Theo Koenis 51 LAT 2:43.16
4 Richard Leyenaar 59 RWV 2:49.21
5 Cees Lambregts 60 OLAT  2:53.48
6 Nico Schroten 34 RWV 2:56.33
7 Hans v Wakeren 49  Unitas  3:04.52
8 Philip Krul 47 RWV 3:07.32
9 Fred Rohner - 50 Unitas 3:11.34
10 Gerrit de Jong 47  Avantri  3:29.53

Voor het eerst sinds vele jaren heeft Gerrit de
Jong weer eens deelgenomen aan zijn eigen
snelwandelwedstrijd.

Vorig jaar had hij, enigszins onder druk gezet,
al aangekondigd dat hij zou meedoen en ondanks
blessureleed deed hij zijn belofte gestand. Het
ging hem niet makkelijk af, maar uiteindelijk
wist hij zijn doelstelling te verwezelijken: een
tijd binnen de 3% uur.

Tijdens de grote schaatstoernooien ben ik altijd
druk bezig met schema’s,; vooral voor de 5 en 10
kilometer. Rondetellen en tussentijden noteren
bij een snelwandelwedstrijd is net zoiets, maar
dan in vertraging. Met verbazing en bewon-
dering zag ik de regelmaat waarmee sommige
atleten de rondjes aflegden.

Jan Meerhof



? UITSLAG BIJNUMMERS
- / 27 april 1997 - AVANTRI

Er heerste een gezellige drukte op de Storm-

baan. De springdrickamp bij de mannen en

jongens-AB was als altijd goed bezet, maar de
A . grote opkomst voor de werpdrickamp bij de
| vrouwen en de meisjes-AB was enigszins onver-
wacht. Een groepje atleten, waaronder Ester
Goossens en Maaike Oltshoorn, had deze wed-
strijd gekozen als een ontspannen opwarmertje
voor het grotere werk.
Om het ontspannen karakter van deze instuif-
wedstrijd nog eens te onderstrepen, werden er
op verzoek van de atleten nog wat werp-
nummers voor de mannen en Springnummers
voor de vrouwen ingelast.
Min of meer onopgemerkt is hier ook de nieuwe
polsstokhoogaccomodatie in gebruik genomen.
Met 2 inschrijvingen op de 5000m viel dit
nummer wel uit de toon. Durven Avantrianen
het gravel niet meer aan op deze afstand?

Meisjes-B Kogel Disc. Speer pntn
1 Sab v Eekeren Spado 10.12 27.72 14.66 1368
2 Eva de Vos 9.38 19.16 24.42 1337
3 Janette de Jong 7.50 15.74 17.40 953
Vrouwen Kogel Disc. Speer pntn

1 Tine Schenkels SR  12.83 35.88 29,10 2012
2 Susanne vd Bosch 10.20 28.46 28.00 1677
5 Yvettte Wortelboer  7.87 24,70 25.24 1375

Ver: 1 Maaike Olsthoorn DEM 5.57

4 Susanne vd Bosch 5.19
Jongens-B Ver Hoog Pols pntn
1 Timo Hol 5,69 1.70 3.10 1680
2 Pijke den Ambtman 5.29 == 2,90 939
3 Bjorn Ju 4,46 1.4  -- 579
Jongens-A Ver Hoog” Pols pntn
1 Alex v Zutphen Gouda 5.61 1.70 3.70 1830
2 Wouter Koevermans 4.76 1.65 -- 852
Mannen Ver Hoog Pols pntn

1 Jaco Hodzelmans Gou 5.70 1.60 3.60 1729
5 Sander IJsselmuide 4.71 1.60 3.20 1378

6 Gerard Faaij 6.13 1.83 -- 1341
7 Marco Zwijnenburg 5.49 =-- 3.50 1161
8 Rob Zwijnenburg 5.03 == 3.40 1024
9 Frans v.d. Ham -~ == 4,00 807
10 Arie Visser 4.46 1.40 -- 528
Discus: 1 Ferry Zijl AV’ 34 43,02
4 Rob Zwijnenburg 34.74

5 Marco Zwijnenburg 33.42

5000m: 1 Arie Visser 16.57,3
2 Nico vd Heuvel 17.29,3
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PUPILLEN EN JUNIOREN CD WEDSTRIJD - 12 april 1997

Jmini 40m Ver Bal pntn Jmini 600m
1 Joél Zwiers 7,3 3.16 244 868 1 Joél Zwiers 2.35,7
2 Vincent v Breukelen 9,0 2,20 6 134 2 Wesley Oosterbosch 3.13,4
3 Wesley Oosterbosch 9,1 2.13 6 107 3 Vincent v Breukelen 3.15,1
Mmini 40m Ver Bal pntn Mmini 600m
1 Demelza Beving P’drecht 7,8 2.60 13 497 1 Demelza Beving P’drecht 2.38,2
2 Helen Verwaart 8,0 2.72 8 390 2 Helen Verwaart 2.50,8
3 Samira E1 Abdellaoui 8,2 220 6 245 3 Samira E1 Abdellaoui 2.51,5
4 Jonne Herens 9,1 2.15 8 121 4 Jonne Herens 3.03,5
5 Franca Korevaar 10,4 1.66 6% 5 Franca Korevaar 3.06,7
6 Merel Markusse 10,6 1.65 2%

JpupC 40m Bal Ver pntn JpupC 1000m
1 Tom Lotz 7,2 17 3.31 814 1 Tom Lotz 4.03,7
2 Bart Deelen 7,3 17 2,92 716 2 Bart Deelen 4.24,1
MpupC 40m Ver Bal pntn MpupC 1000m
1 Amy Koevermans 8,6 2.50 9 279 1 Amy Koevermans 5.27,4
2 Lisanne Peltenburg 8,8 2.04 10 180 2 Lisanne Peltenburg 5.41,6
JpupB 40m  Ver Kogel pntn JpupB 1000m
1 Jeroen Rooken 6,8 3.66 5.37 1058 1 Tom Beving P’drecht 3.51,9
2 Tom Beving P’drecht 7,0 3.40 5.80 991 2 Jeroen Rooken 4.07,3
3 Kees de Jong 6,8 3.23 5.40 974 3 Gerben Blommesteijn 4.12,2
4 Dico Kruijsse 8,1 2.73 5.45 638 4 Kees de Jong 4.19,1
5 Gerben Blommesteijn 7,7 2.56 3.51 529 5 Mark Florissen 4.31,3
6 Mark Florissen 8,4 2,30 3.50 365 6 Dico Kruijsse 4.50,1
MpupB 40m Kogel Ver pntn MpupB 1000m
1 Karin Nagel 7,2 5.11 3.10 847 1 Talitha Boorsma 4.28,3
2 Lisalotte v.d Tas 7,6 4.45 2.81 668 2 Karin Nagel 4.31,8
3 Talitha Boorsma 7,6 3.84 2.94 648 3 Daniélle Kok 4.32,4
4 Daniélle Kok 7,7 3.74 2.80 595 4 [ isalotte v.d Tas 4.53,2
5 Sharon Lijnguris 7,8 3.82 2.65 555 5 Sharon Lijnguris 5.06,5
6 Annemart Pilon 8,1 2.44 2.66 389 6 Annemart Pilon 5.53,9
JpupAl 60n Hoog Kogel pntn JpupAl 1000m
1 Jasper Schutte 9,9 1.10 5.97 977 1 Jasper Schutte 3.54,6
2 Tim van Rijk 10,3 1.05 6.15 893 2 Tim van Rijk 4.20,3
3 Richard den Hartog 11,3 1.00 4.48 620 3 Richard den Hartog 4.38,5
JpupA2 60m Hoog Kogel pntn JpupA2 . 1000m
1 Niels Ros 9,3 1.20 8.52 1290 1 Niels Ros 3.46,5
2 Mark Schouten 9,6 1.10 4.95 957 2 Robbert Bodegom 4.03,8
3 Pim Breijer 10,7 1.10 6.09 874 3 Mark Schouten 4.09,8
4 Robbert Bodegom 10,1 1.10 4,75 867 4 Pim Breijer 4.10,5
5 Guido Davids 10,8 1.05 5.45 783 5 Guido Davids 4.20,9
6 Bob Koevermans 11,5 0.95 5,54 633 6 Bob Koevermans 4.38,3
MpupAl 60m Hoog Kogel pntn MpupAl 1000m
1 Milou van Oene 10,4 0.95 4.46 695 1 Karima E1 Abdellaoui 4.22,2
2 Karima E1 Abdellaoui 10,8 0.95 4.49 645 2 Milou van Oene 4.25,4
3 Suzanne den Hartog 10,7 0.85 5.16 630 3 Vera de Graaf 4.46,0
4 Vera de Graaf 11,1 0.95 3.85 560 4 Suzanne den Hartog 5.14,4
MpupA2 60m Hoog Kogel pntn MpupA2 1000m
1 Claudia Faay 10,0 1.15 6.40 1024 1 Madelon van Veen 4.16,2
2 Annika Schippers 10,6 1.20 5.3¢ 912 2 Claudia Faay 4.19,2
3 Simone van Buren 10,1 1.05 5.46 878 3 Marjolein Jansen 4.27,1
4 Rosa v.d Tas 10,3 1.10 5.19 869 4 Annika Schippers 4.28,6
5 Marjolein Jansen 10,2 1.00 5.11 804 5 Rosa v.d Tas 4.30,4
6 Léonie Prins 10,7 1.10 4.52 770 6 Simone van Buren 4.45,0
7 Madelon van Veen 10,9 0,95 3.19 531 7 Léonie Prins 4.54,6
8 Lieneke Markusse 11,8 0.95 4.19 508 8 Lieneke Markusse 5.22,0
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Jongens D:

80m: 1 Sander van Buren 11,5
3 Sven Schutte 13,4
4 Jeremy Schreuder 13,5
1000m: 1 Sander van Buren 3.31,3
3 Sven Schutte 3.51,2
4 Jeremy Schreuder 4.18,6
Ver: 1 Sander van Buren 4.11
3 Sven Schutte 3.20
4 Jeremy Schreuder 2.95
Kogel: 1 Sander van Buren 6.87
2 Sven Schutte 5.93
3 Jeremy Schreuder 5.00
Meisjes D:
60m: 1 Vana Hol RS 9,0
Hoog: 1 Vana Hol : 1.35
Speer: 1 Vana Hol 19.98
Jongens C:
100m: 1 Pijke den Ambtman 12,4
800m: 1 Pijke den Ambtman 2.25,0
Ver: 1 Pijke den Ambtman 5.29
Discus: 1 Pijke den Ambtman 34.44
Meisjes C:
_ 80m(1): 1 Jolanda Zijderlaan 11,8
i > e ‘ 2 Ingrid Westenbrink 11,9
oy T T s : : 80m(2): 3 Suzan de Vos 12,4
_ gy 600m: 2 Suzan de Vos 2.08,0
s s '%* A . 3 Jolanda Zijderlaan 2.08,3
L L T y . 4 Ingrid Westenbrink 2.37,5
: wo bl ¥ Hoog: 2 Ingrid Westenbrink 1.30
ke - 4 Jolanda Zijderlaan 1.25
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NIEUWS UIT LEKKERKERK

Hemelvaartsdagloop - 8 mei 1997 - Lekkerkerk
Aan deze loop over 8600 meter, georganiseerd door Start, doen altijd veel
Avantrianen mee.

De uitslag: 13 Nico van den Heuvel 31.13
3 Johan Verwoerd 28.41 17 Mart Spruit 31.51
6 Arie Visser 29.02 18 Jos Koeleman 31.52
8 Jan Zijderlaan 29.10 46 Marleen Zijderlaan 35.51
9 Gerrit Visser 29.54 51 Peter Biesheuvel 36.49

10 Erik van den Berg 29.59 70 Mary Teeuwen 39.19

De Boer Beton Competitic 1996

Avantri heeft zijn Super Prestige, Start heeft beton!

Deze competitie gaat over een totaal van (maximaal) 14 wedstrijden, waaronder
bijvoorbeeld de Oliebollenloop, een 3000m op de Stormbaan maar ook de
Rotterdam Marathon. De beste 6 resultaten bepalen dan het klassement. In de
eindstand van deze competitie zijn veel dubbellopers (dat zijn atleten die zowel
van Start als Avantri lid zijn) te vinden.

Bij de senioren wordt de ranglijst aangevoerd door Arie Visser, die op zijn
bekende wijze kwaliteit (de meeste punten) aan kwantiteit (12 van de 14
wedstrijden gelopen) paart. Op een lijst van 60 senioren vinden we Erik van
den Berg op cen 7e en Robert Hofman op een 23¢ plaats.

De ranglijst van 39 veteranen wordt aangevoerd door Nico van den Heuvel,
die iets zuiniger heeft gelopen dan Arie (7 wedstrijden) en bijna net zo goed.

FRANS EVENAART NEDERLANDS RECORD

Drie jaar geleden verbeterde Frans van der Ham als kersverse veteraan het
nationale record polsstokhoogspringen. Tijdens zijn actie ’Sponsoring naar
prestatie’ kwam hij tot 4.35m. In 1995 verbeterde hij zich zelfs tot 4.40m.

Soms geplaagd door blessures wilde het vorig jaar niet helemaal lukken. Op
wedstrijden waar het er op aan kwam, zoals de EK Veteranen in Malmd, ging
met name het polshoog niet echt naar wens. Maar ....

Zaterdag 3 mei evenaarde Frans bij de wedstrijd om de Ter Speckebokaal in
Lisse zijn eigen record. In een veld waar alle toppers aanwezig waren, behaalde
hij een uitstekende Se plaats met 4.40m. Een opmerkelijke prestatie gezien zijn
beperkte trainingsarbeid.

Ook als bondstrainer was er succes te melden. Twee van zijn pupillen (geen
Avantrianen overigens) scherpten het Nederlands record bij de meisjes en de
dames aan tot 3.50 en 3.90m. Prestaties die toegang geven tot de EK!

Binnenkort:

vrijdag 30 met  Schoolatletiek

zaterdag 31 mei  Oud papier

donderdag 5 juni  Bestuursvergadering
vrijdag 6 juni  Schoolatletiek

zaterdag 7 juni  Pupillencompetitie (Gouda)
zaterdag 7juni  Zilverkamp

zaterdag 7juni  NK Veteranen (Emmen)
zondag 8juni  NK Veteranen (Emmen)
zaterdag 14 juni  Kind/ouderdag
woensdag 18 juni  Instuifwedstrijd
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U zoekt een bank die all-round is.

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

Op onze kantoren vertellen wij
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- EPA Knofloook 2871 SCHOONHOVEN

Biological Health & Care Products B.V. - Selenium Plus Telefoon (0182) 384954




SNELLE JONGENS

Marathon jongens!

Uiteraard!

Rotterdam?

Rotterdam vandaag de dag nog! Nee bewaar
ons zeg. Poe.

Zijn we wel ooit eens begonnen hé¢ Theodoor.
Herinner jij je die legendarische weddenschap
nog na afloop van onze eerste shareholders-
meeting bij de company.

Tsja, daar wist men ons na het nuttigen
van een licht alcoholische versnappering
wijs te maken dat je er pas bij hoorde
als je een marathon had gelopen.

Nou wij ons over laten halen om in Rotterdam te
starten.

Bleek al binnen veertien dagen plaats te
vinden. Onze kater was nog maar nauwe-
1ijks over ten tijde van het startschot.
Wel uit gelopen toen of hadden jullie al een
beetje atletische achtergrond?

Atletisch! Wij! Hahaha.

Maar wel uitgelopen ja, hé Jan-Willem.
Ja, we kwamen meer dood dan levend over de
finish, "but we did it’.

En niet gelijk genezen begrijp ik.

Genezen, nee hoor. Sterker, we zijn er aan
verslaafd geraakt, he Theodoor.

New York, Boston, London, Paris, Berlin,
Reykjavik, ‘you name it, we’ve been
there’.

Hm. En waar zijn jullie nu bijvoorbeeld voor
bezig?

Nou, we gaan eind mei naar Praag.

Lijken we misschien wat vroeg voor in de weer,
maar ik hou hem wat gezelschap. Hij wil
namelijk tussendoor nog even in London starten.
Ja, zijn we samen al eens geweest hoor.
Ben ik toen echter door domme pech bui-
ten de tijd gefinished. Moet ik even
rechtzetten zeg.

Als ik eens vragen mag, wat voor tijden lopen
jullie nou zo’n beetje?

Nou, ik liep mijn beste tijd, effe niet
liegen hoor, eh...

In Parijs toen toch!

Ja beste kerel, je hebt gelijk. Dat was
toen net binnen de vierzevenenveertig.
Werd toen wel naar vierachtenveertig af-
gerond. Ben trouwens meestal wel sneller
als jij he.

Behalve dan in London he.

Ga ik rechtzetten hoor.

Oké. Maar om op meneer zijn vraag terug te
komen, ik kom meestal zo rond de vier-
vijfenvijftig binnen.

Jaja. Zeg trouwens maar Ad hoor.

Nou Ad, ik zorg in ieder geval altijd dat ik wat
marge heb ten aanzien van de gestelde limiet.
Indien die op vijf uur ligt hoor. Kijk, ligt ie op
zes uur, komt een enkele keer wel eens voor, ben
ik natuurlijk niet zo kinderachtig dat ik een uur
ga lopen rekken.

Toch kom je dan meestal wel boven de
vijf uit he.

Ik loop wel iets relaxter dan ja. Maar als ik een
wedervraag mag stellen, waar ga jij lopen.
Noordseschut!

Of all places...Noordskeskut?
Noordseschut, Drente, Holland!

Hm, en welke tijd denk je daar dan te
gaan lopen?

Als ik weer zo lekker ga als de laatste keer zit er
wel weer een lage tweeveertig in.

Zo, das toch mooi ruim een uurtje snel-
ler als wij, Jan-Willem.

Volgens mij zei meneer twééveertig - hoor,
Theodoor.

Klopt ja, en als jullie me nu verder veront-
schuldigen, ik ben warm gedraaid dus ga ik nu
even over op een rustig duurlooptempo. See

you!..of zoiets.
222727727

Groetjes, A van Triaan

(Sorry, jullie vinden het toch niet erg dat ik
voor deze gelegenheid mijn tijden een tikje naar
beneden afgerond heb, heé? Trouwens, wie weet
loop ik ooit nog wel eens een ’lage twee-
veertig’.)

CLUBRECORDS 1997

Het baanseizoen is nog maar net begonnen en de
nieuwe clubrecords stromen al weer binnen.

Op weg naar de NK veteranen pakt Piet van
Wijngaarden de clubrecords van Henk de Leeuw
den Bouter. Vana gaat gewoon verder waar ze
vorig seizoen gestopt is. Frans evenaart zijn 2
jaar oude polshoogrecord. De competitiewed-
strijd in Hilversum leverde 5 nieuwe records op.

M5 200 Piet van Nijngaarden 26,12 CGorinchem  11.04.97
M5 400 Piet van Wi jngaarden 5,20 CGorinchem 11,0497
) kogel ~ Vana Hol 1.3 Zoetermeer  19.04.97
W kogel  Vama ol 1126 Spijkenisse 26.04.97
W0 polsh  Frans van der Ham .40 (=) Lisse 03.05.97
M5 400 Piet van Wi jngaarden 5,3 Hilversun 11,0597
V40 1500n  Tineke Voetberg 6.51,4 Hilversum 110597
Vsen 100 Maaike Waterreus 16,3 Hilversun ~ 11.05.97
Ysen  HSS Maaike Waterreus 1.1 Hilversin 11,0597
W ver Els Meerhof 428 Hilversim 11,0597
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JET LAG ‘K‘N AU

Els Stolk

INLEIDING
Een "jet lag" wordt veroorzaakt door het overschrijden van een of meer tijdzones. Als er oostwaarts gevlogen

wordt, wordt de dag korter: de tijd op het horloge moet vooruit gedraaid worden om gelijk te lopen met de
plaatselijke tijd. Bij westwaarts reizen, wordt de dag langer en zal de tijd op het horloge teruggedraaid
moeten worden om gelijk te lopen met de plaatselijke tijd. Bij het reizen per vliegtijd worden de tijdzones zo
snel overschreden, dat de inwendige biologische tijdklok zich niet zo snel kan aanpassen. Bij westwaarts
reizen verloopt de aanpassing aan de lokale tijd sneller dan bij oostwaarts reizen. Ook persoonlijkheidsfacto-
ren spelen een rol. Zo zullen "avondmensen" en extroverte mensen zich in het algemeen sneller aan de

nieuwe omstandigheden aanpassen.

JET LAG

Bij overschrijding van meer dan 3 tijdzones kunnen "Jet lag verschijnselen", zoals:

- vermoeidleid

- verstoring van het slaap/waak ritme, waardoor slaperigheid of juist slapeloosheid kan optreden.
- hoofdpijn

- verstoring van het eetpatroon, waardoor op ongebruikelijke tijden een "hongergevoel” kan optreden.

- maag/darm stoornissen, waardoor misselijkheid, onregelmatige aandrang, obstipatie of juist diarree kan
optreden.

- neerslachtigheid of juist prikkelbaarheid

- vermindering van het lichamelijk prestatievermogen

- toename van de spierspanning.

Het is niet altijd zo dat deze klachten altijd door de verstoring van de biologische tijdklok worden

veroorzaakt, want de klachten kunnen (gedeeltelijk) ook veroorzaakt worden door een bijvoorbeeld een

infectie-ziekte of door heimwee. Het is ook niet altijd zo dat deze klachten bij iedereen optreden of dat de

snelheid van aanpassing aan het tijdsverschil bij iedereen hetzelfde is. Als algemene regel geldt dat het

lichaam per uur tijdsverschil een dag nodig heeft om zich aan te passen. Van sporters, wordt vaak verwacht

dat ze direct na aankomst mentaal en lichamelijk fit zijn.

BIOLOGISCHE KLOKTRUC
Om deze aanpassing aan de nieuwe tijd zo snel mogelijk te laten verlopen is een methode ontwikkeld,

waarbij voorschriften worden gegeven voor zowel voor, tijdens als na de vlucht. Belangrijk is dat de sporter
zich de laatste week thuis al enige uren aanpast aan de tijd op de plaats van bestemming. Dat betekent dat de
sporter bij reizen naar het westen dus laat naar bed en laat op moet staan, terwijl bij het reizen naar het
oosten de sporter juist vroeg naar bed en vroeg op moet staan. Daarbij is het ook van belang om thuis alvast
te trainen op het tijdstip van de wedstrijd.

De bestrijding van "jet-lag" met licht en verduistering.

Licht is belangrijk bij het aanpassen van het slaappatroon. Het is dus belangrijk dat het in het vliegtuig:

- donker gemaakt wordt op het tijdstip dat het op de plaats van bestemming nacht is. Dat kan door de
rolgordijnen voor de raampjes naar beneden te trekken of de ogen met een maskertje af te dekken. Ook
het gebruik van een (in-)slaapmiddel, zoals Lendormin, kan nuttig zijn.

- licht is op het tijdstip dat het op de plaats van bestemming dag is, bijvoorbeeld door het leeslampje aan te
doen.

Na aankomst op de plaats van bestemming moet onmiddellijk de plaatselijke dagindeling aan gehouden

worden. Bij aankomst overdag is het aan te bevelen om direct een wandeling in het daglicht te maken. Bij

aankomst ’s nachts is aan te bevelen om zo snel mogelijk te gaan slapen en op te staan op de gewone

(plaatselijke) tijd. Het is niet verstandig om de eerste week middagdutjes te doen.

De bestrijding van jet-lag met voeding
Door een verstandige keuze van voedingsmiddelen is het mogelijk om goed te slapen en op de juiste wijze
over voldoende energie te beschikken. Onderzoek heeft aangetoond dat een maaltijd die hoofdzakelijk bestaat
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uit eiwitrijke voedingsmiddelen zoals vis, gevogelte, eieren, viees, melkprodukten en peulvruchten minstens 5
uur lang volop energie levert. Een maaltijd die vooral bestaat uit koolhydraatrijke voedingsmiddelen, zoals
aardappelen, macaroni, spaghetti en andere meelprodukten, sla, fruit en pudding, levert hooguit 1 uur energie
en stimuleert vervolgens de slaap. In zijn algemeenheid kan gesteld worden dat voor de luchtreiziger een
eiwitrijk ontbijt, een eiwitrijke lunch en een koolhydraatrijke avondmaaltijd zijn aan te bevelen en al enkele
dagen voor vertrek te beginnen de samenstelling van de maaltijd hierop aan te passen.

Tijdens de vlucht moet het tijdstip van de verschillende maaltijden zoveel mogelijk aangepast worden aan de
lokale tijd van het land van aankomst. Belangrijk is ook om zelf een handvoorraad eten en drinken bij de
hand hebt in het vliegtuig, om niet volledig afhankelijk te zijn van de maaltijden die je aangeboden worden.

De bestrijding van "jet-lag' met koffie en thee
Zowel in koffie als thee zitten stoffen die de biologische klokken kunnen beinvloeden. Afhankelijk van het

aantal tijdzones die overschreden worden, moet gedurende 1 tot 3 dagen geen koffie, thee, cola en chocolade
gebruikt worden.

De bestrijding van "jet-lag" op andere manieren

Het kan tijdens de reis en de eerste dagen na aankomst zinvol zijn om een kortwerkend (in-)slaapmiddel (b.v.
Lendormin) te gebruiken om te kunnen slapen als het op de plaats van bestemming nacht is. Ook het gebruik
van aminozuren wordt wel aanbevolen om sneller aan het nieuwe dag- nacht-ritme te wennen. Een
wetenschappelijke basis hiervoor ontbreekt (vooralsnog).

Algemene tips voor luchtreizigers: voor vertrek:
1. probeer niet te gaan vliegen wanneer je verkouden bent of last hebt van je oren. Is dat toch het geval,

zorg dan een neusspray (b.v. Nasivin of Otrivin) bij de hand te hebben in het vliegtuig;
2. laat niet alles op het laatste moment aankomen. Vermijd spanningen en ga op tijd van huis;
draag gemakkelijk zittende kleding en schoenen;
4. neem de volgende zaken mee in je handbagage:
- enig eten en drinken
- slaapmasker;
- pantoffels;
- reiswekker;
- tandenborstel en tandpasta;
- de "pil"
- scheerapparaat;
- kauwgum;
- cacaoboter (tegen uitdroging van de lippen);
5. probeer een plaats te reserveren waar je zover mogelijk verwijderd bent van het gangpad, toilet en pantry,
waarvan de geluiden je uit de slaap kunnen houden;

(%

Algemene tips voor luchtreizigers: voor onderweg:
1. drink veel; de atmosfeer in het vliegtuig is erg droog. Realiseer je echter wel dat alcoholische dranken de

neiging tot uitdrogen zullen vergroten en dat koolzuurhoudende dranken in het maag-darm kanaal zullen
uitzetten (boeren!);
2. wanneer er veel plaatsen onbezet zijn, leg dan vlug beslag op een lege rij, zodat je tijdens de inactieve

fase kunt liggen;
3. maak gebruik van een hoofdkussen en deken. Je voelt je dan prettig indien tijdens de slaap de lichaams-

temperatuur daalt;
4. maak je kleding los voor een betere circulatie; doe je schoenen uit;
5. door de droge lucht hebben contactlenzen-dragers kan op irritatie van de ogen. Het is dus verstandig om

deze lenzen uit te doen (en eventueel een bril op te zetten).

Conclusie
Het is mogelijk om je als atleet goed voor te bereiden op het overschrijden van tijdzones om zo min

mogelijk last te hebben van "Jet lag" verschijnselen die daardoor zouden kunnen optreden. Dit kan onder
andere door in de thuissitatie en het vliegtuig het dag-/nachtritme en de eetgewoonten al (gedeeltelijk) aan de

tijd op de plaats van bestemming aan te passen.
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Het is al weer jaren geleden dat de clubrecords
op de weg in het AM hebben gestaan. Piet Stam
is weer eens in z'n papieren gedoken op zoek
naar aanvullingen en verbeteringen. De onder-
staande lijst is het resultaat:

JA

Msen

Vsen

Mvet

26.

15km

15km

10 E.M.

20km

25km

30km

1 uur

% marathon

Marathon

4x15000m

15 km

10 E.M.

20 km

Marathon

4x15 km. 40+

Ekiden 40+

Uurloop 40+
45+
50+

15 km 40+
45+
50+
55+

10 E.M. 40+
45+
50+

20 km 40+
45+
50+

% Mar. 40+
45+
50+
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Jos Schinkel

Jan Korevaar
Jan Korevaar
Cees van der Heul
Cees van der Heul
Cees van der Heul
Jan Korevaar
Jan Korevaar
Jan Korevaar

Jo-an Mudde 52
Arie Visser 51
Nico vd Heuvel 53
Jielis Visser 54

.38
ELY
.45
.33

Brenda Sleeuwenhoek

Wilma Korevaar
Nelleke Halling
Odette de Graaf

Jan Zijderlaan
Wim Stok

Nico Terlouw

Nico STeeuwenhoek

Tom Hersbach
Theo Engel
Nico Terlouw
Jos Koeleman
Ger Rodenburg
Leen Ceelen

Mart Spruit
Jan Z1ijderTlaan
Tom Hersbach

Kees van der Heul
Bauke de Jong
Tom Hersbach

Ad Ermstrang

Mart
Piet
Piet

Spruit
Wuijster
Stam

van der Heul
Stam
Stam

Kees
Piet
Piet

Mart
Nico
Piet

Spruit
Sleeuwenhoek
Stam

CLUBRECORDS
OP DE WEG

54.55

46.15

49.5]
1:01.34
1:18.20
1:36.50
18.455m
1:05.46
2:18.53

3:32.52

52.11
1:07.10
:38.30
4:03.04

—

3:48.01

2:44.19

17265m
16235m
15138m

49.46
56.20
59.29
1:00.36

Schoonhoven

Breda
Boskoop
Dwingelo
Eersel

Schoonhoven

New Castle (Eng)

Eindhoven

Utrecht

Naaldwi jk
Gorinchem
Schoonhoven
Rotterdam

Utrecht

Vught

Schoohhoven
Schoonhoven
Schoonhoven

Vlaardingen
Papendrecht
Schoonhoven
Cothen

Boskoop
Alblasserdam
Rotterdam

Nieuwegein
Schoonhoven
Schoonhoven

Oud-Beijerland
Linschoten
Werkendam

01.

05.
03.
16.
05.
20.

04.

11

03.

21

02.

10.

.06.
07.

.04.

10.

.82

.94
.91
.79
.82

.90
.92
.92

88



30 km 40+
Marathon 40+

45+

50+

Vvet 15km 35+
45+

10 E.M. 35+
Marathon 35+

Nico Terlouw

Peer van Dijk
Piet Wuijster
Piet Stam

Bea Weijers
Tiny Driesse
Bea Weijers
Bea Weijers

2:02.44 Zaandam 05.03
2:42.15 MaassTuis 27.03
3:05.56 Amsterdam 03.11.
3:10.51 Etten-Leur 25.10.
1:00.56 Papendrecht 11.05
1:15.52 Schoonhoven 30.08.
1:03.35 Dorst 20.04
3:19.15 Naaldwi jk 19.03.

WEDSTRIJDKALENDER
MEI ‘97

za 31 AAV’36 Alphen a/d Rijn
za 31 AvV’47 Boskoop

za 31 Stg APM Hengelo
JUNI ’97

wo 04 Sp. Reeuwijk Reeuw1i jk

wo 04 Hellas Utrecht

za 07 De Sperwers Emmen

zo 08 De Sperwers Emmen

zo 08 Stg. Mar. Enschede

za 14 Leiden atl. Leiden

za 07 av Gouda Gouda

vr 13 Vitesse Utrecht

vr 13 AAC Amsterdam
za 14 ,, ’

zo 15 L) 99

za 14 Avantri Schoonhoven
za 14 AvV’47 Boskoop

za 14 AV’34 Apeldoorn
zo 15 Achilles Top Kerkrade

wo 18 Avantri Schoonhoven
vr 20 Atverni Nieuwegein
za 21 AvV’47 Boskoop

zo 22 Spirit Lelystad

di 24 Hermes Utrecht

wo 25 AV Suomi Santpoort
vr 27 OTlympus’70 Naaldwi jk
za 28 Avantri Schoonhoven
JULT '97

vr 04 av NOP Emmeloord
za 05 ,, -

zo 06 ,, ’

za 05 Avantri Schoonhoven
zo 06 Avantri Schoonhoven

CD-competitie

ITC Florarun 10 km
Adriaan Paulen Memorial

Werpdriekamp sen + jun AB + G-groep
Zomeravondcup

NK baan veteranen

NK baan veteranen

Marathon Twente

Gouden Spike

Pupillen competitie Midden-Holland
Avondwedstri jd

NK baan junioren AB

9

Kind/ouderdag

CD-competitie blokmeerkamp

10 EM

NK Berglopen

Instuif senioren + junioren ABCD
Instuifwedstrijd

kogelslingeren vet + sen + jun ABC
Seniorencompetitie

Domstad trofee

Heidemij bokaal

Oranjeloop

Pupillen competitie Midden-Holland

NK baan senioren

2

héerkampen
Meerkampen
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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 & IJssel U.A.

Raadhuisplein 2 - Postbus 2600 - 2940 AC Lekkerkerk
Telefoon 0180-661644 - Fax 0180-664343
Nachtegaalstraat 6A - Postbus 400 - 2920 AK Krimpen a/d IJssel
Telefocon 0180-517700 - Fax 0180-517703

PENSIOENEN - HYPOTHEKEN - FINANCIERINGEN - SPAREN - VERZEKERINGEN




