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Op de omslag
Pieter vd Dool en Maurits
de Bruin worden tijdens
de jaarvergadering in het
zonnetje gezet door onze
voorzitter.

Foto’s: Pieter vd Dool

Dick Veer

Haiku

Langzaam verrijst
uit zijn winterslaap
de werper vanh speer

en discus.

De redactie
Pieter vd Dool tel.2250
Gerrit de Jong tel. 4429

Hans Messie tel.6031
Piet Stam tel. 3412
Ad Verhoeff tel. 4947
Bas Zwijnenburg tel.2550
Jan Meerhof tel.4515

Redactie-adres:
Landsteinerhof 6

2871 KV Schoonhoven.
Oplage Avantri Magazine:
450 exemplaren.
Verschijningsfreqguentie:

10 maal per jaar.

Kopy

Het volgende clubblad zal
op 6 mei verschijnen.
Kopy kunt u tot uiteriijk

24 april inleveren.

VAN DE REDACTIE

Dit nummer staat enerzijds in het teken van de
stilte voor de storm, of anders gezegd:
HET BAANSEIZOEN BARST WEER LOS!

Anderzijds blikken wij nog even terug op de
crosses en de indoorwedstrijden van de afgelopen
winter,

Alle foto’s 1in dit nummer zijn gemaakt door
Pieter vd Dool. Bij hem kun je de rest bekijken
en eventueel nabestellen.

Jan Meerhof

In dit nummer

Van de voorzitter
- Wat 1s het verschil tussen man en vrouw?
Eén seconde in bijna 23 jaar.

Actieve Avantrianen, opgelet...
- Wie dit leest is ...

Indoor Avantri
- Die Paul 7s niet op z’n achterhoofd gevallen, of
wel soms?

Terug in de tijd
- Zullen we toch maar een brug bouwen?

Woensdagavond - Coopertest
- Ik heb een pr van 12 minuten, knap ha?

KT1immen en dalen in het mulle zand
- Zwaar? Bekijk de foto’s maar.

Uitslagen
- Hard, hoog en ver.

Blessurebulletin

- Deze keer de gevolgen van "verstappen”. De volgende

keer de gevolgen van "stappen”?
En nog veel meer.
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HET BESTUUR
VAN AVANTRI

Voorzitter

G. de Jong
Koestraat 132a

2871 DT Schoonhoven
Tel. 01823-4429

Penningmeester
Mevr. E. Schep
Beneluxlaan 8.

2871 HG Schoonhoven
Tel. 01823-2700

Sekretaris

Mevr. L. Steeman
Koestraat 18

2871 DR Schoonhoven
Tel. 01823-4628

Algemeen

A. den Boer
Voltastraat 60

2871 ZP Schoonhoven
Tel. 01823-6257

Algemeen

Mevr. E. Meerhof
Landsteinerhof 6
2871 KV Schoonhoven
Tel. 01823-4515

Algemeen

F. de Vos

Lange Weistraat 55
2871 BL Schoonhoven
Tel. 01823-4803

Wedstrijdsekretaris
P. vd Dool

Oude Singel 18

2871 SE Schoonhoven
Tel. 01823-2250

Trainingscodrdinator
Mevr. C. Zwijnenburg
Oude Haven 12

2871 DJ Schoonhoven
Tel. 01823-2550

Baan/materiaalkommissaris
D. vd Heul

Montignylaan 10

2871 AH Schoonhoven

Tel. 01823-4603

KOMMISSIE JEUGDZAKEN

Voorzitter

F. vd Grijn
Doelenplein 18

2871 CV Schoonhoven
Tel. 01823-6539

Algemeen

Mevr. A. vd Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 01823-5663

Algemeen

Mevr. E. vd Vlist
Ampérelaan 29

2871 ZA Schoonhoven
Tel. 01823-4023

Algemeen

B. Versluis

Oude Singel 58

2871 SE Schoonhoven
Tel. 01823-5814

Algemeen

F paay

Ko;%q‘ + 24

2871 u.’?aﬁnnhoven
Tel. 01825 J

Namens het bestuur
Mevr. L. Steeman
Koestraat 18

2871 DR Schoonhoven
Tel. 01823-4628

WEDSTRIJDSEKRETARIATEN

Pupillen + Jun.CD
Mevr. M. W-_ . "eus
van ’* 10“ ~ats 15
‘ \IFG wchoonhoven
T V. 01823-4760
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Jun.AB + Sen. + Vet.

P. vd Dool

Oude Singel 18

2871 SE Schoonhoven
Tel. 01823-2250

ALGEMEEN

Ledenadministratie
Mevr. E. Meerhof
Landsteinerhof 6
2871 KV Schoonhoven
Tel. 01823-4515

Financién AVANTRI
Bankrekening 81.69.03.247
Bondsspaarbank

Giro vd bank 138910

Giro AVANTRI 3520006

Public relations sen+vet
P.Stam

Galvanistraat 64

2871 XD Schoonhoven

Tel. 01823-3412

Bespreken kantine
Mevr. M. Sterrenburg
Voltastraat 13

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 01823-5134

Lotto / toto

Chr. vd Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 01823-5663



VAN DE VOORZITTER

De jaarvergadering is weer voorbij. Het bestuur bleef ongewijzigd met een eventuele
invulling van een vakature door een jongere atleet in de loop van het jaar. De
kontributie werd aangepast en de begroting goedgekeurd. Het bestuur, met onder-
steuning van haar werkgroepen, kan er weer tegen aan.

Belangstelling voor de jaarvergadering was er nauwelijks van de zijde van de aktieve
baan-, weg- of zaalsporter. Pieter v.d.Dool kreeg de Kees Tuinenburg prijs uit-
gereikt voor zijn verdiensten op allerlei gebied in onze vereniging en dat gedurende
tientallen Jjaren. Brenda Sleeuwenhoek, die de laatste tijd aktief 1is in Japan en
China werd in de bloemetjes gezet voor haar 3¢ plaats bij de laatste Nederlandse
Indoorkampioenschappen op de 3000 meter Dames. Brenda bracht pas geleden in Alphen
aan de Rijn het eerste clubrekord op de 15km op haar naam in 56.15. Het eerste club-
rekord bij de heren werd gevestigd op 12.05.68 te Vught 1in 56.16 door onder-
getekende. Tijden komen en tijden gaan. We namen afscheid van Henk Schep als
redakteur van het Avantri Magazine en ook Marion Waterreus stopte met haar
aktiviteiten als wedstrijdsekretaresse. Een vervanger(ster) is er nog niet gevonden.
Maurits de Bruin kreeg de jeugdprestatieprijs voor zijn aktieve aandeel bij
aktiviteiten van de club en zijn enthousiaste deelname aan wedstrijden. Dan waren er
nog de atletes en atleten die op hoog niveau hadden gepresteerd en hierdoor in het
bezit kwamen van het Gouden Meerkamp- of Loopdiploma.

Dit seizoen 1is er weer veel te doen op en om de Stormbaan aan de Nieuwe Singel
Voorbereidingen zijn er reeds getroffen. Zo werden de struiken bij de kantine
gekortwiekt, soms zelfs tot op de grond. Een nieuwe toplaag werd weer aangebracht.
De springkussens zullen door onze Jongens op hun plaats worden gebracht in
samenwerking met de akkomodatiecommissie. De coopertest zal er weer wekelijks komen
op de woensdagavond en dan nog een aantal wedstrijden voor hardlopers, baanatleten,
senioren, Jjunioren, pupillen, veteranen, snelwandelaars en ultralopers. Met behulp
van onze aktieve juryleden , die op 11 april nog eens op de hoogte worden gebracht
van de nieuwste wijzigingen door Bas Zwijnenburg zullen deze wedstrijden weer punk-
tueel volgens het boekje worden verwerkt, waarbij de aandacht voor de individuele
atleet niet zal worden vergeten.

Veel succes en sportief plezier in het komende jaar.

Gerrit de Jong

ACTIEVE AVANTRIANEN, OPGELET..

dJurycursus

Onze ¢lub telt gelukkig een groot aantal
enthousiaste juryleden. Voor deze groep
organiseren Bas Zwijnenburg en Chris vd
Horst op donderdag 11 april een
opfriscursus. De wijzigingen 1in de ver-

schillende wedstrijdreglementen zullen
hier centraal staan.

Natuurlijk zijn ook anderen (trainers en
begeleiders, ouders en atleten) van
harte welkom. De cursus vindt vanaf
20.00u plaats 1in de kantine van de
Stormbaan. Voor koffie wordt gezorgd!

Vacatures

Wij hebben helaas enige vacatures in het
bestuur, de jeugdcommissie en op het
wedstrijdsecretariaat. Telkens blijkt,
dat te weinig mensen teveel moeten doen!

Nu het drukke baan seizoen is begonnen,
dreigt Pieter vd Dool om te komen in het
werk. Als niemand een deel van dit werk
wil overnemen, kunnen de pupillen- en
juniorenwedstrijden danig in het gedrang
komen. Al diegenen, die te hulp willen
schieten, kunnen bij Pieter of Marion te
horen krijgen wat het wedstrijd-
secretariaat inhoudt. Voor de andere
vacatures kan men terecht bij Gerrit de
Jong of Frans vd Grijn.

Jamn Meerhotf
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KORT VERSLAG VAN DE JAARVERGADERING 1991

Op 9 maart zijn 18 Tleden en 9 bestuurs-
leden verenigd in de Avantri-kantine. Na
een uitgebreide inleiding van onze voor-
zitter Gerrit de Jong wordt de Kees
Tuinenburgbeker uitgereikt aan Pieter
van den Dool. Tevens worden er 15 gouden
diploma’s en een aantal recorddiploma’s
uitgereikt.

Dit jaar wordt voor het eerst een wis-
seltrofee voor de jeugd uitgereikt aan
Maurits de Bruin. Brenda Sleeuwenhoek
wordt nog eens extra in het zonnetje
gezet voor haar 3¢ plaats op de 3000m
bij de NK indoor.

De jaarverslagen worden allemaal goed-
gekeurd en ook de kas is in orde
bevonden door de kascommissie.

De aanwezige leden gaan accoord met de
contributieverhoging van 50 cent voor
Jeugdleden en trimleden en 1 gulden voor
sehjoren. Er zijn helaas geen nieuwe

nog steeds 2 vacatures zijn. Gelukkig
stellen de zittende bestuursleden zich
weer beschikbaar.

In de rondvraag komen enkele vragen naar
voren, zoals:

Hoe staat het met de indooraccomodatie?
Kan er een meerkamp-trainer voor de
dames aangetrokken worden?

Wie gaat het wedstrijdsecretariaat voor
de pupillen en CD-junioren overnemen?
Kan er meer aandacht besteed worden aan
het aantrekken van jeugdleden?

Is er een mogelijkheid om ook jeugdleden
deel te laten nemen aan wedstrijden voor
senhioren?

Om 21.30u wordt de jaarvergadering in-
formeel voortgezet met een hapje en een
drankje, terwijl de video van de viering
van het 25 jarig jubileum te zien is.

Lia Steeman,

kandidaten voor het bestuur, zodat er secretaris.
WEDSTRIJDKALENDER
APRIL ’91
wo 03 HELLAS Wegwedstrijd 15km
za 06 AVANTRI Parkloop alle cat.
zo 07 PAC Baanwedstrijd junioren + senioren
za 13 Maassluis Wegwedstrijd Marathon
13 AVR Baanwedstrijd Junioren CD
13 AAV’ 36 Baanwedstrijd junioren CD
zo 14 AVR Baanwedstrijd senioren + junioren AB
za 20 AVANTRI Baanwedstrijd pupillen + junioren CD
zo 21 AVANTRI Baanwedstrijd senioren + junioren AB
21 Rotterdam Wegwedstrijd Marathon
vr 26 ENERGIE Baanwedstrijd Loop-competitie
za 27 AV’ 47 Baanwedstrijd pupillen competitie
27 ? Baanwedstrijd Jjunioren CD competitie
zo 28 AVR Baanwedstrijd junioren AB competitie
di 30 avFORTUNA Wegwedstrijd Havenloop
MEI ’91
za 04 SPARTA Baanwedstrijd pupillen meerkamp
04 De Spartaan Baanwedstrijd Ter Specke bokaal
04 ENERGIE Wegwedstrijd 15km.
zo 05 Ciko’66 Baanwedstrijd veteranen competitie
05 avGOUDA Baanwedstrijd Jjunioren CD
wo 08 METRO Baan-instuif senioren + junioren AB
do 09 AVR Baanwedstrijd junioren AB
09 AAV’ 36 Open afd.kamp. senioren + junioren AB
za 11 Papendrecht Wegwedstrijd 15km heren + 10km dames
zo 12 ? Baanwedstrijd Senioren competitie

Avantri Magazine
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INDOOR AVANTRI IN DE MEENT -

Er valt altijd wel jets te zien bij de
traditionele indoorwedstrijd van Avantri
in de Meent. Zo is er bijvoorbeeld de
mini die de 35m begint in baan é&én en de
finish bereikt in baan vier. En dan heb
Je nog twee pupillen, die letterlijk de
strijd aangaan en vechtend de eindstreep
passeren. Tenslotte zijn daar ook nog de
juryleden te bekijken die zich, vermomd
als ouders, op de tribune verschuilen.
De wedstrijdleider (Corrie Zwijnenburg)
ontmaskert ze echter feilloos en zorgt
voor een snelle tewerkstelling.

Ook minder prettige zaken zijn er waar
te nemen. Paul Hermsen, goed op dreef
bij het hoogspringen, maakt een stevige
smak en moet een hoofdwond laten hech-
ten. Het kogelstoten lukt hem nog wel
maar de 600m laat hij wijselijk Topen.
s’ Middags valt er enig ongenoegen waar
te nemen bij de wat oudere atleten. Er
zijn geen medailles te verdienen! "Wat
dan nog?"” denkt u misschien, maar bedenk
wel: om sportprestaties te leveren, moet
je Jjong van hart blijven en daar horen
medailles bij!

27.01.91

Nog wat statistiek tot slot:

pup. jun. sen.
1988 54 38 6
1989 54 59 7
1990 51 58 7
1991 31 45 8

8 zaalrecords zijn verbeterd en 3 keer
heeft er een evenaring pltaats gevonden.

Meisjes pup C: 35m ver bal 600m totaal
1. Joyce vd Bos 6.8 2,27 11,50 2.43.5 942
2. Birgit Stuurman 7.7 2,13 07,00 2.55.0 518
3. Patricia de Jong 8.0 1,67 05,00 3.13.8 387
4. Sabina Ponsioen 8.5 1,90 08,00 3.19.2 256

Meisjes pup B: 35m ver bal 600m * totaal
1. Marit v Balen 7.3 1,87 09,50 2.58.9 512
2. Leontien Niestadt 7.5 2,18 06,50 3.22.0 468

Meisjes pup A: 35m hoog kogel 600m totaal
1. Rosa Jager 6.0 0,95 05,12 2.17.5 1834
2. Natalie in ’t Veld 6.2 1,00 04,80 2.16.3 1801
3. Shalima v Harenberg 6.3 0,95 05,586 2.23.9 1731
4. 0lga Stetter 6.6 0,95 03,56 2.32.2 1382
5. Mariska Koeleman 6.9 0,95 05,00 2.44.5 1289
6. Marije Scherrenberg 6.5 0,80 02,82 2.35.3 1212

Jongens pup C: 35m ver bal 600m  totaal
1. Bastiaan Snoek 6.8 2,27 22,00 2.36.3 1040
2. Adil Elkasimi 6.9 2,563 16,50 2.32.5 1010
3. Vincent Stetter 7.1 2,35 22,50 2.46.9 752
4. Peter Peltenburg 7.3 2,08 12,50 2.47.9 645
5. Bob Jooren 7.6 1,99 10,00 3.00.4 453
6. Tjeerd Spruit 8.1 2,35 11,00 2.56.7 405

Jongens pup B: 35m hoog bal 600m totaal
1. Ewoud Stuurman 6.1 0,95 23,50 2.24.6 1472
2. Jeroen Voskuil 8.2 0,85 14,00 2.52.0 494
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Jongens pup A: 35m hoog kogel 600m totaal
1. Timo Hol 6.2 1,05 06,18 2.17.8 1911
2. Jeroen Looren de 6.4 1,10 04,57 2.11.3 1858
3. Sander Veer 6.6 1,05 06,45 2.18.9 1790
4. Alex Boerma 6.4 1,00 03,99 2.27.8 1558

Rick Hol 6.6 1,00 04,86 2.27.9 1558
6. Bart Kleinhout 6.5 0,90 04,35 2.27.0 1503
7. Arthur v Wamelen 6.5 0,80 04,05 2.27.1 1391
8. Paul Hermsen 6.2 1,10 05,65 gebl. 1228
9. Bartjan de Graaf 6.6 0,85 02,63 2.39.4 1165

10. Michael Buiting 7.2 0,90 03,10 2.38.8 1063

11. Rene Corveleyn 7.4 0,80 03,96 2.54.3 875

Meisjes D: 35m hoog kogel 600m totaal
1. Erika Zijderlaan 5.3 1,20 07,10 2.22.5 1809
2. Patricia Veer 6.0 1,10 06,04 2.32.0 1372
3. Cindy vd Bos 6.2 1,15 06,23 2.45,0 1271
4. Willeke v Buren 6.6 1,05 06,06 2.19.8 1231
5. Marieke den Hoed 6.5 1,10 04,54 2.21.9 1183
6. Monique Boerma 6.4 1,00 03,90 2.34.2 1005
7. Tessa de Bruyn 6.8 1,05 05,31 2.46.1 940

Meisjes C: 35m hoog kogel 600m totaal
1. Esther Buurman 5.6 1,35 06,99 1.54. 4% 1899
2. Maaike Waterreus 5.9 1,45x 07,85 2.13.6 1714
3. Yvette Wortelboer 5.9 1,30 08,38 2.08.4 1661
4. Nicolle Terlouw 6.4 1,25 07,14 2.12.6 1338
5. Namita Stok 6.0 1,05 05,02 2.24.4 1113

Meisjes B: 35m hoog kogel 600m totaal
1. Susanne vd Bosch 5.4 1,40 10,62% 2.18.0 1990
2. Angela vd Linde 5.5 1,35 08,98 2.16.9 1823
3. Monique Stigter 5.6 1,40 07,52 2.04.4 1811
4. Ellen de Ruiter 5.7 1,30 09,21 2.05.6 1758
5. Kim Reyers 6.0 1,30 08,02 2.28.0 1348
6. Rosan Lamers 6.0 1,15 07,27 2.24.3 1109




Meisjes A: hoog koge] 600m totaal
1. Cyntia den Boer 1,20 05,57 2.04,7% 1384
2. Natasja Schep 1,25 06,05 2.23. 1244

Jongens D: 35m hoog kogel 600m totaal
1. Jeroen vd Vl1ist 5.9 1,35 06,46 2.09.1 1696
2. Krispijn v IJsselmuide 5.7 1,15 08,09 2.11.3 1692
3. Erik Joose 5.8 1,25 05,82 2.10.86 1606
4. Merijn Star 6.2 1,156 06,22 2.17.4 1352
5. Jeroen Hidding 5.8 1,00 04,29 2.14.2 1285
6. Yuri Boot 6.1 1,15 04,58 2.18.2 1273
7. Valentijn de Groot 6.1 1,10 04,58 2.22.0 1206
8. Marco Looren de Jong 6.4 1,10 06,72 2.41.3 1100

Jongens C: 35m hoog kogel 600m totaal
1. Menno Goemans 5.3 1,45 07,75 1.57.7 1980
2. Jurrian v Walsum 5.5 1,45 08,12 1.57.4 1919
3. Jeroen Eikelenboom 5.4 1,30 06,78 2.03.8 1695
4, Jeroen Star 5.7 1,35 06,68 2.02.5 1614
5. Marcel Boerma 5.7 1,35 05,70 2.16.2 1422
6. Auke de Leeuw den Bouter 5.8 1,20 06,00 2.25.4 1215
7. Michel Renes 6.1 1,20 04,41 2.16.5 1055
8. Maurits de Bruin 6.7 1,00 06,68 2.20.2 823
9. Ardi Anker 6.6 1,00 05,50 2.14.1 302

10. Marco Buurman 6.5 0,95 06,04 2.51.8 569

Jongens B: 35m hoog kogel 600m totaal
1. Tim vd Veen 4.9 1,60 13,32% 1.50.4 2426
2. Stefan Hersbach 5.1 1,55 09,28 2.00.6 1891
3. Jeroen Waterreus 5.5 1,50 08,86 1.59.0 1659
4. Sander v IJsselmuide 5.5 1,40 08,14 2.07.4 1412

Jongens A: 35m hoog kogel 600m totaal
1. Bas vd Veen 4.9 1,60 11,27 1.37.2 2488
2. Roald Verhoeff 5.2 1,70 09,38 1.51.5 2109
3. Robert Hofman 5.3 1,45 06,38 1.43. 1689

Dames + Dames vet.: hoog kogel totaal

Kathy Guykens 0,90 06,11 1061
Simone Gubbels 1,15 06,41 598
Marion Waterreus (v) 1,00% 07,04% 398

Heren + Heren vet. hoog kogel 600m totaal
1. Henk de Leeuw den Bouter 1,55 09,48 1.52.2 1921
2. Louis vd Veen 1,356 06,51 1.49.9 1379

Dick Veer 1,80 10,57
Rob Zwijnenburg 1,65 10,43
Marc Martens 12,25

verbetering zaalrekord.
evenaring zaalrekord.

>
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EEN KLACHT?

ZOMAAR EEN IDEE?
EEN LOSSE OPMERKINGEN?

Elke 1¢ donderdag van de maand
om 19.30u zit het bestuur op u

te wachten.

Er is

alle

tijd om grieven te spuien, een

idee te ventileren of
hart eens te luchten.

Avantri Magazine
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FORBO VLOERBEDEKKINGEN
KUN JE HEEL
WAT MARATHONS LOPEN.

BELVOOR MEER INFORMATIE
FORBO-KROMMENIE:
075-291911 OF GA KIJKEN
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WONINGINRICHTER.
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VUOER INGEN
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Terug in de tijd.

Eén van de plaatsen waar iedere inwoner van Schoonhoven
min of meer regelmatig naar toe gaat, is "het veer". De
veerpont, de scheepvaart op de Lek, er 1is in zomer en
winter altijd wel wat te zien. De route van vele
inwoners op zaterdagavond loopt via de Lopikerstraat en
de Haven naar 't Veer. Dit was in het verleden al zo en
ook nu trekken nog veel mensen naar dit punt.

Maar op deze kaart Is De pont, die u hier ziet,
goed te zien, wat er na is een z.g. kabelpont. De
1959 allemaal veranderd kabels lagen op de bodem

is. Waar nu de inham van
de pont is, stond tot ’59
het oude veerhuis dat u
hier op de foto ziet. Het
veer was slechts bereik-
baar via de veerpoort.

Vooral met de feestdagen
stonden de auto’s tot aan
de haven te wachten om
over te varen. Dit waren
de file’s van Schoonhoven
in de vijftiger jaren. De
plaatselijke politie had
het er maar wat druk mee.
Er is zelfs een raadslid
in Schoonhoven geweest,
die vond dat er maar een
brug moest komen. Je moet
er toch niet aan denken
dat dit ooit gebeurt.

van de Lek en waren vast-
gemaakt aan de overkant.
De pont werd de Lek over
getrokken door een klein
motorbootje. Dit bootje
deed in de wintermaanden,
tijdens ijsgang, dienst
als oversteek voor voet-
gangers en fietsers.

Ad VerhoefFf

WOENSDAGAVOND — COOPERTEST

Elke woensdagavond beoefent Ad Verhoeff één van zijn
favoriete hobby’s. Hij zorgt er dan voor, dat een grote
groep lopers vele rondjes loopt op de atletiekbaan. Om
stipt 19.45u stuurt hij de Jlopers op weg en 12 minuten
(en veel zweetdruppels) Tlater blaast hij weer op z’n
fluitje ten teken dat Coopertest is afgelopen. 1In de
tussentijd krijgen de deelnemers elke ronde te horen,

Denk aan de
warming—up en
de cooling—down

hoe lang ze al / pas lopen.
Iedereen is welkom bij de Teeftijd ?? - 30 | 31 - 40 | 41 - 49 50 - ??
Coopertest. Je ziet er dan
ook junioren en veteranen, zeer M 1600m 1500m 1400m 1300m
mannhen en vrouwen, sporters slecht % 1500m 1400m 1200m 1100m
en niet-sporters, leden en M 1700m 1600m 1500m 1400m
niet-leden door elkaar Tlo- slecht v 1600m 1500m 1300m 1200m
pen. Allemaal dezelfde kant M 2100m 2000m 1800m 1700m
op, dat wel. redelijk Vv 1900m 1800m 1600m 1500m
Aan de hand van de gelopen M| 2500m 2400m 2200m 2100m
afstand kan je met de bij- goed Vl__2300m 2100m 2000m 1800m
gaande tabel je conditie zeer M 2900m 2800m 2600m 2500m
bepalen. Tijdens de woens- _goed V 2800m 2600m 2400m 2300m
dagavond is een 1ijst ver- uit- M 3300m 3200m 3100m 3000m
krijgbaar om je resultaten stekend V 3200m 3000m 2900m 2800m
op bij te houden.

Avantri Magazine 13.




KLIMMEN EN DALEN
IN HET MULLE ZAND

Op 3 maart reisden achttien atleten van
Avantri, in gezelschap van een aantal
supporters, af naar Deurne om daar aan
het Nederlands kampioenschap veldlopen
deel te nemen. Hier werd net als vorig
jaar op een pittig parcours met veel
heuvels en mul zand om de diverse titels
gestreden.

De meisjes B moesten 2300m afleggen. In
de kleine, maar kwalitatief sterke groep
werd Monique Stigter 22 in 11.02.

De meisjes A liepen hetzelfde traject en
hier werd Cynthia den Boer uitstekend
12e in een tijd van 14.41.

De jongens B kregen 4300m te lopen. In
een veld van 75 deelnemers behaalde
Erik vd Berg uit Lekkerkerk de 19®
plaats. Zijn tijd was 16.40.

Ook bij de jongens A was er een sterk
deelnemersveld, dat 7200m te bedwingen
kreeg. Rob Verhage en Robert Hofman wer-
den hier 48° en 53¢,

Ron vd Linde was hekkesluiter bij de
sprintcross over 3200m voor heren. Z’n
minimale trainingsarbeid brak hem hier
duidelijk op.




Bij de dames kwamen ruim 100 deelnemers
kwamen aan de start, hetgeen aangeeft
dat veldlopen hier zeer 1in trek is.
Marian Freriks werd voor de derde keer
op rij Nederlands kampioen. Onze Brenda
Sleeuwenhoek kwam vooral in de Tlaatste
600 meter veel te kort en moest met de
11e plaats genoegen nemen, Wilma
Korevaar en Jeanette vd Heuvel zorgden
voor een 67 en een 778 plaats hetgeen
Avantri een 10® plaats in het ploegen-
klassement opleverde.

Bij de heren, die 12400 meter moesten
afleggen, werd Tony Dirks kampioen.
Barend Versluis was de snelste
Avantriaan. Zijn 43.53 was doed voor een
62 plaats. Gerrit Visser (niet geheel
fit) en Nico vd Heuvel hielden elkaar
aardig in evenwicht. Zij bereikten
respectievelijk de 105 en 108 plaats
met als tijden 45.40 en 45.47.

Het startveld van ruim 300 JTopers telde
nog wat Avantri-atleten. Hun resultaten:
Jos Schinkel 144 in 47.10
Jan Zijderlaan 1562 1in 47.30
Daan van Strij de Recht 165 in 48.06
en good old Bauke de Jong 189 in 49.58
In het ploegenklassement bij de heren
werd, net als vorig jaar, de 10°® plaats
bezet.

Piet Stam
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onder redactie van Piet Stam

Linschoten 20. 12.90

Beter laat dan nooit: de 13 Linschoter
loop (halve marathon, 1048 deelnemers).
1. Aart Stigter AAV36 1:03.18

21. Mart Spruit 1:13.36
38. Jo—-An Mudde 1:16.21
78. Theo Engel 1:19.42
115. Nico Sleeuwenhoek 1:22.27
180. Cees Jan de Leeuw 1:24.48

299. Tom Hersbach 1:28.43
Mart, Nico en Tom waren respectievelijk
3e, 34° en 96° veteraan.

Amersfoort 16.02

Jan Korevaar toont bij de Treekercross
dat hij, na z’n blessure, langzaam maar
zeker weer in vorm komt.

Mannen (*12km}:

1. Sip Stal Hellas 40.02

4. Jan Korevaar 41.16

5. Barend Versluis 41,22
25. Daan van Strij de Recht 45,58
Vrouwen (*12km):

1. Greta Jansen Impala 49.01
3. Wilma Korevaar 53.29

Best 16.02

In het Noord-Brabantse Best werd Esther
Buurman 2° in een cross voor meisjes-C.

Den Haag 16.02 en 17.02

Vincent Hoek behaalde bij de NK-indoor
een fraaie 4° plaats op de 800m bij de
heren. In de finale werd hij in de eer-
ste bocht bijna de dupe van wat duw- en
trekwerk. Een demarage bracht hem naar
een veiliger (2°) plek. Al snel werd
duidelijk, dat Baltus uit Zaandam ging
winnen (in 1.51,89). Vincent werd met
0,02 seconden verschil naar de 4 plaats
verwezen in een tijd van 1.53,05.

In zijn serie had Vincent al 1.52,63
gelopen. Hiermee hield hij o.a. Rob
Druppers uit de finale en zorgde hij
voor een verbetering van het Goudse
afdelingsrecord, dat sinds 1985 met
1.556,99 op naam van Maarten Verheul
(Reeuwijk Sport) stond.

Brons was er voor Brenda Sleeuwenhoek op
de 3000m. De 9.37,86 bezorgde haar een
nieuw Gouds afdelingsrecord.

Ook Frans vd Ham blijft presteren op
hoog niveau. Hij werd 6 bij het pols-
hoog met een sprong van 4,50m. Winnaar
werd Arno Tavenier van AVR met 4,90m.

Gouda 17.02

89 deelnemers bereikten de finish van de
258 Groenhovenloop. Deze halve marathon
leverde Nico vd Heuvel een 18 plaats op
in 1:16.09. Dit is een nieuw persoonlijk
record en een goede voorbereiding op de
Rotterdam Marathon. Cor Lambregts van
Unitas Geleen pakte de overwinning in
1:07.11.

Zovenbergen 17.02

Een cross over #9500m. Uitslag van de
veteranen klasse I:

1. Ad van Hest T.R.R. 33.56
12. Dick Bravenboer 37.45
19. Simon Bravenboer 43.26

Schoonhoven 23 .02

De 3® wedstrijd van de Avantri parkcross

competitie.
MpupC : 1. Birgit Stuurman 2.06,0
MpupB : 1. Carine Wortelboer 3.48,8
2. Marit Balen 3.52,5
3. Leontine Niestadt 4.15,4
4. Ingrid Westenbrink 4.26,3
MpupA1 : 1. Marije Scherrenberg 3.31,1
MpupA2 : 1. Natalie in ’t Veld 3.06,6
2. Olga Stetter 3.28,7
JpupC : 1. Sander vd Bogert 1.45,5
2. Peter Peltenburg 1.48,0
3. Bastijaan Snoek 1.57,5
4. Vincent Stetter 2.00,4
5. Bob Jooren 2.04,0
6. Tjeerd Spruyt 2.10,1
JpupA1 : 1. Paul Hermsen 2.44,8
2. Timo Hol 2.48,0
3. Ruben Murk 2.52,7
4. Ewoud Stuurman (B) 3.04,5
5. Bert Jan de Graaf 3.24,0
6. Bart Kleinhout 3.24,8
7. Sanne Koudijs 3.43,9
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JpupA2 : 1. Sander Veer 2.59,6
2. Bjorn Ju 3.10,8
G-groep: 1. Marko van Nes 1.54,0
2. Marco Buurman 2.13,4
3. Sylvia de Koster 2.17,4
4. Martin de Graaf 2.18,4
5. Rosanne Griffioen 3.11,1

Sylvia kwam, ondanks haar

verjaardag, toch crossen.
MD : 1. Willeke v Buren 3.43,4
2. Manja Westbrink 4.06,8
3. Patricia Veer 4.36,7
JD : 1. Jeroen vd Vlist 3.20,2
JC : 1. Menno Goemans 3.16,2
2. Herwin Verhoef 3.37,4
3. Michel Renes 3.50,1
4. Maurits de Bruin 4.00,6

Zierikzee 24._02

Op een bijzonder zwaar parkoers met een
lengte van *12km werden de Nederlandse
veldloopkampioenschappen voor veteranen
gelopen.

Klasse 1A (40 t/m 44 jaar):

1. Piet Vonck R.K.H.A.V. 41.12,1
18. Mart Spruit . 45.20,6
25. Bauke de Jong 46.33,2

Den Haag 01.03
Voor de meeste Avantrianen de laatste
indoorwedstrijd van dit seizoen met een
persoonlijk record (indoor) voor Roald
bij het polshoog, voor Vincent en Bas op
de 800m en voor Marion bij het kogel-
stoten. Marc Martens beleefde hier een
prima indoordebuut.
Verspringen heren:
1, Peter Verkade AV’ 4T 6.75
4. Hugo Bakker 6.11
Verspringen jongens A:

1. Stefan Molenaar Spartaan 6.60
6. Roald Verhoeff 5.44
Kogelstoten heren (7ikg):

1. Peter Berkhof Parthenon 14.44
3. Marc Martens 12.58
14. Hugo Bakker 10.02
Kogelstoten jongens A (6kg):

1. Tim vd Veen 12.43
2. Bas vd Veen 11.19
Polshoog heren / jongens A:

1. Arno Taveniers A.V.R. 4.90
3. Frans vd Ham 4,20
8. Roald Verhoeff 3.50

60m horden jongens A:
10. Roald Verhoeff 9.85
800m heren / jongens A:

1. Vincent Hoek 1.52,15
2. Hanno vd Loo AV’ 4T 1.58,98
14. Bas vd Veen 2.06,98
Kogelstoten vrouwen (4kg):

8. Marion Waterreus 7.30

18. Avantri Magazine

wWaddinxveen 02_. 03
De 23® Langs de Gouweloop.
Heren 10km:

1. Jan Hazeleger H.R.R. 29.56
5. Jan Korevaar 30.55
43. Jos Koeleman 35.33

Veteranen 10km:
1. Bert Koppendraaier AV Gouda 32.08

2. Mart Spruit 33.01
9. Peer van Dijk 35.24
11. Bauke de Jong 36.15
22. Tom Hersbach 38.09

Dames veteranen:
1. Annie vd Sande AV Gouda 39.05
3. Bea Weyers 40.23
Een mooi Avantri-debuut voor Bea en Peer
die sinds februari de weg naar onze club
hebben gevonden.

Alphen ad Rijgn 09.03

De 20 van Alphen, een 1internationale
wedstrijd over 20 km werd bij de mannen
gewonnen door Carsten Eich (Duitsland)
in een tijd van 59.40. Jos Koeleman liep
1:14.19 en Theo Engel verbeterde zijn pr
met 7 seconden en kwam tot 1:16.32.

Bij de dames debuteerde Brenda Sleeuwen-
hoek op de weg met een 12 plaats in een
tijd van 55.15. Gezien haar wilskracht
en souplesse 1iggen daar haar toekom-
stige successen.De Duitse Dorre legde de
15km winnend af in 49.53.

schoonhoven 16. 03
Uitslag van de 4° Avantricross en de
einduitsiag, gebaseerd op 3 wedstrijden.

MpupC:

1. Birgit Stuurman 2.13,8 (1e)
MpupB:

1. Marit van Balen 3.30,6 (1)
MpupA1:

1. Marije Scherrenberg 3.23,8 (1e)
MpupA2:

1. Olga Stetter 3.12,8 (2¢)

Natalie in 't Veld moest wegens ziekte
verstek laten gaan, maar behaalde toch
de 1 plaats in de eindrangschikking.
JpupC:

1. Sander vd Bogert 1.44,0 (1e)
2. Peter Peltenburg 1.46,6 (2e)
3. Bastiaan Snoek 1.61,9 (3e)
4. Bob Jooren 1.58,6 (5e)
Vincent Stetter (4e)
JPpUpAi:
1. Paul Hermsen 2.35,6 (1)
2. Timo Hol 2.40,4 (20)
3. Ruben Murk 2.45,2 (3¢)
4. Ewoud Stuurman (B) 2.67,7 (4°)
5. Bart Kleinhout 3.03,4 (5e)
6. Bert Jan de Graaf 3.15,4 (6e)
Sanne Koudijs (7e)



JpupA2:

1. Sander Veer 2.50,0 (1e)
2. Bjorn Ju 2.51,7 (2e)
G-groep:
1. Ronald van Nes 2.07,4 (42)
2. Sylvia de Koster 2.39,0 (20)
3. Hendrik Heuvelman 3.35,2
Marko van Nes (1e)
Martin de Graaf (3°)
MD:
1. Willeke v Buren 3.30,8 (1e)
2. Erika Zijderlaan 3.45,2 (2e)
3. Patricia Veer 4.18,4 (3¢)
JD:
1. Jeroen vd Vlist 3.01,1 (1e)
JC:
1. Menno Goemans 2.58,4 (1e)
2. Herwin Verhoef 3.20,7 (29)
3. Maurits de Bruin 3.25,2 (4e)
4. Michel Renes 3.27,0 (3e)

Reeouwijk 16.03
De 39 Nationale Plassenloop over 15km.
Heren (56 deelnemers):

1. Bert v Vlaanderen Hellas 46.21
16. Nico vd Heuvel 54.21
25. Theo Engel 56.40
26. Jos Koeleman 56.46
31. Jan Pleyte 59.17

Veteranen:

1. John v Wansum AV Phoenix 47.52
3. Peer van Dijk 54.57
15. Tom Hersbach 61.16
23. Peter v Ineveld 65.58
Veteranen II:

9. Ad Ermstrang 63.48
Dames:

3. Wilma Korevaar 65.45

Harderwijk 16.03
Barend Versluis maakte op deze halve
marathon deel uit van een kopgroep van 3
man. In de laatste 6km moest hij 2 minu-
ten toegeven op de winnaar en dat vond
hij zelf wel wat veel. De groninger
Klopman werd 1 in 1:09.56. Barend kwam
in 1:12.19 als 3@ over de meet. Daan van
Strij de Regt werd 18® in 1:19,57,

Den Haag 17.03
Het Internationale Indoorgala 1991 kende
één deelnemer van Avantri en wel op de
800m heren:
1. P. vd Rijdt
2. Vincent Hoek 1.50,44
3. Marco Koers AV Nijmegen 1.50.56
Vincent verbeterde daarmee zijn eigen,
één maand oude Goudse afdelingsrecord.

de Keien 1.50,29
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TRAININGSOVERZICHT met 1ingang van 01.04.91

Maandag
17.30-18.30

19.00-20.15
19.30-21.00
20.30-21.30

Dinsdag
13.30-14.30

18.30-19.30
19.00-20.00

19.30-20.30
19.30-21.00
20.00-21.00
21.00-22.30

Woensdag
17.30-18.30

17.30-18.30
18.30-19.30
19.00-20.00
19.45-20.00
19.30-20.30
20.00-21.00
20.30-21.30

Donderdag
19.00-20.00

20.00-21.30
20.00-21.00

Zaterdag
13.00-14.00

Zondag
13.00-14.00

Stormbaan
Stormbaan
Stormb. /weg
Stormbaan

Stormbaan
Stormbaan
Stormbaan

Stormbaan
Stormb. /weg
Stormbaan
Berengracht

Stormbaan

Stormbaan
Stormbaan
Stormbaan
Stormbaan
A, Plesman
Stormb. /weg
A. Plesman

Beregracht
Stormbaan
Beregracht

Stormbaan

Stormbaan

MpA1+MpA?2
JC
Loopgroep
MA+B+Dames

Damestrim
MD
G-groep

JD1
Loopgroep
MC
Herentrim

JpC+MpB+C

JpB+JpAi1
JpPAZ2

JD2
COOPERTEST
Damestrim
Loopgroep
Damestrim

Damestrim
JB+A+Heren
Herentrim

Jun.+ Sen,
Werptraining

Jun.+ Sen.
Werptraining

Cyntia den Boer
Frans vd Grijn
Hans Sterrenburg
Frans vd Grijn

Corrie Zwijnenburg
Pieter vd Dool
Frans, Marion en
vrijwilligers
Pieter vd Dool
Barend Versluis
Marion Waterreus
Gerrit Hoek

Yvonne vd Horst

en Natasja Schep
Hugo Bakker

Marion Waterreus
Dick Veer

Ad Verhoeff

Corrie Zwijnenburg
Klaas Lok

Corrie Zwijnenburg

Ad Verhoeff
Frans vd Ham
Ad Verhoeff

Mark Martens

Mark Martens

LEEFTIJD EN CATEGORIE - indeling voor 1991

oo/ <o

Minipupil
Pupil C
Pupil B
Pupil A
Junior
Junior
Junior
Junior
Senior

>0 OO0

Veteraan dames
Veteraan heren

geboren in
geboren in
geboren in
geboren in
geboren in
geboren 1in
geboren in
geboren in
geboren in

leeftijd vanaf 35 jaar
leeftijd vanaf 40 jaar

1984
1983
1982
1980/1981
1978/1979
1976/1977
1974/1978
1972/1973

1971 en eerder
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dickholl o HOE MEER LOODVRIJ, HOE LIEVER

Video DOE IETS POSITIEFS: TOCH BLWVEN

RIWDEN EN HET MILIEU EEN HANDJE
Lopikerstraat 57 HELPEN.... MET TEXACO SUPER PLUS!
Schoonhoven
ST _ 80%VAN ALLE AUTO’S KAN OP DE

SONPRIR moe e | NIEUWE TEXACO SUPER PLUS

(LOODVRIJE SUPERBENZINE) RIJDEN!

- 1 OOK UW AUTO?
d ijter —
, et
ﬂm o Vraag het ons. LA
[ L atidsonriften| e P | e
| y 1 ‘u " i . i}
||.,.35“ d " ;,‘r Wij geven u graag alle informatie! TEXACO SERVICE STATION
PAPENIIJEHT -—Brt;de -I;;;.TGI(DE Meent) A- MESKER
SLIEDRECHT - Winkierplemn 10 BENELUXLAAN 1A SCHOONHOVEN
SCHOONHOVEN - Lopikersiraal 2 _J L y
X ( N
_ AUTOBEDRIJF
” GROENEVELD
BENZINE STATION
Occassions met BOVAG
en ABC garantie Officiéle Dealer
APK keuring

Kruispoortstraat 2 - 4 @
b ®k @ £|efoon 01823 - 2546 )
Reebok == -
I h
N AARDEWERK ATELIER
"u".—- "

Avantri~lopers
zijn bij Ben Sloof kopers

SIS TIGER X<

Al meer dan 26 jaar
Alleen de betere merken

RESTAURANT
Belvédere

Lekdijk 2-8, 2871 MK Schoonhoven.
Telefoon 01823-2377.

Hofleverancier

Avantri~kleding BEN
SLOOF

SCHOONHOVEN — KOESTRAAT 130 — TEL. 01823 - 2380
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TENNIS
\3\\ TRIATHLON
, ’ WIELRENNEN
F9oo\X)  ATLETIEK
SKEELERS VLOERBEDEKKINGEN
SCHAATSEN VLOERBEDEKKINGEN
VOETBAL VLOER INGEN
. VLOER INGEN
Viking +Krienbiihl dealer VL g E :@: N g EN
VLOE NGEN
Voor een kompleet schaatsonderhoud VLOERBEDEKKINGEN
. VILOERBEDEKKINGEN
ben de bruin sport
Kleine Haven 9- 2851 BP Haastrecht - Tel. 01821-2567-1236
A\ S \ y
20 APRIL AVANTRI BAANWEDSTRIJD e S
VOOR PUPILLEN EN JUNIOREN CD g[g“@
Z_ o g
Aanvang pupillen: 10.30 uur; G N G G
aanvang junioren: 12.00 uur. ‘%E’*“*F‘*:hﬁﬂhah*Jgfj
Programma pupillen: Programma junioren:
J-A: 60m - kogel - hoog - 1000m j-C: 100m - hoog - speer - 800m
J-B: 40m - bal - ver - 1000m j-D: 80m - ver - kogel - 1000m
Jj-C: 40m - bal - ver - 1000m m-C: 80m - hoog - discus — 600m
m-A: 60m - kogel - hoog - 1000m m-D: 60m - ver - speer - 600m
m-B: 40m - bal - ver - 1000m
m-C: 40m - bal - ver - 1000m
Inschrijfgeld pupillen: £3,00 voor de meerk. + f1,00 voor de 1000m;
junioren: £2,00 per nummer.
Opgeven bij je trainer voor 13 april!
21 APRIL AVANTRI INSTUIFWEDSTRIJD
SNELWANDELEN & BIJNUMMERS
Aanvang : 12.00 uur
Heren : 30km snelw. -~ 100m - hoog - poish - kogel - 3000m
Jongens AB : 10km snelw. - 100m - ver - discus - 3000m
Dames : b5km snelw. - 100m - hoog - kogel - 1500m
Meisjes AB : 5km snelw. - 100m - ver - speer - 1500m
Junioren CD: 1km snhelw.
Opgeven bij Pieter vd Dool of half uur voor aanvang nummer.
Inschrijfgeld : 30 km snelw. f 3,00 ; overige nr’s f 1,50
GEEN PRIJZEN
Avantri Magazine 23.




BLESSUREBULLETIN ATLETIEK

LIESKLACHTEN

Er bestaan vele soorten liesklachten. Eén van de manicren waarop liesklachten
kunnen ontstaan, is als gevolg van cen chronische overbelasting van één van de
spieren die het been naar binnen bewegen (de zogenaamde adduktoren).

De irritatie van één of meer spiervezels veroorzaakt een zeurende pijn in de
liesstreck, met name bij lange afstand lopen. De pijn kan uitstralen naar de
binnenkant van de dij.

OORZAKEN

Faktoren die bijdragen aan deze typische lange afstand lopers-blessure zijn:

* het niet goed uitvoeren van een warming up met rekkingsoefeningen, met name
voor de spiergroep aan de binnenzijde van het bovenbeen.

* het te snel opvoeren van het aantal trainingskilometers per week.

* "verstappen”
Lange afstand lopers zijn extra gevoelig voor deze blessure als één van de

volgende (sportrelevante) afwijkingen aanwezig is:

]

*

verkorte spieren aan de binnenzijde van het bovenbeen
zwakke buikspieren

een beenlengte verschil

lage rugklachten

HOE TE VOORKOMEN

Naarmate iemand stijver is, is de kans op een Liesblessure groter. Het is daarom
van belang om de volgende richtlijnen goed op te volgen:

»

24,

Zorg voor een goede doorbloeding door 5-10 minuten rustig inlopen en los-
makende bewegingen. Draag hierbij een trainingsbroek. Massage met allerhan-
de smeerseltjes kan slechts als aanvulling worden toegepast, maar kan nooit de
normale aktieve warming-up vervangen.

Voer de volgende rekkingsoefeningen uit om de spieren op lengte te brengen:
Trek in zit met de handen om de enkels de hiclen zover mogelijk naar de
billen. Druk zacht met de ellebogen de knicéen naar beneden zonder dat het
pijn doet. Buig de romp iets voorover. In de uiterste stand 20 sekonden
vasthouden en 2 2 3 maal herhalen. De spanning vocl je aan de binnenkant van
de dij.

Vanuit een spreidstand met rechte rug verplaatst je het gewicht zo ver mogelijk
.naar het gebogen been zonder dat het pijn doet. In de uiterste stand 20
sekonden vasthouden en 2 2 3 maal herhalen. De voet van het gestrekte been
wijst recht naar voren. De spanning voel je aan de binnenkant van de dij van

het gestrekte been.

Avantri Magazine



* Voer deze rekoefeningen eveneens uit in de cooling down na afloop van de
training. Het resultaat is dat je minder last zult hebben van spierpijn, stijtheid
en vermoeidheid.

* Voer de spierversterkende ocfeningen uit voor de buikspieren en voor de
spieren aan de binnenzijde van het bovenbeen.

* Indien er sprake is van een beenlengteverschil van meer dan lcm. kan het
nuttig zijn dit gedeeltelijk te kompenseren door een verhoging in de zool van
de schoen. Vraag hierover advies aan een deskundige (b.v. op een Sportme-

disch Adviescentrum).

WAT MOET IK DOEN WANNEER IK TOCH EEN LIESBLESSURE KRLJG? I

1. Rust nemen of veel minder hardlopen (het is immers een overbelastings blessu-

re)

2. Voer alle bovengenoemde "preventietips” ui

3. Laat de spieren van het bovenbeen masseren, om de verhoogde spanming te
verminderen,

4. Wanneer deze maatregelen niet het gewenste effekt opleveren, ga dan binnen
twee tot vier weken naar de huisarts of naar het Sportmedisch Adviescentrum

(SMA). Zij kunnen zonodig naar een fysiotherapeut doorverwijzen voor

behandeling.
5. Pas wanneer je volledig klachtenvrij bent bij belasting van dz aangedane

spiergroep en de spier goed op lengte en kracht is, kan de traiming weer
(verder) uitgebreid worden.
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ULTRALOPEN BIJ AVANTRI

Veel ervaring is er nog niet bij onze club als het gaat om hardlopen over afstanden
van meer dan de Marathon. Slechts bij estafettelopen worden grotere afstanden
afgelegd. Als lange-afstandswandelaar zou ik het wel aardig vinden, als er een
ploegje van 10 lopers mee zou gaan doen aan de 24 uurs wedstrijd in Apeldoorn. Clubs
als Antilope en Ilion uit de afdeling Gouda waren reeds van de partij. Het schijnt
een gezellige boel te zijn op en om de ronde van 1700 meter. Met een beetje conditie
moet het mogelijk zijn 10 rondjes per uur af te leggen. Antilope kwam vorig jaar tot
367 km. Het 1is ook mogelijk om solo te Jopen en Ron Theunisse kwam eens tot 261 km.
Maar dat is slechts weggelegd voor de "echte liefhebbers”.

De datum van deze wedstrijd is 11/12 mei. Een dag later loop ik een 24 uur in Sint-
Oedenrode en ik hoop daar minstens de helft af te leggen van de gelopen afstand van

een eventuele Avantri ploeg.
Gerrit de Jong
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CONTRIBUTIE

Vanaf 1 april 1991 zijn de Gezinskorting: eerste 1id
contributies als volgt: betaald de normale contri-
butie, elk daarna volgend TE KOOP
Pupil f 8,00 per maand 1id krijgt § 1,00 korting
Junior f 9,50 per maand per maand. asics spikes
Senior f 14,00 per maand maat: 5%
Trimmer §f 12,00 per maand Ledenadministratie: geel/blauw/wit
Els Meerhof
Het 1idmaatschapsgeld wordt Landsteinerhof 6 01821 - 2193

2871 KV Schoonhoven
tel. 01823 - 4515

om de drie maanden
per acceptgirokaart.

COMPETITIES 1991

Binnenkort starten weer de competities voor de verschillende categorién.

geind

Hieronder

vinden jullie een overzicht van de wedstrijddata en plaatsen, voor zover bekend.

PUPILLEN COMP. AFD. GOUDA
Vrije inschrijving, sluitingsdatum 17.04

Data: 27.04 Boskoop
25.05 Schoonhoven
15.06 Gouda
14.09 Alphen a/d Rijn

CD COMP .
1 ploeg
1 ploeg
1 ploeg
1 ploeg

DISTRIKT WEST IX
Meisjes D 2e klasse
Meisjes C 2e klasse
Jongens D 1e klasse
Jongens C 2e klasse

Data: 27.04 2
01.06 2
22.06 2
31.08 Finale

AB COMPETITIE LANDELIJK
1 ploeg meisjes AB 1e klasse

1 ploeg jongens AB 1e klasse

Data: 28.04 Rotterdam
23.06 Den Haag
15.09 Finale

VETERANEN COMP .
1 ploeg heren 1e klasse

LANDELIJK

Data: 05.05 Arnhem
23.06 Veldhoven

15.09 Finale

SENIOREN GOMP .
1 ploeg dames 2e klasse
1 ploeg heren 1e klasse

WEST IX

Data: 12.05 7
16.06 7

08.09 Finale
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PROGRAMMA VAN DE SENIOREN
COMPETITIE XN HET DISTRIKT

Vrouwen ie klasse 28 Klasse

100m
400m
800m
3000m
100m H
4 x 100m
hoog
ver
hss
kogel
discus
speer

e N 2 N = == PPN N
[T G T N o R S N A T T e e

Mannen 1® klasse 2¢ klasse

100m
400m
1500m
5000m
110m H

4 x 100m
hoog
polshoog
ver

hss
kogel
discus
speer

—_ = N =2 N = a2 PPN
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Bij de 2e klasse is het toegestaan om
met hetzelfde aantal deelnemers als in
de 1e klasse deel te nemen, waarbij het
beste resultaat telt. Voor deze extra
deelnemers dient f2,50 per nummer te
worden betaald.



uw woonhuis
bheveiligen
tegen inbraak
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GERCO
beveiligingen

SCHOONHOVEN
Tel. 01823-3357 en 3577

Erkend door T.BB.S.
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mﬂm DEKBEBDEN ook inextra lang

en slaapzakken

VOOR DE LAAGSTE PRIJS IN NEDERLAND

BERGAMBACHTERSTRAAT 9
SCHOONHOVEN
TEL.01823~5980

DE SLEUTEL VOOR AL UW BENDDIGDHEDEN
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Q @4@. KWALITEIT
D1823-5050 =
EN
KOESTRAAT

Koestraat 61
2871 DN Schoonhoven
Tel.: 01823-3311
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A. van de Werken
Gouda
4D 01820 - 38870
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,.de Onderlinge Lekkerkerk'' is een
verzekeringsmaatschappij zonder winst-
oogmerk en heeft daardoor zeer lage
premies, ook voor u.

Denk niet dat u bij uw huidige maat-
schappij gebonden bent aan een lang
durig kontrakt, want bij verhoging van
premie of wijziging van voorwaarden
heeft u het recht de verzekering op te
zeggen.

Kijk en vergelijk. Vraag bij ,,de Onder-
linge Lekkerkerk' de te betalen premie
en u zult ervaren dat.u met dezelfde - en
soms nog een uitgebreidere dekking -
voordeliger verzekerd bent.

Maak een atspraak en laat ons uw voor-
delen vrijblijvend voorrekenen.

BETER VERZEKERD VOOR MINDER GELD

ONDERLINGE LEKKERKERK

Onderlinge Verzekering Maatschappij Lekkerkerk en Omstreken WA.

Raadhuisplein 2 - postbus 2600 - 2940 AC Lekkerkerk
telefoon 01805-1644 telefax 01805-4343




