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Gaat het stookseizoen in met
een GASHAARD voorzien van
een verbeterd rendement of
een KOLEN-of HOUTKACHEL
met thermostaat en volledige
verbranding

Vraag vrijblijvend informatie
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OP DE OMSLAG

Bij de start van de uur-
loop 1ligt het veld nog
dicht bij elkaar.

De gezichten weerspiege-
len hoop en vrees.

Foto beschikbaar gesteld
door Piet van Oostrom.

SPORTWIJZE

Toch altijd een mooi ge-
zicht, zo’n Avantrishirt
tussen al die reclame!

DE REDACTIE

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

Hans Messie tel.6031
Piet Stam tel.3412
Ad Verhoeff te1.4947
Bas Zwijnenburg tel.2550
Jan Meerhof tel.4515

Redactie-adres:
Landsteinerhof 6

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

KOPY

Het volgende clubblad zal
16 oktober verschijnen.
Kopy kunt u tot uiterlijk
4 oktober inleveren.

VAN DE REDACTIE

AM7 is af en ziet er iets anders uit dan zijn
voorgangers. Ik heb namelijk een nieuwe printer
aangeschaft om een betere afdrukkwaliteit te
bereiken. Over de letter ben ik wel tevreden,
maar de koppen moeten mooier kunnen.

Ik vraag me overigens steeds weer af hoe pro-
ducenten van computers en aanverwante artikelen
het voor elkaar krijgen om redelijk intelligente
en niet onhandige klanten tot wanhoop te drijven
bij het in gebruik nemen van hun producten. Als
één van mijn gewaardeerde lezers toevallig
ervaring heeft met de HP DeskJet 500, dan mag
hij mij gerust eens opbellen!

Het heeft me wat moeite gekost om na de vakantie
weer op gang te komen.
AM7 is mede daardoor
nogal dun uitgevallen.
Uitslagen van de
uurloop en dergelijke
zullen eerst in het
volgende nummer
verschijnen.
Gelukkig komt
AM8 snel.

Jan Meerhof

IN DIT

Van de voorzitter
- Soms ben ik sommigen en dan weer anderen.

UitsTlagen
- Rondjes tellen, da’s pas lastig

De CD-competitie
- Met zo’n heks moet je de finale kunnen winnen!

Brenda naar de States
- Wie faxt het Avantri Magazine even door?

Berichten van een snelwandelaar
- Snelwandelaars doen het (niet) in de file.

Blessurebulletin
- Nu maar hopen, dat de regering niet valt. Stemmen
is zo slecht voor je knieén.

En nog veel meer.

Avantri Magazine



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

vacature

Algemeen

D. Veer
Boerhaavelaan 12
2871 KK Schoonhoven
Tel. 01823-4941

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

COMMISSIE 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

vacature

Algemeen

B. Versluis

Oude Singel 58

2871 SE Schoonhoven
Tel. 01823-5814

Namens het bestuur
Mevr. L. Steeman
Koestraat 18

2871 DR Schoonhoven
Tel. 01823-4628

WEDSTRIJDSECRETARIATEN

Pupillen + Jun.CD (thuis)
Mevr. S. Zwijnenburg
Vlisterweg 5B

2871 VE Schoonhoven

Tel. 01823-7483

q . Avantri Magazine

Jun.AB + Sen. + Vet.

P. vd Dool

Oude Singel 18

2871 SE Schoonhoven
Tel. 01823-2250

ALGENEEN

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

In het vorige clubblad is er een flinke
blunder door mij gemaakt. Angela vd
Linde is niet de eerste vrouwelijke
Nederlands Kampioene bij Avantri. Brenda
Sleeuwenhoek werd in 1989 liefst 3 maal
kampioene op de onderdelen veldloop,
1500m indoor en 3000m baan. Ere wie ere
toekomt. Brenda is op dit moment voor
een tijdje van het Nederlandse strijd-
toneel verdwenen en gaat aan de studie
in Amerika. Klaas, de vader van Angela,
behaalde een tweede plaats bij het hoog-
springen voor veteranen 45+ en kon naast
zijn dochter de blauwe Avantri bloemen
in ontvangst nemen. Voor Henk de Leeuw
den Bouter was een 3° plaats bij het
verspringen weggelegd.

Minder geluk had Vincent Hoek in Eind-
hoven. Op het laatste stuk van de serie
800m waren 6 anderen hem te snel af en
hoewel zijn tijd sneller was dan de
nummer 3 in de eerste serie, kwam hij
niet in de finale. Dat was flink balen
en na de wedstrijd heb ik hem niet meer
gezien. Brenda liep een goede tijd op de
3000 meter en good-old Frans vd Ham kon
redelijk meekomen met de jonge polshoog-
acrobaten.

De meeste Avantrianen beleefden goede
tijden tijdens hun vakantie in Frankrijk
of aan de Cote du Lek. Het was bijna
overal mooi weer. Sommigen lagen een
aantal dagen plat en anderen liepen
bergje op en bergje af.

Op de baan wordt het ook al weer drukker
nu de trainingen weer gaan beginnen. De
lopersgroepen worden zo te horen nog
steeds groter. De senioren zullen hun
best gaan doen bij de districtsfinale om
volgend jaar op landelijk niveau te gaan
meedoen in de competitie. Meld u aan als
supporter!

De junioren en pupillen hebben nog een
maand de tijd om te presteren voor het
diploma: blauw, brons, zilver of goud.

De meisjes-C ploeg is het weer gelukt om
in de finale uit te mogen komen en dat
toch met een heel klein ploegje.

Na de laatste coopertest in augustus
stroomde de kantine vol met dames van de
trimgroepen van Corrie. Onder het genot
van een kopje koffie met een Tlekkere
koek werd er flink wat bijgepraat en
binnenkort gaan zij de sportzalen weer
in gebruik nemen en zullen zij wellicht
weer een pondje gewicht kwijtraken.

Onze baan is sinds kort goed te vinden,
dankzij de bewegwijzering op een bord
nabij de Stadsherberg en gelukkig is de
R van trimmen niet vergeten: AvantRi.

De warmte is ook goed voor de struiken
langs de baan en onze terreinbeheerders
hebben er hun handen vol aan om deze
struiken en het gras kort te houden.
Minder leuk is het dat bij een vispartij
in de sloot naast de baan, een discus
aan de haak werd geslagen. Het is beter
als degene, die per ongeluk zo'n ronde
schijf 1in de sloot ziet belanden, zelf
pogingen in het werk stelt om dit
projectiel weer boven water te brengen.
De oud-papier ploeg kreeg weer te maken
met tonnen papier, karton, vieze melk-
pakken en, nadat zij net voorbij waren
gekomen, met nog meer oud papier, al dan
niet goed verpakt. Het was weer zoveel,
dat zij opnieuw enkele dagen gebruik
moesten maken van het krachthonk. Het
waren bijna 5 containers vol. Mocht u
zich nog niet aangemeld hebben als
medewerker voor 1 of meerdere keren per
jaar, dan kunt u zich nog aanmelden bij
Frits de Vos.

De Avantri clubkampioenschappen zullen
voor de meeste Avantrianen de laatste
baanwedstrijd zijn van dit seizoen en ik
hoop, dat alle junioren, pupillen en
veel senioren van de partij zullen zijn.

Gerrit de Jong

GEZOCHT:

EEN LIEFHEBBER VAN
AANPAKKEN

om Dirk vd Heul te helpen
bij het onderhoud van
de ’Stormbaan’.

Bel voor informatie: 4603

AANGEBODEN:

EEN GOED LOPENDE
KRANTEMWIJK,

oftewel, de oudpapier-
ploeg kan wel wat
versterking gebruiken.

Bel Frits de Vos: 4803

Avantri Magazine &
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BRENDA NAAR DE STATES

Beste Avantrianen,

Misschien hebben jullie het

in de wandelgangen al

vernomen, dat ondergetekende weer een reis gaat maken.

Nu niet naar het Verre Oosten,

maar naar "de West".

Negen augustus vertrek ik
voor een schooljaar naar
de Verenigde Staten. De
vele spannende, leuke,
maar ook minder Tleuke
verhalen over studeren en
sporten in de States van
verschillende Nederlandse
atleten trokken me aan.
Om er achter te komen, of
het 1in werkelijkheid net
zo is als in deze ver-
halen, in de boeken en op
televisie wordt beweerd,
besloot ik de stap te
wagen.

Maar, zul Jje Jje nu af-
vragen, hoe kom je daar
terecht? Reeds in mijn
juniorentijd werd ik door
diverse Amerikaanse uni-
versiteiten benaderd, of
ik bij hen wou komen stu-
deren en tegelijkertijd
voor de universiteit in
wedstrijden wou uitkomen.
Een goed sportteam Kkan
als reclame/visitekaart je

zoals afgelopen winter,

Daar heeft men veel voor
over, en als het nodig is
trekt men daarvoor ook
buitenlanders aan.

Uiteindelijk hebben zo’n
vijf universiteiten mij
aangeschreven en gebeld.
De keuze is gevallen op
de Universiteit van Ari-
zona, omdat daar een fijn
k1imaat heerst. De stad
Tucson 1igt in het zuid-
westen van Amerika, dicht
bij de Mexicaanse grens.
Wel warm dus. Als ik er
in augustus naar toe ga,
zal het zo’'n 35 graden
zijn, 's winters op z’'n
koudst 18 graden overdag.
Wat de studie betreft zal
ik ook de richting van de

voeding kiezen, net zoals
ik nu doe.

Het wedstrijdseizoen ziet
er wel wat anders uit dan
in Nederland. Op 20 sep-
tember loop ik de eerste
Cross. Na een cross-
seizoen van een paar
maanden komt het indoor-
seizoen en daarna de baan
op van maart tot mei. Dan
is het vakantie en kom ik
terug naar Nederland, net
als in de kerstvakantie.
Ik kom buiten de campus
te wonen, op een flat
samen met een Duitse en
een Engelse atlete. Ik
hoop jullie een beetje op
de hoogte te houden en
misschien hoor ik af en
toe ook eens wat over
Avantri!

Ik wens jullie allemaal
het beste toe en tot
zZiens,

Brenda Sleeuwenhoek

Mijn adres wordt: 3130 East 4" Street
Tucson AZ 85716

USA

Voor de kapitaalkrachtigen onder ons:
tel. 09-1-602-327-9337

dienen voor de school. fax 09-1-602-621-2681
] [ 3
TENNIS
"s\ TRIATHLON

. WIELRENNEN

3D oot\X)  ATLETIEK
SKEELERS
Py R
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Viking + Krienbiihl dealer
Voor een kompleet schaatsonderhoud

ben de bruin sport
Kieine Haven 9 - 2851 BP Haastrecht - Tel. 01821-2567-1236

VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN

VLOERBEDEKKINGEN
VIOERBEDEKKINGEN
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HYPOTHEKEN
VERZEKERINGEN
PENSIOENEN
LOOP EENS BINNEN VOOR DESKUNDIG ADVIES. DOELENFLEIN 2
OF BEL: 01823-2639 / 2522 &8 0oNOvEN
.

H.J. DEERENBERG

Gediplomeerd

opticién
oogmeetkundige (0.v.)
contactlenzenspecialist
(a.n.v.c.)
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CONTACTLENZEN

Haven 40 en 50
Schoonhoven
Telefoon 01823 - 2412
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' RIKKOERT

Voor al uw
hoeken

Lopikerstraat 45  tijdschriften

HOE IS DE SERVICE

Schoonhoven hobbyartikelen

Telefoon 01823-2773
A, v
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rDrogisterij
ELSENAAR

naast 't stadhuis - Haven 33
Schoonhoven - Tel, 2405

voor kniekappen
enkelstukken en
massagecremes )

WIE VOO KENT, KENT CATSBURG.

Bergambachrerstraat 5, Schoonhoven. tel.: 01823-3777,

fiets u fit, KEES MAAS

fiets u slank

voor defiets

GAZELLE
BATAVUS
PEUGEOT
GIANT

KOESTRAAT 95-97
TELEFOON 01823-2930

2

m
rijzen
in elke denkbare variatie @
voorzien van een eigen @

graveerinrichting en @
showroom e

HAVEN 34 - 2871CN SCHOONHOVEN
TEL 01823-2334 BGG. 01823-3213

GEOPEND:
di t/m vr 900-18.00 uur
zalerdag 10.00-16.00 uur
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UITSLAGEN  UITSLAGEN  UITSLAGEN  UITSLAGEN  UITSLAGEN
onder redactie van Piet Stam
Groningen 08.06.91 MpupA2 60m kogel ver pntn
09.06.91 Natalie in 't Veld 9,7 5.12 3.28
Nederlands studenten baankampioenschap. Mariska Koeleman 11,6 5.22 2.76
Totaal 454 deelnemers, op landelijk MpupB 40m bal hoog pntn
niveau gezien een kampioenschap met Ingrid Westenbrink 7,4 10.00 0.80 470
goede resultaten. Eén Avantri deelnemer: Marit Balen 8,0 10.50 0.80 378
Jielis Visser werd 9° op de 5000m met Carine Wortelboer 7,9 10.00 0.75 347
15.41,7. MpupC 40m bal ver pntn
Joyce vd Bos 7,7 15.50 2.68 573
Papendal 19.06.91 Brigit Stuurman 7,9 8.50 2.50 375
Avondwedstrijden. Cassandra de Jong 8,4 12.50 2.23 323
1500m Dames: Sabine Ponsioen 8,8 8.50 2.31 206
1. Joke Kleiweg AV Sparta 4.46,6 Patricia de Jong 8,4 10.50 2.00 173
}. Brenda Sleeuwenhoek®” 4.33,7 De resultaten van de 1000m:
1500m Heren: MpupA2 Natalie in’t Veld 4.00,0
1. Henk Gommer Tartletos 3.41,9 Mariska Koeleman 4.42,2
3. Vincent Hoek®" 3.48,0 JpupB Ewoud Stuurman 3.57,7
JpupC Bastiaan Snoek 4.17,7
Woerden 19.06.91 Peter Peltenburg 4.20,8
CD junioren. Reusel 22.06.91
Meisjes C: Wegwedstrijd 10 Engelse Mijl.
600m 1. Esther Buurman 1.44,1 1. Kees Kraayenveld AV34 49.19
Hoog 5. Nicolle Terlouw 1.30 9. Jan Korevaar 52.07
6. Yvette Wortelboer 1.10 Dames:
Ver 2. Maaike Waterreus 4.61 1. Marlie Marutiak AC Ceasar 59.32
Kogel : 3. Yvette Wortelboer 8.46 5. Wilma Korevaar 1:08.38
4. Maaike Waterreus 8.37
5. Nicolle Terlouw 8.29 Roosendaal 23.06.91
Jongens D: 10 km wegwedstrijd dames en heren:
Discus: 7. Merijn Star 16.22 1. Martin Lauret Thor 30.22
Waar bleven onze meisjes en jongens D? 74. Brenda Sleeuwenhoek 36.49
350. J. v Eekeren Spado 45.19
Amsterdam 21.06.91
800m: 1. Leon Haan AV 34 1.48,5 Hengelo 25.06.91
2. Vincent Hoek®™ %" 1.49,8 Adriaan Paulen Memorial Games.
800m nat.: 1. Leon Haan AV34 1.47 .46
Schoonhoven 22.06.91 4. Vincent Hoek 1.48.60
3% wedstrijd pupillen competitie. Reeuwijk 26.06.91
JpupA2 60m bal hoog pntn Werpdriekamp.
Mark vd Zwaan 10,2 29.50 1.15 1003 Meisjes A: kogel discus speer
Mart Jan Bodegom 10,5 19.50 0.95 688 1. Ellen de Ruiter 7.77 22.90 30.24
JpupAl 60m bal hoog pntn 1420 punten
Paul Hermsen 10,5 25.00 1.25 982 Dames:
Timo Hol 9,9 23.00 1.15 967 10. Kathy Guykens 7.17 16.60 18.74
Bert Jan de Graaf 10,9 11.00 1.00 535 982 punten
René Corvelijn 11,7 18.00 0.85 451 11. Marion Waterreus 7.14 16.20 13.94
Sanne Koudijs 12.0 15.00 0.85 372 851 punten
JpupB 40m kogel ver pntn Heren:
Ewoud Stuurman 6,9 4.59 3.18 11. Dick Veer 10.28 29.86
JpupC 40m bal ver pntn 952 punten
Bastiaan Snoek 7,3 24.00 2.83 12. Dirk vd Dool 9.92 29.30
Peter Peltenburg 7,9 15.50 3.00 911 punten

Avantri Magaz
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uw woonhuis
beveiligen
tegen inbraak
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GERCO
heveiligingen

SCHOONHOVEN
Tel. 01823-3357 en 3577

L Erkend door TBB.S.
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GOEDKOOP TEL.01823-5980
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InEco nEKBEDnEN ook inextralang

en slaapzakken

VOOR DE LAAGSTE PRIJS IN NEDERLAND

BERGAMBACHTERSTRAAT 9
SCHOONHOVEN
TEL.01823-5980

DE SLEUTEL VOOR AL UW BENODIGDHEDEN

§ - KWALITEIT
01823-5050 EN
KOESTRAAY
VOORDELEN

dansjijocke

F~ :
SLAGERIJ
C.WOONING

Nee? Stumper...ga gauw naar DANSSCHOOL HUITEMA
Tiendweg Oost 18-2941 BV Lekkerkerk -Tel 01805-1927

KOESTRAAT 75
SCHOONHOVEN
TEL,01823-2672

A

VOOR AL
UW DAGELIJKSE
BOODSCHAPPEN

GARANT-MARKT BAX

Koestraat 61
2871 DN Schoonhoven
Tel.: 01823-3311

Voordellg
Vertrouwd
Vriendelllk

.

MARKTKRAMENVERHUUR

A. van de Werken
Gouda
€D 01820 - 38870

OOK VOOR BRADER.;EEN & FEESTEN
TEVENS PODIA VERHUUR




Utrecht 28.06.91

3000m Heren Veteranen:

1. Mart Spruit 9.07,3
Een aanval van Mart op het veteranen-
clubrecord, dat sinds 1982 op naam staat
van Jan Zijderlaan met 8.50,4.

28.06.91
29.06.91
30.06.91
Nederlandse Jeugd Kampioenschappen.
JB 3000m: 8. Erik vd Berg 9.23,5
Door een foutje van de Jjury liepen de
jongens één ronde teveel. De tijden
werden gecorrigeerd.
MB speer: 1. Bertine Ockeloen AVR 45.14
6. Angela vd Linde 37.64
: Goud voor Angela vd Linde met
de volgende sprongen:
10.20 10.40 10.36 10.48 10.55 11.01
Angela was niet het eerste Avantri-
meisje dat kampioen van Nederland werd
zoals voorzitter Gerrit de Jong in ons
vorig clubblad vermelde. In 1989 werd
Brenda Sleeuwenhoek bij de meisjes 3
maal Nederlands kampioen en wel bij het
veldlopen, 1500m indoor en de 3000m op
de baan.
Opvallend was dat deze N.K. Jeugd (zo
dicht bij huis), slechts twee Avantri
deelnemers had. Waar bleven Roald
Verhoeff, Ben Hesseling, Jeffry Lauffer,
die gezien hun seizoenprestatie geen
slecht resultaat geboekt zouden hebben?
In het verleden waren "niet medaille
kanshebbers" zoals Edwin Veer, Marco en
Rob  Zwijnenburg, Frank Mooy, Job
Zijderlaan, Ron vd Linde en Hugo Bakker
toch ook deelnemer aan de N.K. Jeugd en
met succes, b.v. brons voor Hugo en
zilver voor Ron.
Een herkansing in 1992? Ik hoop het!!

Alphen ad Rijn

MB hss

Alphen ad Rijn 04.07.91

Heren 3000m: Hans Boon 11.00
100m : 12. Hugo Bakker 11,8

ver : 1. Hugo Bakker®” 6.86

6. Ron vd Linde 5.87

11. Klaas vd Linde 5.37

400m : 8. Ron vd Linde 53,7

Den Haag 05.07.91

3000m 9. Erik vd Berg 9.38,5
800m 2. Jielis Visser 2.03,4
800m 1. Brenda Sleeuwenhoek“" 2.18,0
Zeist 06.07.91
10 km wegwedstrijd.
1. Daisy Honbergen Hellas 37,41

3. Jacoline Broere (debuterend) 40,49

4 =
SPOIt. zeifsik
A J
Lisse 06.07.91
07.07.91
Nederlands kampioenschap veteranen.
hoog M45: 2. Klaas vd Linde 1.60

200m M45: Henk de Leeuw den B.“" 26,29
ver M45: 3. Henk de Leeuw den B. 5.40

4. Klaas vd Linde 5.32
disc.M45: 5. Henk de Leeuw den B. 33.80

Dordrecht 07.07 91

Loopmeerkamp 200m  400m 800m
Vincent Hoek 23,2 48,9°" 1.57,2
Uden 10.07.91

1500m: 1. Brenda Sleeuwenhoek™ 4.32,4
Papendal 14.07.91

"Papendal Games".

3000m Dames:

1. Gitte Karlshoij Denemarken 9.07,16
4. Brenda Sleeuwenhoek 9.40,66
800m Heren:

1. Luc Beenaert Olym. Brugge 1.48,01
5. Vincent Hoek 1.49,41
De derde maal dit seizoen onder de 1.50.

Amsterdam 17.07.91

1 Eng Mijl (1609m).

Dames: 2. Brenda Sleeuwenhoek
Heren: 8. Jielis Visser

3000m Heren: 1. Gerrit Visser

Utrecht 19.07.91

800m Erik vd Berg®" 2.07,81
Sittard 21.07.91
400m 3. Vincent Hoek 49,25
800m 6. Vincent Hoek 1.53,62
Eindhoven 26.07.91

27.07.91

28.07.91
N.K. Senioren:
800m: 1. Leon Haan AV34 1.49,81

7. Vincent Hoek 1.50,59

Voor Vincent geen finaleplaats.

3000m: 1. Yvonne vd Kolk AVR 9.08,15
6. Brenda Sleeuwenhoek 9.37,32

Polsh: 1. Richel Keysers AV Weert 5.20
11. Frans vd Ham 4.30
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Middelharnis 02.08.91
De 9% Braderieloop over ruim 10km met
warm weer.

1. Rien vd Wilt Clytoneus 32.56,8

10. Bauke de Jong Vet. 1 39.51,5

Amsterdam 02.08.91

Heren: Hoog 2. Dick Veer 1.85
110mH 2. Dick Veer 16,3
800m Jielis Visser 2.02,9
3000m Erik vd Berg®” 9.20,4

Dames: 3000m Brenda Sleeuwenhoek 9.25,5
Tussen de mannen in, en met de nodige

hand en spandiensten van Jielis Visser
(die zelf 9.25 noteerde) vestigde Brenda
een nieuw afdelings- en clubrecord. Dit
nog net voor haar vertrek naar Amerika.

Vlaardingen 13.08.91

100m Maaike Waterreus 14,3
Yvette Wortelboer 15,1

200m Maaike Waterreus 30,0
Yvette Wortelboer 32,2

Heren:

Polshoog 1. Chr. Tamminga Sparta 4.90

2 Frans vd Ham 4.40

DE CD-COMPETITIE

Thuiskomen na een goddelijke kampeer-
vakantie in Frankrijk is voor mij altijd
een soort anti-climax. Na een aantal
weken luieren, zwemmen, wandelen, eten,
drinken en slapen op de momenten dat het
jou uitkomt, en daarbij het liefst ner-
gens aan hoeven denken, moet je ineens
weer in een vast stramien gaan leven. Op
tijd opstaan, je weer "fatsoenlijk"
kleden, boodschappen doen, de vakantie-
was wegwerken enz.

Ook al heb ik nu weer de beschikking
over een wasmachine, een gasfornuis en
een aanrecht op sta-hoogte, met weemoed
denk ik terug aan het improviseren op
mijn twee-pits campinggas je.

Elk jaar is het hetzelfde en elk jaar

Eindstand C/D-competitie:

MD 2° klasse 1% wedstrijd 3253
2° 2113
3° 3160
Totaal 17° (van de 22) met 6413 punten.
JD 1° klasse 1% wedstrijd 5727
2° 2638
3° 5117
Totaal 23° (van de 28) met 10844 punten.
JC 2° klasse 1% wedstrijd 4553
2° ----
3° 4630
Totaal 16° (van de 19) met 9183 punten.
MC 2° klasse 1° wedstrijd 4395
2° 4580
3® 4752

Totaal 6° (van de 21) met 9332 punten.
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heb ik ook weer grote moeite om het
huishoudelijke- en Avantrileven weer op
gang te krijgen.

Dit jaar was echter anders. Na thuis-
komst, midden in de nacht, bekeek ik
even vluchtig mijn post. Er zaten twee
"interessante" enveloppen bij: één van
Giel van Nimwegen en één van Fortuna
Vlaardingen. Ondanks de vermoeidheid na
ruim 1200km. rijden, snel de enveloppen
opengeritst en... Ja hoor, driewerf
hoera, "mijn" meiden (C) zitten in de
finale!! Mijn gedachten gingen meteen
naar de samenstelling van de pioeg, er
moet getraind worden, maar ze zijn nog
niet eens allemaal terug. Verder kwam ik
niet; té moe. Maar zodra ze er alle vijf
weer zijn, gaan we er hard tegenaan. Van
de finale maken we een feest, reken
maar! Wat een thuiskomst is dit!!

Eindelijk is het dan zover: 31 augustus.
Allemaal hebben we de vakantie nog in
ons 1ijf zitten, veel te weinig tijd om
ons goed voor te bereiden en ondanks
alle extra trainingen het gevoel er nog
lang niet klaar voor te zijn. De Finale.
De een laat het wat meer merken dan de
ander, maar nerveus zijn ze alle vijf.
Mijn uitspraak: "we gaan als zesde de
finale in, slechter kunnen we er niet
uitkomen", helpt niet. We zijn ruim op
tijd in Vlaardingen, zodat de 4 meiden
kunnen ’acclimatiseren’. De warming-up
wordt serieus aangepakt, bijna profes-
sioneel.

In de finale MC 2° klasse komen uit:

Energie - Barendrecht 10203p.
AV ’56 - Goes 10188p.
Fortuna - Vlaardingen 10124p.
Typhoon - Gorinchem 9961p.
Scheldesport - Terneuzen 9710p.
Avantri - Schoonhoven 9332p.



De wedstrijd begint met het meest ner-
veuze onderdeel: de estafette. Ondanks
het feit, dat we elke training op de
estafette geoefend hebben, willen de
meiden elke weer dat ik ze ’neerzet’.
Vanaf de finish lopen we dan met de hele
ploeg terug tot de start, telkens een
loopster bij een wisselpunt achterlatend
en telkens weer het wisselvak aanwijzen.
Als iedereen staat, loop ik weer de baan
langs om ze moed in te spreken en succes
te wensen.

Eindelijk klinkt het eerste startschot,
meteen gevolgd door een tweede schot:
valse start van Energie. De spanning
stijgt. Het tweede startschot klinkt en
wéér is er een valse start, wéér van
Energie. Teleurstelling en irritatie is
het gevolg. De derde start gaat nu goed,
maar de positieve spanning 1is er niet
meer. Onze wissels zijn reglementair
correct, maar voor een goede tijd gaan
ze te slecht. Het wordt 45,0.

Maar goed, de kop is eraf en we gaan
door naar het hoogspringen. Dit Tukt
goed en we slepen een behoorlijk aantal
punten in de wacht. Goede en slechte
prestaties wisselen elkaar af. Namita
evenaart haar PR op horden en Esther
evenaart op dit onderdeel zelfs het
clubrecord, meteen ook een PR voor haar.
Ook Yvette loopt een nieuw PR, maar dan
op de 80m vlak.

Ondanks enkele teleurstellingen eindigen
we met een hoger puntenaantal dan onze

ey

@ . “,'

naaste concurrent: Schelde Sport wuit
Terneuzen. Om de einduitslag te bepalen
wordt bij het puntentotaal van vandaag
het puntentotaal van de beste wedstrijd
uit de voorronden geteld. Dat betekent
voor ons dat we toch als zesde eindigen;
geen winst - geen verlies. Toch gaan de
meiden met bloemen naar huis, die waren
er namelijk voor alle deelnemers en
deelneemsters.

Bedankt Fortuna en Metro voor een prima
wedstrijd. Wij hebben de competitie af-
gesloten met een pizza bij 't Carillon.
Die hadden de meiden verdiend met het
behalen van de finale. Mijn dank voor
hun enthousiasme en inzet. Wat ben ik
trots op mijn meiden!

De individuele prestaties wil ik toch
vermelden, ook al zijn de dames er niet
tevreden over.

4 x 80m Namita, Nicolle, 45,0
Maaike, Esther.
hoog Maaike 1.50
discus Nicolle 16.24
80mH Esther 13,7
Namita 16,2
1000m Esther 3.12,9
ver Maaike 4.18
Namita 3.95
kogel Yvette 8.20
speer Nicolle 17.12
80m Yvette 12,0

Totaal aantal punten vandaag: 4616

Marion

P.S. en dan te
bedenken,
dat ze nu
al weer zin
hebben in de
competitie van

volgend jaar!
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AVANTRI'S MEERKAMP 6 EN 7 JULI 1991

De weersomstandigheden bij deze 2-daagse meerkampen voor dames en heren senioren,
meisjes en Jjongens A en B en heren veteranen waren te warm en niet altijd even
gunstig voor het leveren van goede prestaties.

Zaterdag was er een lichte tegenwind bij de sprint en het verspringen. Zondag was het
eveneens tussen de 25 en 30°C en vooral bij het slotnummer van de meerkampen was het
moeilijk om tot snelle tijden te komen. Er viel geen regen en over het algemeen was
het zonnig weer.

Toch werden er een aantal baan- en clubrekords om zeep geholpen op de 306,50m lange
sintelbaan van "DE STORMBAAN". Bij sommige prestaties is een « toegevoegd en dat
betekende een verbetering van een eerdere prestatie bij een meerkamp. De toevoeging *
geeft aan, dat deze prestaties op de bestenlijsten zullen gaan voorkomen, dat is bij
de beste 15 tot 30% van de in eerdere meerkampen geleverde prestaties.

Clubrekords voor: Marion Waterreus (V40+) op alle door haar afgewerkte onderdelen.
Ad Verhoeff (M50+) op ver, speer, 200m, discus én het puntentotaal.
Esther Buurman (MC) op 800m en puntentotaal.
Susanne vd Bosch (MB) op kogel en puntentotaal.

Baanrekords voor: Ben Hesseling - Avantri 100m jongens-A 11,3
Otten 't Zand - Metro hoog jongens-B 1,85
Susanne v.d.Bosch - Avantri kogel meisjes-B 11,16
Susanne v.d.Bosch - Avantri 7-kamp meisjes-B 3425
Ad Verhoeff - Avantri 1500mt vet.50+ 5.05,0

Uitslag van de 23° 10-kamp voor Heren en Jongens A.

SENIOREN-HEREN 1000  VER KOGEL HOOG 400M 1E DAG  110H DISCUS POLS SPEER  1500M TOTAAL
1. Dick Veer 12,0« 6,23« 10,62 1,91% 53,3k 16,7« 28,68 3,70« 37,98  4.45,2
lle x 605 637 523 723 663 3151 631 439 535 413 648 5817«
3. Hugo Bakker 11,8 6,05 10,02 1,82% 56,0 17,7 25,76 3,00 34,18 5.26,8
le ¥ 643 597 487 644 554 2925 530 382 357 358 415 4967
4. Rob Zwijnenburq 12,6 6,02 10,59 1,73« 59,5 21,3« 32,52 3,60<* 38,08 5.39,4
6e X 495 591 521 569 426 2602 238 514 509 414 354 4631«
Marco Iwijnenburg 11,6«* 6,52« 11,72% 1,656 54,3 geen deelname aan de 2e dag
5e X 683 702 589 504 622 3100
JUNIOREN-JONGENS-A 1008 VER KOGEL HOOG 400M 1E DAG  110H DISCUS POLS SPEER  1500M TOTAAL
1. Ben Hesseling 11,3«* 6,13«* 10,17 1,70« 54,5% 19,6 24,78 3,10« 37,98 4.42,5«
e x 744 615 496 544 613 3012 362 363 381 413 665 519
4. Roald Verhoeff 12,4« 5,50« 9,74 1,70« 60,3 16,6«* 27,52 -,-- 39,74 5.09,3
Je X 531 481 470 544 398 2424 641 416 s== 438 507 4426
5. Robert Hofman 13,0 4,74 6,96 1,50 61,1 23,0 16,54 -,-- 23,02 4.44,3%
le x 428 333 305 389 372 1827 139 208 === 202 653 3029

Uitslag van de 3° 9-kamp voor Jongens B

JUNIOREN-JONGENS-B 100 VER KOGEL POLS 1E DAG  110H DISCUS HOOG SPEER  1500M TOTAAL
1. Otten 't Zand 12,1 5,66* 10,20 2,60% 18,6% 24,66 1,85*B 40,02% 4.35,7%

le x Metro 586 514 498 264 1862 447 361 670 442 709  4491%
2. Tim vd Veen 12,0«* 5,52«* 13,59« 2,80«* 17,7« 36,76% 1,55 40,86% 5.38,1«

2e X 605 485 703 309 2102 530 599 426 455 360 4472%
5. Arjan Albers 12,8 5,40% 8,45 2,30% 20,6 16,32 1,76* 27,58 5.35,1

le x 461 461 393 199 1514 286 204 593 265 375 3237
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Uitslag van de 14° 7-kamp voor Dames en Meisjes A

SENTOREN-DAMES 1000 HOOG KOGEL 200 1E DAG VER  SPEER 800M  TOTAAL
7. Marion Waterreus V40+ uitg 1,00 7,56 38,8 2,65 16,10 uitgev
le x -- 14 N 47 559 53 217 829
Kathy Guykens 26,2 =-,~- 7,05 gestopt blessure
le x o 338
JUNTOREN-MEISJES-2 1000 HOOG KOGEL 200M 1E DAG  VER  SPEER 800  TOTAAL
1. Sandra Dekker 19,6« 1,40« 7,58« 30,4« 3,97« 23,64« 2.42,9«
2¢ x Fortuna 316 512 372 438 1638 301 357 540 2836«
5. Cyntia den Boer 20,3 1,10 6,00 29,9 4,02 17,56« 2.42,1«
Jex 259 222 272 472 1225 312 244 549 2330
6. Natasja Schep 19,9 1,30 6,22 32,4 4,06 15,46 3.19,6
le x 291 409 285 314 1299 322 205 205 2031
Uitslag van de 3% 7-kamp voor Meisjes B
JUNTOREN-MEISJES-B 1000 HOOG KOGEL 200M 1E DAG  VER  SPEER 800M  TOTAAL
1. Esther Buurman MC  17,0% 1,48% 7,12 28,2% 4,60 21,02 2.24,7%
le x 570 491 343 597 2001 464 308 761 3534*
2. Susanne vd Bosch 17,9% 1,50% 11,16% 29,8% 4,98% 24,38 3.05,0
le x 474 621 606 479 2180 554 N 320 3425%
4, Maaike Waterreus MC 20,1 1,5+% 8,15 30,5 4,05 26,62 2.54,0
le x 275 621 409 432 1737 319 413 423 2892%
5. Ellen de Ruiter 21,3 1,25 9,31% 30,3 4,27% 35,32% 2.58,0
le x 187 359 484 445 1475 371 578 384 2808%
6. Yvette Wortelboer MC 19,9 1,20  8,76% 31,8 4,15  21,98% 3.03,7
le x 291 312 449 349 1401 343 326 332 2402
8. Kim Reyers 22,3 1,41* 8,56% 33,4 3,89  23,92% 3.39,5
le 126 523 436 258 1343 283 362 87 2075
9, Nicolle Terlouw MC 22,7 1,25 8,13 33,8 3,52 22,26% 3.02,2
le x 104 359 408 238 1109 204 331 345 1989

Uitslag van de 8% 5-kamp voor Heren Veteranen

VETERANEN-HEREN VER  SPEER 200 DISCUS  1500M  TOTAAL
2. Ad Verhoeff M50+ 4,77 24,54« 28,8 20,48« 5.05,0B
565,20 363,50 648,00 262,00 800,00  2638,70

AVANTRI ORGANISEERT OP ZATERDAG 19 OKTOBER 1991 DE ZESTIENDE DIJKIOOP

- een wed§trijdloop voor dames, heren en veteranen over 20 kilometer,
- prestatielopen over 2%, 6, 10 en 20 kilometer.
Wedstrijdloop: Prestatieloop:
Inschrijven voor 12 oktober op een

a-formulier bij Pieter vd Dool.
Girokaart bijvoegen tnv Avantri.

Inschrijven op 19 oktober vanaf 12.30u
op de Stormbaan.

N Inschrijfgeld 20km: f 5,00
Iqschr1qug]d: f 5,00 2%, 6 en 10km: f 3,00 t/m 14 jaar
Na-inschrijving: f 7,50 f 4,00 vanaf 15 jaar
Start: 14.15 uur
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ANAVAVANIN ERTERRE]

KLUBKAMP IOENSCHAPPEN Q|

OP ZATERDAG 5 EN
/ONDAG © OKTOBER

PROGRAMMA :
ZAT. AANV. 10.00 UUR:

- PUP. MEERKAMP
ZAT. AANV. 14.00 UUR:

- M-D ©6-KAMP

- M-ABC+DAMES 7-KAMP

- J-D 7-KAMP

- J-C B-KAMP

- J-B 9-KAMP

- J-A+HEREN 10-KAMP

- LOOPGROEP [1500M + 400M

ZON. AANV. 12.00 UUR:

- JUN.+SEN. VERVOLG MEERK.
- LOOPGROEP 80OOM + 5000M

BIJ DE JUN., SEN. en LOOPGROEP IS DEELNAME
PER ONDERDEEL MOGELITJK.

GEEF JE OP BIJ HET SEKRETARIAAT




BERICHTEN VAN EEN SNELWANDELAAR

Ook de snelwandelaars

hebben recht op vakantie en

buiten de Nederlandse Kampioenschappen in Eindhoven,
die ik wegens een file niet kon zien, waren er weinig
aktiviteiten op dit onderdeel van de atletiek.

Een drietal weken was ik
druk doende om het basis-
tempo op te voeren, doch
na zo’n 30-tal trainingen
van 1 tot 2 uur was de
animo er af. Een vocht-
verlies van bijna 1 liter
per uur was het resultaat
Het waren warme tijden.
Nieuwsgierig naar de Ne-
derlandse prestaties van
100km en meer ben ik in
de archieven gedoken naar
uitslagen en ranglijsten
en soms zie je dan zo’n
hele wedstrijd weer aan
je voorbij trekken.

Als dit clubblad uitkomt
hoop ik weer een 24-uurs
resultaat van 175km bij
te kunnen schrijven. Er
zitten dan 3 volle weken
en 21 wedstrijden snel-
wandelen op. Uit Roubaix
werd een uitnodiging voor
een 28-uurs  wedstrijd
ontvangen en voor de 8°
maal zal ik dan hier gaan
deelnemen.

Twee weken Tater worden
de Nederlandse Kampioen-
schappen 50km in Belgie
gelopen en als de limiet
voor mij haalbaar is, ben

ik op de laatste dag van
september in Belgie te
vinden. Een dag eerder is
er open huis in de Koe-
straat in verband met de
romme Imarkt.

Gerrit de Jong

DE BESTELIJSTEN VAN DE VETERANEN ALLER TIJDEN' BIJGEWERKT T/M 1990

Op deze 1ijst komen een aantal AVANTRI atleten voor:

Mannen 45+ Polsstokhoog

Mannen 40+ Hink-stap-sprong

Mannen 45+ Verspringen
Mannen 40+ Polsstokhoog
Mannen 45+ Hoogspringen
Mannen 45+ Discuswerpen
Mannen 40+ 1 Eng.Mijl
Mannen 40+ 110m horden
Mannen 45+ Verspringen
Mannen 40+ Hoogspringen
Mannen 45+ Speerwerpen
Mannen 40+ 110m horden
Mannen 50+ 200 meter
Mannen 50+ 400 meter
Mannen 45+ Hoogspringen
Mannen 40+ 5000 meter

le 3,60 89 Henk de Leeuw den Bouter
4e 11,84 86 Henk de Leeuw den Bouter
Se 5,73 90 Klaas van der Linde

7e 3,40 83 Henk de Leeuw den Bouter
8e 1,60 88 Henk de Leeuw den Bouter
%e 36,88 88 Henk de Leeuw den Bouter

9¢e 4.44,6 82 Hans Boon
14e 18,9 76 Piet Stam

l4e 5,48 89 Henk de Leeuw den Bouter
15e 1,70 86 Henk de Leeuw den Bouter
16e 37,88 88 Henk de Leeuw den Bouter
18e 19,9 86 Henk de Leeuw den Bouter

18e 28,0 90 Ad Verhoeff
23e 63,9 90 Ad Verhoeff

23e 1,50 90 Klaas van der Linde
25e 15.25,3 82 Jan Zijderlaan

Met zijn zessen goed voor zestien prestaties bij de beste 25 is toch niet gek. Over
een poosje wordt onze groep veteranen weer uitgebreid met Kees van der Heul, die toch
al weer ruim 25 jaar voor onze vereniging in wedstrijden uitkomt en als C-junior zijn
eerste wedstrijden uitvocht op de grasbanen in de Goudse regio. De eerste sintelbaan
in dit gebied kwam in 1968 tot stand in Schoonhoven op het voormalige stormbaan-
terrein van het regiment van Heutsz.

Gerrit de Jong
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BLESSUREBULLETIN ATLETIEK

KNIEKLACHTEN: DE SPRINGERSKNIE

Een veel voorkomende blessure bij springers is de zogenaamde springersknie
(jumpers knee’). De strekspier van de knie (m.Quadriceps) loopt uit in een pees,
die via de knieschijf aan het onderbeen aanhecht. Door overbelasting van deze
pees ontstaat drukpijn en zwelling, meestal aan de onderzijde van de knieschijf.
Soms treedt de pijn op aan de bovenzijde van de knieschijf of ter plaatse van de
aanhechtingsplaats van het onderbeen.

De pijnklachten beginnen met zeurende pijn bij de aanvang van de warming-up of
(de ochtend) na afloop van het sporten. Als hiermee wordt doorgetraind kunnen
er ernstige en langdurige pijnklachten ontstaan die niet meer overgaan tijdens de
warming-up en uiteindelijk zo erg kunnen worden dat sporten niet meer mogelijk
is.

OORZAKEN VAN DEZE KNIEKLACHTEN

De voornaamste oorzaken van de springersknie zijn:

- Overbelasting. Deze overbelasting kan optreden door een te snelle trainingsop-
bouw, met name als hierin veel wordt gesprongen.

- Een verkeerde afzettechnick, waarbij wordt "gestemd" of "geblokkeerd".

- Het dragen van sportschoenen met een slechte schokdemping (in combinatie
met een harde baan). Bedenk hierbij dat de meeste spikes geen enkele
schokdemping hebben!

HOE VOORKOM IK DEZE KNIEKLACHTEN ?

1. Doe altijd een goede warming-up waarin voldoende aandacht wordt besteed
aan de specificke sprongbewegingen (minimaal 20-30 minuten). Voer daarna
in elk geval de rekkingsoefening voor de spieren aan de voorzijde van het
bovenbeen uit waarbij er geen pijn mag optreden!

2. Bij een atletiektraining worden soms wel honderden (loop-) sprongen gemaakt.
Zorg voor een goede spreiding van deze sprongen over de gehele trainingstijd.
Ook starten uit de blokken en sprinten zjn zwaar voor de kniepees. Voer de
trainingsarbeid tijdens het seizoen bovendien geleidelijk op.

Kortom: een goede trainingsopbouw is van groot belang.

3. Draag sportschoenen met een schokdempende zool en train bij voorkeur niet
op een harde ondergrond. Draag alleen spikes als je een specifieke sprong- of
sprinttraining uitvoert. Koop voor de training spikes waar een schokdempende
zool onder zit.

4. Besteed tijdens training en wedstrijd aandacht aan een juiste afzettechniek bij
het springen of het hordenlopen. "Stemmen of blokkeren" is extra belastend
voor de kniepees.

knieschyt ipateita)
strekspierenvande
krie

dibeen

scheenbeen

kurtbeen

pynhike plaatsen oo de
nees

N =

D aeW

===
® Spieren voorzijde bovenbeen
Ga recnl oo staan Buig de recnierknie pp
breng ae voet naar net ziviak Zosa ervour
1at de knteen elkaar raken en de rug gestrext
lyft Pak ce rechterenkel oeet met re recn
‘erhana Biul daarby recnt op staan
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WAT KAN DOEN ALS DEZE BLESSURE (TOCH) ONTSTAAT ?

Wanneer de blessure eenmaal in een vergevorderd stadium is, kan genezing erg
lang duren en moeilijk zijn. Het is daarom erg belangrijk om heel attent te zijn bij
klachten in het eerste stadium, zoals pijn of stijfheid tijdens de warming-up of (de
ochtend) na het sporten. Je kunt de volgende maatregelen nemen:

1

Rust of vermindering van de trainingsbelasting, het is immers een overbelas-
tingsblessure. Met name sprongoefeningen provoceren de klachten.

Voer alle bovenstaande preventietips uit. Besteed vooral aandacht aan de war-
ming-up.

Koel in ieder geval na het sporten de pijnlijke plaats door er een ijszak of een
cold-pack op te leggen of door met ijsblokjes gedurende 20 minuten per keer
over de pijnlijke plaats te masseren. Het is zinvol om het koelen meerdere
keren op een dag te herhalen. Als je een coldpack of een ijszak gebruikt, leg
dan b.v. een theedoek tussen het ijs en de huid om mogelijke huidbeschadigin-
gen te voorkomen.

Voer spierversterkende oefeningen uit. Voer deze oefeningen eerst onbelast
uit waarbij de knie gestrekt blijft. Als voorbeeld: span zittend of liggend de
strekspieren van de knie aan met een gestrekte knie. Wissel 10-20 seconden
aanspamien af met 10-20 seconden rust, zo mogelijk elk uur gedurende
periodes van 5 minuten (bij pijn de oefening staken). Als dat goed gaat kun je
andere oefeningen uitvoeren waarbij je de knie vanuit een licht gebogen stand
strekt.

De klachten tijdens het sporten kunnen (tijdelijk) verminderen als tijdens het
sporten een stukje tape onder de knieschijf wordt aangebracht. Vaak helpt dit
het beste als het tape net onder de knieschijf wordt aangebracht, soms echter
helpt het juist het beste als het bandje juist boven de knieschijf wordt aange-
bracht. Vraag hierover advies aan een fysiotherapeut of sportarts. Als je het
bandje juist onder de knieschijf aanbrengt, pas dan op voor afknelling van de
bloedvaten (zie tekening).

Om toch goed in conditie te blijven kun je andere bewegingsvormen opzoeken
waarbij de knie niet te zwaar belast wordt (zoals fietsen met een hoog zadel of
zwemmen met de borstcrawl).

Wanneer deze maatregelen niet de gewenste effecten opleveren, ga dan in
ieder geval binnen twee tot vier weken naar de huisarts of naar een Sportme-
disch Adviescentrum (S.M.A.). Eventueel kunnen zij je voor behandeling
doorverwijzen naar een fysiotherapeut ter ondersteuning van het genezingspro-
ces.

Koninklijke Nederlandse Atletick Unie
Bondsbureau: Richterslaan 2. 3431 AK Nieuwegein, tel. 03402- 32420
Postadres: Postbus 567, 3430 AN Nieuwegein

t‘m{. T~ ﬂ :.'

versterkenae oefening
voor de bovenbeen-
spieren aan de voorzijde

vooraanzicht  achteraanzicht

patellabandje

Bij het samenstellen van de tekst werd gebruik gemaakt van de tekst van de biessurebulletins van de Gelderse Sport Federatie.
De illustraties werden ter beschikking gesteld door de G.S.F. en het N.1.S.G.Z.
Nadere informatie over de Sportmedische Adviescentra (S.M.A.'s) is te verkrijgen bij het N.LS.G.Z.: Tel. 08308-21984
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..de Onderlinge Lekkerkerk'" is een
verzekeringsmaatschappij zonder winst-
oogmerk en heeft daardoor zeer lage
premies, 0ok 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 dezeltde - en
soms nog een uitgebreidere dekking -
voordeliger verzekerd bent.

Maak een afspraak 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




