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OP DE OMSLAG

Brenda Sleeuwenhoek loopt
hier de 3000m op de NK te
Eindhoven.

Op dit moment rekent zij
in yards en miles.

TIJDELLJK

Dat uur, dat jullie eind
september kregen, dien je
goed op te bergen.

In het voorjaar moet je
het weer teruggeven!

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.
Verschijningsfrequentie:
10 maal per jaar.

KOPY

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

VAN DE REDACTIE

Het baanseizoen loopt op zijn laatste benen. De
1iefhebbers van sprinten, stoten en springen mo-
gen de hal weer opzoeken. Lopers gaan op de weg
of in het veld de kou tegemoet en werpers kunnen
altijd nog een beetje gaan bowlen of zo.

Voor de juryleden van Avantri komt er een rus-
tige periode aan met alleen de Dijkloop, de
Oliebollenloop en de indoorkampioenschappen in
het verschiet. Als je al die bekende gezichten
niet kan missen, dan moet je maar wat wedstrij-
den in de Houtrust bezoeken, want daar zijn er
altijd wel een paar te vinden.

Voor de schaatsers onder ons heb ik een goed
bericht: ook dit jaar wordt er

weer een echte winter verwacht.

Nu maar afwachten of
deze voorspelling
uit wil komen!
Als je echt niet
meer weet,

wat je moet

doen, dan

kan je AM8

gaan lezen.

Jan Meerhof

IN DIT NUMME

Van de voorzitter
- Als ik dit lees, nog niet ...

De 7° estafetteloop Vaals-Venlo
- Geschreven door één der begeleiders.

Nieuwe clubrecords
- 0ok Piet Stam ziet zich uit de boeken geschrapt.

Uitslagen
- D'r is weer wat afgelopen, gesmeten en gesprongen.

Berichten van een snelwandelaar
- Lust Gerrit geen Belgisch bier?

Baanwedstrijd voor pupillen en CD-junioren 21.09.91
- 1000 meter duwen en trekken.

Blessurebulletin
- Sporters, let op uw spieren!

En nog veel meer.
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AVANTRI .- DE STORMBAAN

- NIEUWE SINGEL 25A

SCHOONHOVEN - TEL. 5610

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

Secretaris

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

Wedstrijdsecretaris
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/materiaalcommissaris
D. vd Heul

Montignylaan 10

2871 AH Schoonhoven

Tel. 01823-4603

COMNISSIE JEUGDIAKEN

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

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

2871 VE Schoonhoven

Tel. 01823-7483
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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

Als u dit Teest zijn de clubkampioen-
schappen weer voorbij. Het 16° jaar van
de Coopertesten werd in september afge-
sloten en de 16° DIJKLOOP staat voor de
deur. Deze zal in verband met dijkwerk-
zaamheden via Ammerstol en Bergstoep
worden gelopen met ook weer hele mooie
stukken dijk. Dat wordt weer genieten
voor de hardlopers en wheelers.

In de komende maanden worden door ver-
schillende leden van Avantri cursussen
gevolgd om kennis en kunde bij de
begeleiding en training up to date te
houden.

Er was geen promotie weggelegd voor de
herenploeg. Na een winter flink door-
trainen kunnen deze mannen het volgend
jaar nog eens proberen.

De trainingen zullen voor een deel van
onze leden binnen gaan plaats vinden en
onze jaarlijkse indoorwedstrijd staat op
het programma voor 2 februari 1992.
Dichter bij is de eerste datum van de
Crosscompetitie van de afdeling Gouda.
In Waddinxveen zal op 16 november de

eerste wedstrijd worden verlopen. Tijdig
opgeven voor deelname bij de wedstrijd-
secretaris of je trainer.

De rommelmarkt werd weer een waar feest
voor de club en zeker voor de vrijwil-
ligers achter de kramen, die probeerden
hun waar te slijten aan het passerende
publiek. Hans Sterrenburg en het Avantri
mannenkoor zorgden voor de muzikale
omiijsting en de zon deed de rest. Want
het zag er slecht uit met de weersver-
wachtingen van vrijdagavond. Het enige
wat je hoorde was het ene woord: REGEN.
Het bleef gelukkig bij de verwachtingen
en bij het tellen van de opbrengst bleek
er weer goed verkocht te zijn. Deze 17°
feestmarkt/rommeImarkt zal de geschie-
denis ingaan met het hoogste netto
resultaat: f..... ? Op de jaarvergadering
in februari kunt u het precieze bedrag
van ons te horen krijgen.

In de komende maanden zal er door onze
leden veel baggerwerk worden verzet en
de zaalspecialisten zullen flink moeten
uitkijken voor blessures. Veel succes
gewenst bij het streven naar beter,
sneller, hoger en plezieriger.

Gerrit de Jong

AVANTRI ORGANISEERT OP ZATERDAG 19 OKTOBER 1991 DE ZESTIENDE DIJKLOOP
- een wedstrijdloop voor dames, heren en veteranen over 20 kilometer
- prestatielopen over 2%, 6, 10 en 20 kilometer

Wedstrijdloop: 20km

Prestatieloop: 2%, 6, 10 en 20km

Inschrijven op 19 oktober van 12.30u tot
13.45u op de Stormbaan te Schoonhoven.

Inschrijfgeld: f 7,50
naast een fraaie herinnering

zijn er prijzen in alle
categorieén (niet in natura)

Prijzen:

Inschrijven op 19 oktober van 12.30u tot
13.45u op de Stormbaan te Schoonhoven.

Inschrijfgeld 20km: f 5,00
2%, 6 en 10km: f 3,00 t/m 14 jaar
f 4,00 vanaf 15 jaar

Prijzen: een fraaie herinnering

De start van de wedstrijd- en de prestatieloop is om 14.15 uur op de Stormbaan.

DE GOUDSE CROSSCOMPETITIE

In het komende winterseizoen zijn er
weer 4 wedstrijden. Zet de volgende-
data maar alvast in je agenda:

16 november 1991 Waddinxveen
14 december 1991 Zoetermeer
11 januari 1992 Reeuwijk

1 februari 1992 Gouda

JANTJE BETON

De jeugd vanaf 12 jaar gaat in de
week van 3 tot 9 november collecteren
voor Jantje Beton. Een deel van de
opbrengst is voor onze jeugd. De
ouders krijgen hierover nog bericht.

De Jeugdcommissie

Avantri Magazine 5;



TRATININGSOVERZICHT MET INGANG VAN 21.10.91

Maandag
19.00 - 20.
19.00 - 20.
19.30 - 21.
20.30 - 21.
Dinsdag
13.30 - 14.
19.00 - 20.
19.30 - 21.
21.00 - 22.
Woensdag
16.30 - 17
16.30 - 17
17.30 - 18
17.30 - 18
18.30 - 19
18.30 - 19
19.30 - 20
19.30 - 20
20.00 - 21
20.30 - 21
21.30 - 22
Donderdag
19.00 - 20.
19.00 - 20.
20.00 - 21.
Vri jdag
19.00 - 20.

00

Stormbaan
Stormbaan

Stormbaan/weg

Stormbaan

Stormbaan
Berengracht

Stormbaan/weg

Berengracht

Plesman
Plesman
Plesman
Plesman
Plesman
Plesman
Plesman
. Plesman
Stormbaan
A. Plesman
A. Plesman

P> I>I>I

Stormbaan
Berengracht
Berengracht

Berengracht

Oost
West
Oost
West
Oost
West
Oost
West

Oost
West

MC Marion Waterreus
JC Frans vd Grijn
Loopgroep Hans Sterrenburg
MA+B+Dames Frans vd Grijn
Dames-trim Corrie Zwijnenburg
JD 1 Hugo Bakker
Loopgroep Barend Versluis
Heren-trim Gerrit Hoek

MpupA Cynthia den Boer
diversen diversen
MpupC+B+Mini Yvonne vd Horst
JpupC+B+Mini Natasja Schep

MD 1+2 Hugo Bakker

JpupA Bas vd Veen
Dames-trim Corrie Zwijnenburg
JD 2 Pieter vd Dool
Loopgroep Klaas Lok
Dames-trim Corrie Zwijnenburg
JB+A+Heren Frans vd Ham

Horden en hoog

Dick Veer

Dames-trim Ad Verhoeff
Heren-trim Ad Verhoeff
NSG-Groep Frans vd Grijn

en vrijwilligers

Junioren en senioren werptraining in overleg met Mark Martens.

EXTRA TRAINING VOOR HORDENLOPEN EN HOOGSPRINGEN

Vanaf donderdag 24 oktober zal ik iedere week tussen 19.00 en 20.00u een training
verzorgen voor (aspirant)

vooral

in de wintermaanden,

hordenlopers en hoogspringers. Bij deze trainingen zullen,

ook algemene punten zoals snelheid en sprongkracht de

Leeftijd en categorie vanaf 01-11-91

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

Veteranen Dames
Veteranen Heren

Geboren in

29
2
?
2
??
2
??
’

1984
1983
1982
1980,/1981
1978/1979
1976/1977
1974/1975
1972/1973
t/m 1971

vanaf 35 jaar
vanaf 40 jaar

Avantri Magazine

aandacht krijgen.

Verder zal er één keer per maand getraind
worden in de Houtrusthallen in Den Haag,
en wel op de vrijdagavond. We vertrekken
dan rond 17.30u vanaf de baan, waarna we
om 21.30u weer terug zullen zijn, waar je
eventueel thuis kan worden afgezet.

De trainingskosten worden door de club
gedragen, maar voor het vervoer wordt een
bijdrage van f 5,- gevraagd.

Deze training is speciaal bedoeld voor
Junioren (zowel jongens als meisjes).
Nadere informatie zul je tijdens de
training krijgen.

Dick Veer



TENNIS
‘3‘\ TRIATHLON
: WIELRENNEN

SKEELERS VLOERBEDEKKINGEN
SCHAATSEN VLOERBEDEKKINGEN
VOETBAL VLOER INGEN

] VLOER INGEN
Viking +Krienbiihl dealer vwsn@mcen
Voor een kompleet schaatsonderhoud ¥t3§§uomlﬂ‘é§:

VIOERBEDEKKINGEN

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

_J h J
AGENDA Coopertest in winterslaap gegaan,
woensdagavond rustig op de baan.
za 19-10 16° Dijkloop Avantri’s Magazine wordt deswegen
g‘) za 26-10 oud papier in de weekenden aanéén geregen.
= di 05-11 vergadering jeugdcomm. Liefhebbers voor dit festijn
P do 07-11 bestuursvergadering krijg ik gaarne aan de 1ijn.
8 vr 29-11 Sinterklaasfeest Het nummer van mijn telefoon
= di 03-12 vergadering jeugdcomm. is 4515, heel gewoon.
o | do 12-12 bestuursvergadering 'k Noteer je voor de vouwersploeg,
= za 14-12 oud papier (Sint is dit jaar heel erg vroeg.)
8 di 31-12 Vier Dorpenloop
on (01iebollenloop) Jan Meerhof
=
=
=

AVANTRI'S LOSSE FLODDERS

Avantri Magazine 7 .
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A. van engelen

Wal 34 - 2871 BC Schoonhoven
Telefoon 01823-3140 bg.g 5130

Voor uw receptie, bruiloft, party en
elke andere leestelijke aangelegenheid

RUIME PARKEERGELEGENHEID

Gaat het stookseizoen in met [
een GASHAARD voorzien van
een verbeterd rendement of
een KOLEN- of HOUTKACHEL
met thermostaat en volledige t 0. a
vertrancing whedriif verzord
Vraag vrijblijvend informatie Gerco Bou
FA. J. G. VAN MAZIJK
fggt'grfj:sgfirg?gs‘ @® Bouw van bedrijfspanden en huizen
2871 RK Schoonhoven ® Verbouwingen en reparatiewerk
e"01823'2364 @ Restauratie en onderhoud monumenten
® Advies en totale projektbegeleiding
® Vakmensen voor ieder karwei
. #
4 3
ve hoerenhakRker
NU OOK IN SCHOONHOVEN S
e
CROISSANTERIE @ ©
s " [ n c “
\)\
HAVEN 44 |
TEL.7115 CW.vd DOOL & ZN |
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r alrni_)achtefs"aat | E |
Be n
Postbas's hoonhove
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VOOR ALLE 3577 f
ZUIVELPRODUKTEN Te,efoon2gf§8 82 ] w B f Il R I J f |
VAN DEUR TOT DEUR Fax 018 g
NICO TERLOUW
BENELUXLAAN 60, TELEFOON 2321
\ o A
r B
Y DBl
—2warte tuinaarde
LM o % W —Gemengde tuinaarde
57 2d7r DA (met of zonder mest)
tel- 07825 - 5222 —Vulgrond
L : —Steenpuin
—Verhardingsmaterlaal
—Slakkenzand
’ —Zand

—Drain (met cocos)

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

Zijderlaan Polsbroek
01822-9603-9606




DE 7E ESTAFETTELOOP VAALS - VENLO

ZONDAG 30 JUNI 1991

In 1989 kwam Nico Terlouw op het idee om met een aantal

Avantri

lange-afstandlopers deel te

nemen aan deze

spectaculaire estafetteloop over +100km, verdeeld in

6x15km en 1x10km,

waarbij de heren de 15
rekening nemen en de enige dame de 10 km.

km voor hun
Dit idee is

een schot in de roos gebleken, want na 1989 en 1990 nam
Avantri nu zelfs met 2 ploegen (14 Tlopers) deel.

Parkoers en organisatie
De start van de eerste
loper vindt plaats om 9
uur op het Drielandenpunt
bij Vaals. De langzaamste
start het eerst en om de
minuut vertrekt de vol-
gende deelnemer.

Iedere ploeg is zelf ver-
antwoordelijk voor het in
de juiste richting afleg-
gen van het parkoers, dat
perfect in een draaiboek
staat weergegeven. Elke
ploeg heeft daarvoor be-
geleiders per fiets nodig
die het parkoers van te
voren goed hebben door-
genomen.

Voor vervoer van de deel-
nemers van de ene etappe-
plaats naar de volgende
moet iedere deelnemende

ploeg zelf zorgen. Dit
gebeurt bijvoorbeeld per
auto of personeelsbusje,
langs een andere route
dan de lopers, meestal
over provinciale wegen
die enigszins parallel
lopen aan de lopersroute.
Ook voor de bestuurders
is er een goed verzorgd
draaiboek met routebe-
schrijvingen. Al met al
een hele organisatie voor
de deelnemende ploegen.
Lopers en begeleiders
moeten een functionerend
team vormen om tot een
goed resultaat te komen.

De ploegen

Avantri nam deel aan deze
race met een ploeg wed-
strijdlopers en een groep

55 teams met elk 7 deelinemers gingen van start.
AV Ceasar werd 1° in 5:52.52

-]

17 etappe:
2° etappe:
3Q
4° etappe:
In
59
6&
7e
AVANTRI 1

15,7km Tom Hersbach 61.48
15,4 Wietze de Bruin 59.12
14,9 Remmert Drijver 59.51
10,0 Lia Steeman 45.39
15,4 Peter v Ineveld 65.21
15,0 Mart Spruit 54.28
17,0 Jos Koeleman 65.08

11° in 6:51.27

Vaals-Wylre door het golvende "Mergelland".
Wylre-Schinnen, zwaar heuvelachtig terrein.
etappe: Schinnen-Nieuwstadt, zwaar heuvelachtig.
Nieuwstadt-Sint Joost, verhard en viak.

St. Joost een rustpauze met een herstart om 13.30u.
etappe: Sint Joost-Roermond over verharde wegen.
etappe: Roermond-Reuver, zwaar asfalt en bospaden.
etappe: Reuver-Venlo, zwaar parkoers over bospaden.

AVANTRI II

Jan Faaij 71.52
Johan Gelderblom 70.57
Mees Heerens 65.39

Tini Driesse 49.49
Harald Driesse 85.52
Dik Hol 67.03
Theo Engel 67.44

46° in 7:58.56

recreatielopers (de Ster-
renburgploeg). Daags voor
de wedstrijd waren de
meeste deelnemers met hun
verzorgers, ploegleiders
en supporters al neerge-
streken in het Limburgse,
waar het goed toeven is.
Vooral het bier smaakte
hier best, voor één van
de begeleiders veel te
goed. Deze kwam op de dag
van de wedstrijd pas na
de tweede etappe weer bij
kennis, nadat hij overal
langs het parkoers de weg
had gemarkeerd.

Op de rustplaats na de 4°
etappe in_ Sint Joost
werden alle deelnemers en
hun aanhang op bijzonder
symphatieke wijze verwend
met allerlei lekkernijen

zoals koekjes, cake, ge-
grilde kippenpoot jes,
brood, koffie, limonades

al dan niet zelf bereid
door Cora Koeleman en ons
aller moedertje Marrie
superverzorgster Terlouw
bijgestaan door mevrouw
Roodenburg. Een zelfde
ritueel vond weer plaats
bij de finish in Venio,
waar alle honger en dorst
werd gelest. Opvallend in
dit geheel was de deel-
name van de vakscholier
Remmert Drijver wonend op
Texel, die speciaal via
een camping in Simpelveld
naar Limburg was afge-
reisd met z’n vader (een
type als zanger Piet
Veerman). "Een fantas-
tische sfeer" zo klonk
zijn stem. Dat was ook de
mening van de begeleiders
(per fiets) van Bob Lotz
en Loek Faaij. Zo blijkt
hoe een idee van Nico
Terlouw kan uitgroeien
tot een leuk en sociaal
sportgebeuren, waarbij
veel Avantrianen en  hun
aanhang weer uitkijken
naar de 8° editie Vaals -
Venlo op 28 juni 1992.

Piet Stam
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DE PUPILLENCOMPETITIE 1991

De pupillencompetitie 1991 is weer afgelopen. Eén keer
moest een wedstrijd worden afgelast vanwege het slechte
weer, maar een week later kon deze al weer worden
ingehaald. Over alle vier de wedstrijden gerekend, heb-
ben onze pupillen goed gepresteerd.

ik dat de onze het goed
gedaan hebben. Ze waren

Na de 4% wedstrijd in
Alphen ad Rijn namen we

aardig wat medailles mee.
Als je weet, dat het
groepen van zo'n 70

ook erg gemotiveerd om
mee te doen. Misschien
kunnen we volgend jaar

kinderen waren, dan vind met een nog grotere groep

pupillen de competitie
draaien.

Van deze plaats wil ik de
ouders, die gereden heb-
ben naar de wedstrijden,
hartelijk bedanken voor
hun inzet. Mijn dank gaat
ook uit naar de juryleden
en de begeleiders die
meegeweest zijn en mij
hebben bijgestaan.

Je hebt elkaar allemaal
nodig om dit te organi-
seren. Allemaal bedankt.

Ans vd Horst

DS HET ot E%L @zomz?oﬂ [ DE_peupofenng |

€ BesT

Y
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Discus

NIEUWE CLUBRECORDS
ZOMER 1991

MEISJES B

Discus

Angela vd Linde 3
20.06.91 0.Beijerland 19.05.91 Dordrecht

Verspringen 4.80 _ was: 4.80
Susanne vd Bosch  / Mieke de Hon
21.04.91 Schoonhovén 15.06.83 S’hoven

Hinkstapspr. 10.35_ was: vacant
Angela vd Linde (.
28.04.91 Rotterdam

Angela vd Linde
19.05.91 Dordrecht

26.94 was: 26.20

Z>Angela vd Linde
11.07.90 Reeuwi jk

29.18 . was: 26.94

<> Angela vd Linde

Hinkstapspr. 10.40 .- was: 10.35
Angela vd Linde
22.06.91 Den Haag

(<~ Angela vd Linde
28.04.91 Rotterdam

Hinkstapspr. 11.01 was: 10.40
Angela vd Linde ]
30.06.91 Alphen ad

Angela vd Linde
2.06.91 Den Haag

Verspringen
Suzanne vd Bosch

28.04.91 RotterdamQ-/
4x100 53,90

Suzanne vd Bosch
Angela vd Linde
Monique Stigter
Ellen de Ruiter

19.05.91 Dordrecht

10. Avanty1 Magazine

4.98 ~ was: 4.80

Susanne vd Bosch
25.04.91 S’hoven

was: 54,2
Natasja Schep
Angela vd Linde
Monique Stigter
Michele Hersbach
24.06.90 Lisse

MEISJES C

Hoogspringen 1.53
Maaike Waterreus
11.05.91 Reeuwijk

Hoogspringen 1.55
Maaike Waterreus
20.05.91 Leiden

was: 1.50
Carola Bol
17.06.78 Den Haag

‘was: 1.53

Maaike Waterreus

/11.05.91 Reeuwijk



MEISJES D

60m 8,4
Erika Zijderlaan
20.04.91 Schoonhoven

60m horden 11,7
Erika Zijderlaan
22.06.91 Den Haag

DAMES

15 km weg 54.55
Brenda Sleeuwenhoek
05.05.91 Breda

10.000m 35.10
Brenda Sleeuwenhoek
22.05.91 Goes

10 E.Mij1 1:08.07
Wilma Korevaar
15.06.91 Boskoop

1500m 4.33,7
Brenda Sleeuwenhoek
19.06.91 Papendal

DAMES VETERANEN I
10 E.Mijl 1:03.35
Bea Weijers ,

20.04.91 Oosterhout

Marathon 4:03.04
Odette de Graaf
21.04.91 Rotterdam
15 km 60. 57
Bea Weijers

11.05.91 Papendrecht i/

Discus 14.50 -
Marion Waterreus (.
12.05.91 Zierikzee
15 km 60.56
Bea Weijers

20.05.91 Dordngcht

Kogel 7.22
Marion Waterreus/ .
20.06.91 Leidep

Discus 16.58
Marion Waterreug
20.06.91 Le1den

‘was:

‘was:

© was:

evenaringf//
Erika Zijderlaan
19.05.90°

was: 11,7 ;
C. Ze]teﬁre1ch
11.07.88 S’h6ven

was:55.15
B. Sleeuwenhoek
09.03.91 Alphen

was: 45.04
Ina Booy
1985 Barendr.

was: 1:10.26

Ina Booy

06.10.84 Alb1’dam
was: 4.34,1

B. Sleeuwenhoek
30.05.90 Papendal

vacant
was: vacant
vacant

was:

was: 13.34
Marion Waterreus

) 11.07.90 Reeuwijk

60.57
Bea Weijers
11.05.91 Papendr.

was: 7.12
Marion Waterreus
22.05.90 Gouda

14.50
Marion Waterreus

] 12.05.91 Zierikzee

JONGENS A

Speer 48.38
Jeffrey Lauffer
19.05.91 Dordrecht

HEREN

15 km weg 46.47
Jan Korevaar

04.05.91 Cothen

400m
Vincent Hoek
18.05.91 Leiden

49,74

10 E.Mijl 49.51
Jan Korevaar

15.06.91 Boskoop
HEREN VETERANEN I

20 km. 1:12.03
Peer van Dijk
30.03.91 Rijpwetering
10 E.Mijl 56.18
Peer van Dijk
20.04.91 Oosterhout
15 km 50.10
Mart Spruit

11.05.91 Papendrecht

Iweedse es. 2.24,3
400-300-200-100m
Mart Spruit

Klaas vd Linde

Ad Verhoeff

Henk de Leeuw den B.
05.05.91 Arnhem

Uurloop 16.806m
Peer van Dijk
20.05.91 Dordrecht
10 E.Mij1 54.53
Mart Spruit
15.06.91 Boskoop

HEREN VETERANEN II

15 km GOQS
Ad Ermstrang <
04.05.91 Cothen

400m 63,1~
Ad Verhoeff (H
05.05.91 Arnhem

‘was:

was: 47.98
Marco Zwijnenburg
06.07.86 S’hoven

was: 47.03
Cees vd Heul
1979

was: 49,81
Frans vd Ham
07.06.75 Zug (CH)

was: 50.16
Cees vd Heul
03.10.84 Alb1’/dam

was: 1:15.41
Wim Stok
17.10.87 S’hoven

was: 57.49

‘Bauke de Jong

15.10.88 Sliedr.

was: 50.32

Jan Zijderlaan sr.
20.03.82 Reeuwijk
was: 2.46
Hans Boon
Tom Hersbach
Bauke de Jong

Hans Sterrenburg
10.06.90 Krommenie

was: 16.235,50m
Jan Zijderlaan sr.
08.06.88 S’hoven

was: 56.18
Peer van Dijk
20.04.91 Oosterh.

60.51
Piet Stam
16.06.87 Utrecht

was: 63,9
Ad Verhoeff

~_ Heerhugowaard
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UITSLAGEN  UITSLAGEN

UITSLAGEN

UITSLAGEN  UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

Oud Beijerland 19.06.91
Werpdriekamp Meisjes B:

1. Angela vd Linde kogel 10.73
discus®” 29.18
speer 38.98

Utrecht 10.08.91
Heren: 100m 24. Dick Veer 12,24
ver 3. Dick Veer 6.23

J8 : 1500m 1. Erik vd Berg - 4.29,2

Alphen ad Rijn 15.08.91

JAB 800m: 3. Erik vd Berg®” 2.06,3
5. Robert Hofman 2.09,6

Speer: 11. Dick Veer 37.60

Woerden 15.08.91

De 14° Singelloop over 10km.

1. Aart Stigter AV 36 29.44
26. Gerrit Visser 33.34
56. Nico vd Heuvel 35.49
97. Wietze de Bruin 37.58
Veteranen:

10. Peer van Dijk 34.52
15. Theo Engel 36.05
Dames:

4. Jacoline Broere 39.22
Amsterdam 16.08.91
verspringen: 2. Dick Veer 6.18
Gouda 20.08.91
Meisjes B:
100m 1. Susanne vd Bosch 13,5

3. Monique Stigter 14,1
800m 1. Monique Stigter 2.42,6
kogel 2. Susanne vd Bosch 10.92
6. Kim Reyers 8.40
8. Yvonne vd Hoek 7.21
ver 1. Susanne vd Bosch®” 5.05
5. Kim Reyers 3.94
Jongens B:
100m 1. Tim vd Veen 12,3
kogel 1. Tim vd Veen®" 14.24

Dames en Meisjes A:

100m 3. Ellen de Ruiter 15,0
ver 1. Ellen de Ruiter 4.02
HSS 2. Angela vd Linde 9.97
kogel 3. Kathy Guykens 7.19
5. Marion Waterreus 6.90
speer 1. Angela vd Linde 35.36
2. Ellen de Ruiter 30.30
8. Kathy Guykens 18.76
10. Marion Waterreus 13.74

Heren:

kogel 3. Mark Martens®” 13.24
8. Dick Veer 10.76
HSS 1. Hugo Bakker®~ 13.40

Hugo verbeterde hiermee het alleroudste

Avantri clubrecord, dat sinds 03.10.71

op naam stond van Henk de Leeuw den

Bouter met 13.22 meter.

speer 6. Dick Veer 38.36
8. Hugo Bakker 31.66

Utrecht 23.08.91
1500m Heren:

2¢ serie 1. Jielis Visser 4.10,7
6. Erik vd Berg®” 4.18,7
(als B junior).
Reeuwijk 24.08.91
Yvette Wortelboer (MC):
80m 12,5 hoog 1.20 speer 24.40

Den Haag 24.08.91

De Open Haagse kampioenschappen kende
alleen Frans vd Ham als Avantrideel-
nemer. Hij sprong bij polshoog 4.30. Dit
leverde hem een 4° plaats op.

Gorinchem 24.08.91
"Dwars door Gorinchem" 9 km.

Heren: 1. Jan Korevaar 29.00
4, Jielis Visser 30.39
9. Gerrit Visser 31.20
Jan won ook in 1990.

Dames: 2. Jacoliene Broere 36.27
3. Wilma Korevaar 37.08

Amsterdam 24.08.91

25.08.91

Nationale C spelen.

1000m: 15. Esther Buurman .13

hoog : 1. Judith van Gorp PSV .65

3

1

10. Maaike Waterreus 1.55

speer: 1. Kitty v Haperen Atilla 38.
31. Maaike Waterreus 23

Grotenbroek (NH) 25.08.91
Hemmeromloop over 10km.
Veteranen: 1. A. van Raam Atos 32.31

5. Peer van Dijk 35.14
Utrecht 28.08.91
15km Toop.
1. Camille Heeker Hellas 48.37
20. Jos Koeleman 56.29

Avantri Magazine 13.



Vlissingen 30.08.91
01.09.91
10 kamp, Dick Veer:

100m 12,3 ver 5.80
kogel 10.53 hoog 1.86 400m 53,9

1° dag 2928pnt, 2° dag niet deelgenomen.

Utrecht 30.08.91
5000m Heren:

1. Paul Overbeek

8. Jielis Visser
19. Mart Spruit
800m Jongens B:

2. Erik vd Berg
800m Dames:

3. Elise Zijderlaan

HRR

Dordrecht 01.09.91
10.000m op de baan.

Heren: 1. Nico vd Heuvel
Vet: 1. Bauke de Jong

Bergen op Zoom 01.09.91
Heren polshoog:

1. Marcel Dorst
2. Frans vd Ham

Tion

Schoonhoven 04.09.91
Instuifwedstrijden Jun. AB.
100m Meisjes B:
1. Susanne vd Bosch®"
2. Esther Buurman
3. Maaike Waterreus
4. Yvette Wortelboer
5. Nicole Terlouw
6. Namita Stok
100m Meisjes A:
1. Monique Stigter
2. Rosan Lamers
100m Jongens A:
1. Ben Hesseling
2. Roald Verhoeff
Kogelstoten Jongens A:
1. Kasper Meerhof®”
Verspringen Meisjes B:
1. Susanne vd Bosch®"
2. Angela vd Linde
3. Ester Buurman
4. Ellen de Ruiter
5. Maaike Waterreus
Kim Reyers
Yvette Wortelboer
Namita Stok
. Nicole Terlouw
10. Karin v Ooyen
erspringen Meisjes A:
. Monique Stigter
. Rosan Lamers
. Marleen v Ooyen
00m Jongens B:
. Erik vd Berg

Typhoon

6
7
8
9
v
1
2
3 Typhoon
8

1
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800m Jongens A:

1. Kasper Meerhof 2.25,9
Hoogspringen Jongens B:

1. Arjan Alberts 1.70
2. Walter de Swart Typhoon 1.60
Hoogspringen Jongens A:

1. Roald Verhoeff 1.60
Speerwerpen Meisjes B:

1. Angela vd Linde 37.86
2. Elilen de Ruiter 30.84
3. Yvette Wortelboer 24.64
4. Nicole Terlouw 22.92
5. Kim Reyers 20.78
Kogelstoten Meisjes A:

1. Susanne vd Bosch MB 9.34
2. Marleen v Ooyen Typhoon 7.48
3. Karin v Ooyen MB  Typhoon 6.18
100m Finale Meisjes B:

1. Susanne vd Bosch 13,4
2. Esther Buurman 14,1
3. Maaike Waterreus 14,7
4. Yvette Wortelboer 15,3
Amsterdam 05.09.91
400m Dames: 4. Elise Zijderlaan 63,4
Nieuwegein 07.09.91
De Sluizenloop.

1. Michel de Maat 1 uur 5.28
28. Kees-Jan de Leeuw 1 uur 24.42

Den Haag 07.09.91
Maaike Waterreus:

Dordrecht 08.09.91

80m 11,7 hoog

1.45

Finale Districtscompetitie senioren 1°

klasse: 1. Metro 15.456 pntn.
4. Avantri 14.447 pntn.

7. AV 47 13.368 pntn.

8. Gouda 13.050 pntn.

4x100m Avantri 45,27 1451
110mH Dick Veer 16,46 700
Roald Verhoeff 17,70 602

100m Ben Hesseling 11,71 635
Marco Zwijnenburg 11,93 593

400m Vincent Hoek 49,84 812
Ben Hesseling 52,40 701

1500m Vincent Hoek 4.02,23 797
Jan Zijderlaan 4.26,90 611

5000m Jielis Visser 15.40,66 754
Mart Spruit 16.26,36 666

hoog Dick Veer 1.85 725
polsh. Frans vd Ham 4,50 933
ver Hugo Bakker 6.23 656
Marco Zwijnenburg 6.09 625

HSS Hugo Bakker 12.68 642
kogel Mark Martens®” 13.40 691
Frans vd Ham 12.44 629

discus Rob Zwijnenburg 36.42 614
speer Jeffrey Lauffer” 50.54 640



Schoonhoven 11.09.91
Polsstokhoog springen.

1. Frans vd Ham 4.40
2. Gerard Faaij 3.85
3. Roald Verhoeff®” 3.85
4, Dick Veer 3.55
5. Henk de Leeuw den Bouter 3.45
Rotterdam 11.09.91

1500m Jongens A/B

2. Erik vd Berg®” 4.18,5
6. Robert Hofman 4.44,2

Gouda 12.09.91
Goudse Singelloop over 10 km.
1. Rein vd Wild Clytoneus Vetl 30.54

13. Erik vd Berg 34.19
Bauke de Jong 10 Vet I  35.27
Theo Engel 11 Vet I  35.34

33. Piet v Wijngaarden 36.21
Tom Hersbach 17° Vet I  37.55
Hans Boon 2  VetIl 38.12

Jacoline Broere 2% Dame 39.45
Voor de B junior Erik vd Berg is de 13°
plaats een goede prestat1e Er1k wordt
volgend jaar A junior net als z’'n maatJe
Robert Hofman. Beide moeten in 1992 in
staat worden geacht de clubrecords op
10.000m in 35.14,5 en 15km weg in 54.55,
sinds 1982 op naam van Jos Schinkel, te
verbeteren.

Alphen ad Rijn 14.09.91

Laatste wedstrijd in de pupillencompetitie en

gebaseerd op 3 van de 4 wedstrijden:

Vlaardingen 14.09.91

13° Hoogendijk Toop +10km.

1. Frank v Wijngaarden R.R.A.
33. Bauke de Jong 10° Vet I

31.57
37.34

Leiden 15.09.91

1. Ciko Arnhem 15347 punten
7. Avantri 14335 punten
100m Ben Hesseling 11,40
Marco Zwijnenburg 12,20
400m Ben Hesseling®” 51,18
Jielis Visser®” 58,84
1500m Gerrit Visser 4.10,53
Jan Zijderlaan 4.19,79
5000m Jan Korevaar®" 14.52,62
Jielis Visser 15.41,45
110mH Dick Veer 16,31
Roald Verhoeff 18,02
ver Hugo Bakker 6.27
Marco Zwijnenburg 6.09
HSS Hugo Bakker 12.93
hoog Dick Veer 1.85
polshoog Frans vd Ham 4.30
kogel Mark Martens 12.56
Frans vd Ham 12.18
discus Rob Zwijnenburg 34.32
speer Jeffrey Lauffer 50.26
4x100m Marco, Ben, Frans, Hugo 44,72
Op de 5000m is a]]een Cees vd Heul a]s

Avantriaan sneller geweest dan Jan.

De eindklassering van
de atleten, die niet
aan de 4% wedstrijd

de eindstand,

JpupA2: 60m kogel ver pnt 1000m eind hebben deelgenomen:
Joeri Hofman 9,8 6.58 3.50 1031 3.42,3 36.

Tobias Langemeyer 10,0 5.89 3.48 955 3.43,9 64. JpupA2:

JpupAl: 60m kogel ver pnt 1000m eind Mark vd Zwaan 28.
Timo Hol 9,7 6.68 3.48 1048 4.12,6 8. Mart Jan Bodegom 59.
Bart Kleinhout 10,0 6.08 3.52 975 4.53,2 11.

Bert Jan de Graaf 10,7 3.84 3.22 665 4.19,4 40. JpupAl:

Sanne Koudijs 12,0 4.16 2.91 479 4.45,0 46. Paul Hermsen 9.
JpupB: 40m bal hoog pnt eind René Corvelijn 38.
Ewoud Stuurman 6,8 25.0 0.95 932 9.

JpupC: 40m bal ver pnt eind MpupC:

Bastiaan Snoeck 7,4 24.0 3.07 825 3. Cassandra de Jong 13.
Peter Peltenburg 7,3 19.5 2.99 767 7. Patricia de Jong 16.
MpupA2: 60m bal hoog pnt eind Sabine Ponsioen 17.
Nathalie in 't Veld 9,8 21.0 1.05 882 17.

MpupA2: 60m bal hoog pnt eind

Mariska Koeleman 11,0 20.5 0.95 639 24.

MpupB: 40m bal ver pnt 1000m eind

Ingrid Westerbrink 7,2 13.0 2.78 662 4.47,4 11.

Marit van Balen 7,6 12.0 2.54 502 4.59,5 18.

Carine Wortelboer 7,8 11.5 2.37 425 5.02,0 26.

MpupC: 40m bal ver pnt 1000m eind

Joyce vd Bosch 7,5 16.5 8.12 712 4.47,2 3.

Brigit Stuurman 7,5 8,0 2,59 450 4.35,4 10.
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Barendrecht 20.09.91

Arjan Alberts: 100m 12,43 ver 5.65m

10km baanwedstrijd heren veteranen. hoog 1.65m
4. Bauke de Jong 36.25,5 ver Frans vd Ham 6.01
7. Tom Hersbach®" 38.04,6 polshoog Frans vd Ham 4.50
Totaal eindklassement over 3 afstanden: Roald Verhoeff 3.70
Bauke 3° en Tom 7°. kogel Mark Martens 12.59
discus Mark 34.50
Gorinchem 22.09.91 Dirk vd Dool 35.04
Openings wedstrijd ter gelegenheid van ver Roald Verhoeff 5.51
de gerenoveerde atletiekbaan. Susanne vd 800m Jan Zijderlaan 2.04,4
Bosch toonde hier haar veelzijdigheid Elise Zijderlaan 2.23,08
bij de MB: 100m 13,17°" ver 5.20m 3000m Jielis Visser 8.53,38
discus 26.30m kogel 10.69 Gerrit Visser 9.24,70

BERICHTEN VAN EEN SNELWANDELAAR

Het loopt wel eens anders dan je hoopt. Zo ging het ook

in Dijon. Na een autorit

van 2 dagen werd het wed-

strijdparcours bereikt en bij een temperatuur van 30+
werd er begonnen aan een wedstrijd over 24 uur.

Onderweg werd ik vaak op
de korrel genomen door
mijn ouders, die met mij
van een korte vakantie
genoten. Helaas kon ik
het hoofd niet koel hou-
den bij deze warmte en na
4 uur was de fut er uit
en zocht ik het ook al
warme bed op. Na een goe-
de nachtrust bleek, dat
het weer zich had verbe-
terd. Het miezerde en het
was net even boven de 20
graden. Leo Houben uit
Utrecht wist wel op de
been te blijven en kwam
tot ruim 180km afgelegde
kilometers. Via Zwitser-
land, Duitsland en Belgie
werd na een week vakantie
in stralend weer het uit-
stapje Dijon afgesloten.
Het was weer een rit vol
met verrassingen.

Het werk op kantoor vroeg
weer mijn aandacht en na
een weekje zou ik aan de
28 uur van Roubaix gaan
deelnemen. Qok hier warm
weer van rond de 25°C. Na
10 uur in de wedstrijd,
het was toen 11 uur ’s
avonds, voelde ik me te

moe om nog 18 uur door te
gaan. Zondagmorgen 4 uur
was ik weer thuis.

Het gaat dus niet zo goed
met die snelwandelaar van
AVANTRI. Er zal flink ge-
werkt moeten worden aan
de conditie in de komende
winter. De kilometerstand
van wedstrijden van 100
mijl of meer blijft ste-
ken op 7.560 km, afgelegd
bij 42 wedstrijden. Een
gemiddelde van precies
180 km per wedstrijd.

De Nederlandse Kampioen-
schappen 50km werden ook
nog bezocht in Wielsbeke,
een plaatsje in de buurt
van Kortrijk. Het was een
prachtparkours voor de 10

- Nederlanders en 21 Belgen

die de 50km zo snel
mogelijk wilden afleggen.
De wandelscheidsrechters
hadden andere ideeén en
knikkerden een heel stel
wandelaars die ervan wer-
den verdacht niet volgens
de regels te snelwande-
len, uit de wedstrijd. Zo
ook Ton van Andel, de
Nederlandse favoriet.

Zijn opvolger, Harold van

Beek, 1liep een geweldige
tijd van 4:15.07. De Bel-
gische kampioen Godfried
de Jonckheere was nog
sneller en kwam uit op
3:54.55. (Bij het laatste
wereldkampioenschap was
een 9e plaats zijn deel.)
15 man bereikten de ver-
lossende eindstreep en de
63-jarige Frans Steemans
kwam bij deze goede om-
standigheden tot 5:08.53.
Voor de verzorging hadden
de Belgen geen aandacht.
Er werd een tafeltje met
drinken langs het par-
cours gezet en de wed-
strijdlopers konden daar
dan aan de fles. Deze
tekortkoming bij de wed-
strijd werd opgevangen
door begeleiders van de
Nederlanders, die beker-
tjes drinken aan gingen
reiken om de 2,5km.

Waar volgend Jjaar de
kampioenschappen zullen
zijn is nog niet bekend.
Misschien wel weer in
Schoonhoven op het beken-
de parcours met het be-
kende bultje bij de
Scheluwe Brug. Een par-
cours in Bonrepas behoort
ook tot de mogelijkheden.
Het langeafstand gebeuren
wordt voorlopig op een
laag pitje gezet en
voorzichtig zal er weer
begonnen worden met Toop-
jes van 1 uur of korter.

Gerrit de Jong
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KOEIEN BLOKKEREN UURLOOP

Onder deze kop haalde de
Avantri de regionale pers.
niets

vermoedend lezer was het wel

uurloop van
Voor een

een

grappig bericht en toen ik de verhalen

15 km uur

1. Ruud Onland Ilion 49.36,4 18.212,5
5. R. Jansen DEM 51.32,8 17.302,0
8. Mart Spruit 53.39,6 16.818,0 -
11. Peer van Dijk 54.13,4 16.625,0
12. Nico vd Heuvel 54.56,1 16.422,5 =
14. Jos Schinkel 56.50,7 16.139,0 .
19. Jos Koeleman 57.33,3 15.661,0 ¢
20. Wietze de Bruin 57.39,7 15.606,5 ¢
21. Gerrit Vonk 58.52,2 15.274,0
28. Tom Hersbach 59.43,7 15.039,0
30. Jielis Visser 59.09,6

36. Robert Hofman

41. Peter van Ineveld
42. Dick Hol

46. Johan Gelderblom
50. H. Lekkerkerker
55. Joop Visser

57. Jan Faay

59. Trudy Boerefijn

e et et ek et el ek et
46 as s ve ws ss Gs oo
o
-
[
-

Hoewel enkele atieten, door de
koeien en het weer, er onder-
weg de brui aan gaven, werden
er toch 28 man geklasseerd op
de uurloop, terwijl in totaal
59 atleten de 15 kilometer
aflegden.

Onder hen bevond zich Robert
Hofman (JA) en Trudy Boerefijn
die hier haar Avantri-debuut
had. Verder uiteraard een
aantal maandagavondlopers uit
de groep van Hans Sterrenburg.
Misschien doe ik volgend jaar
ook eens mee.

Jan Meerhof

van de lopers hoorde, kon ik maar met
moeite een glimlach onderdrukken.  Voor
die lopers was het echter alles behalve
grappig. Op een dozijn lopers na zag
jedereen zijn kans op een goed resultaat
teniet gedaan door de onverschilligheid
van één boer!

Naast de koeien zat ook het weer tegen.
Het was erg warm en droog. Vooral de
eerste rondjes op de baan deden stof
opwaaien (letterlijk).

Mart Spruit werd de snelste Avantriaan
en bereikte een 3° plaats bij de
veteranen met een nieuw clubrecord. Het
oude record stond op naam van Peer van
Dijk, die iets later de baan betrad.

19.
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DE MEISJES C IN
DE LEIDSE HOUT

Op vrijdag 13 sept. (!!) staan om 14.45
uur vier meisjes C met volle bepakking
en trainster klaar bij de bushalte in
Schoonhoven. fen giegelig stel, wat zich
druk maakt over de vraag hoe ze al hun
bagage toch de bus in moeten krijgen.
Toch Tukt het. In Bergambacht staat nr 5
te wachten, de ploeg is weer compleet.
Eindbestemming Leiden, de atletiekbaan
Leidse Hout waar ze een meerkamp hebben.,
Om 16.55u komen we in Leiden aan en moe-
ten we nog zo’n tien minuten "sjouwen"
naar de baan.

De wedstrijd begint om 18.00u en er
moeten door de MC vier onderdelen worden
afgewerkt. De horden is meteen een ge-
weldige openingsklapper: het clubrecord
wordt door Esther aan flarden gelopen en
ook Maaike Toopt een PR. Dan komt het
hoogspringen aan de beurt en langzaam
wordt het donker en vochtig-koud. Het
kogelstoten heb ik vanuit de kantine
bekeken met een kop warme koffie. Toch
weet Namita haar PR te verbeteren. Dan
moet er nog 150m gelopen worden en is
het echt donker. Er zijn al heel wat
juryleden naar huis gegaan en om één
serie in te korten vroegen ze vrij-
willigers om te klokken. Maar daar wordt
je ook koud van!

Als dan eindelijk de andere deelnemers
weg zijn, wordt de kleedkamer omgebouwd

De resultaten zijn:

Esther Maaike

Buurman Waterreus
80mH 13,2 14,7
Hoog 1.35 1.55
Kogel 6.96 7.67
150m 21,0 22,1
Ver 4.65 3.78
Speer 21.64 24.84
600m 1.43,8 2.02,0
Punten 3444 3087
Plaats 3°(MC2) 3

tot slaapzaal. Avantri gaat niet terug
vanavond. Voordat ze echter gaan slapen
komen de zakken chips, pinda’s en snoep
uit de tassen. En 7k maar denken dat de
tassen vol sport- en nachtkleding zaten.
Rond half één is het stil op de zaal en
ik neem aan dat jedereen slaapt. Het is
niet echt koud, alleen jammer voor
Esther dat haar luchtbed is leeggelopen
en zij op de harde vloer kwam te liggen.
A1 om 6.45 uur komt de terrein-man de
kleedkamers opendoen voor de trimmers.
Ik weet niet wie het hardste schrikt,
hij of wij? Na nog een uurtje gaan we
toch zo langzamerhand opstaan. Ons ont-
bijt nuttigen we op de tribune heerlijk
in ‘'t zonnetje. Het ontbijt was voor ons
klaargezet door Tineke Menken, wed-
strijdsecretaris van de Bataven. Vanaf
7.30u komen achter elkaar 3 groepen van
elk zo’n 25 man trimmen. Wij hebben ons
tijdens ons ontbijt dus wel vermaakt.
Het eerste nummer voor vandaag is ver-
springen om 12.00u. Hier wordt heel wat
afgemopperd over het niet uitkomen van
de aanloop. Sommige resultaten zijn er
dan ook naar. Een half uur na de afloop
van het verspringen gaan ze speerwerpen.
Dit levert Namita haar tweede PR op. De
afsluitende 600m wordt iets vervroegd en
verloopt zonder brokken. Zowel Yvette
als Maaike hebben de meerkamp gebles-
seerd afgewerkt.

We hebben een schitterende meerkamp

gehad, mede door het prachtige weer. Zo
moeten we het vaker doen!
Marion
Yvette Nicolle Namita
Wortelboer Terlouw Stok
15,8 17,7 16,3
1.20 1.25 1.10
8.06 7.83 6.03
23,0 24,0 23,8
4.09 3.78 3.67
24.06 18.00 12.90
2.08,1 2.04,7 2.14,7
2676 2377 2031
6° 7° 8<
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UITSLAGEN VAN DE BAANWEDSTRIJD VOOR PUPILLEN
EN CD-JUNIOREN OP ZATERDAG 21 SEPTEMBER 1991

Meis jes pup111en C
1. Joyce vd Bosch
2. Eline Huizinga
3. Brigit Stuurman
4. Vana Hol

Meisjes pupillen B

1. Carin Wortelboer
2. Ingrid Westenbrink
3. Marit Balen

Meisjes pupillen A

. Ingrid Kers AV Gouda
. Natalie in 't Veld

. Mariska Koeleman
Marije Scherrenberg
Hanneke Valenteyn

Uhh(ﬁ'“hd

Jongens pupillen C
Peter Peltenburg
Sander vd Bogert
Enno Boevé

Edwin Peltenburg

#hh)h)ha
¢ . e

Jongens pupillen B
1. Ewoud Stuuman

Jongens pupillen A
. Mark vd Zwaan

. Sander Veer

Timo Hol

. Ruben Murk

. Bart Kleinhout
Paul Hermsen
Sjoerd Brugman SR
. Mart Jan Bodegom
Alex Boerma
.Bjérn Ju

.René Corveleyn

h‘h‘m)a)\JO\ULh(»l“bd
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Het was weer zo’n fraaie
atletiekdag. Een lekker
zonnetje, weinig wind en
een gezellige drukte op
de baan.

Bij sommige categorieén
viel de opkomst wel wat
tegen, maar de wedstrijd
heeft daar niet onder ge-
leden. Er werd met veel
inzet gestreden om elke
centimeter en seconde.
Bij de pupillen leidt dat
vaak tot duw- en trekwerk
bij de start op de 1000m
en op de sprinthummers
zie je de loper uit de 1°
baan soms finishen in
baan 2 of 3. De jury kan
er meestal mee volstaan,
de atleetjes uit te leg-
gen, dat zij voortaan
beter op hun baan moeten
letten. Diskwalificatie
b1ijft gelukkig een uit-
zondering.

Dat je er als scheids-
rechter niet voor niets
bijloopt, bleek bij het
hoogspringen voor de ju-
nioren. Erika Zijderlaan
en Mieke Vermeulen (SR)
kwamen bij het hoogsprin-
gen voor MD tot 1.35m. De
meisjes hadden voor de
voorafgaande hoogten tel-
kens evenveel pogingen
nodig gehad, zodat een
barrage uitkomst moest
brengen. Bij de JC ge-
beurde even later het-
zelfde. Barrages komen
bijna nooit voor en ik
had er twee 1in één wed-
strijd! Samen met de jury
hoogspringen werd de klus
geklaard alsof het dage-
l1ijks werk was.
Overigens, die juryleden
zijn er altijd en zorgen
er samen met “"toevallige
passanten" voor, dat deze
wedstrijden gehouden kun-
nen worden.

Mijn dank daarvoor.

Jan Meerhof

12 pupillen op de 1000m,
Duwen en trekken.



JD: 80m serie
Vincent Hoogeveen Parthenon 11,1

Jeroen vd Vlist 11,8
Erik Joosse 11,9
Jeroen Hidding 12,3
80m finale
1. Vincent Hoogeveen Parth. 11,2
3. Jeroen vd Vlist 11,7
1000m
1. Vincent Hoogeveen Parth. 3.16,7
2. Jeroen vd Vlist 3.24.,4
4. Jeroen Hidding 3.34,1
5. Simcha Lekkerkerker 3.36,7
6. Erik Joosse 3.38,2
Discuswerpen
1. Krispijn v IJdsselmuide 30.44
5. Merijn Star 16.24
7. Erik Joosse 13.84
8. Jeroen vd Vlist 13.58
Verspringen
1. Vincent Hoogeveen Parth. 4.69
3. Erik Joosse 4.38
4. Jeroen vd Vlist 4.13
5. Martijn Waalwijk 4.03
7. Merijn Star 3.37
MC: ver
1. Nicole Terlouw 4.05
MD: 60m serie JC: 100m serie
Erika Zijderlaan 8,3 1. Stephan Dauw ITion 12,3
Patricia Veer 9,5 Menno Goemans 13,2
Manja Westenbrink 9,7 Jeroen Eikelenboom 13,3
Willeke van Buren 10,7
100m finale
1000m 1. Stephan Dauw ITlion 12,5
1. Karin Stolk de Wielingen 3.23,8 2. Danny vd Heuvel Spark 13,4
3. Manja Westenbrink 3.50,8 3. Jeroen Eikelenboom 13,6
5. Erika Zijderlaan 4.06,2 4. Menno Goemans 13,6
Kogelstoten 800m
1. Divna van Driel SR 9.32 1. Xander Speelman Olym.’70 2.10,9
3. Erika Zijderlaan 7.42 5. Jeroen Star 2.45,1
7. Willeke van Buren 6.17
8. Marieke den Hoed 5.70 Hoogspringen
9. Patricia Veer 5.52 1. Sander Duswoswa ITion 1.55
10. Tessa de Bruin 5.28 2. Danny vd Heuvel Spark 1.55
5. Jeroen Star 1.40
Hoogspringen 8. Jeroen Eikelenboom 1.30
1. Erika Zijderlaan 1.35
5. Patricia Veer 1.20 Speerwerpen
7. Tessa de bruin 1.10 1. Serge Mans ITion 37.60
8. Willeke van Buren 1.10 5. Menno Goemans 32.50
9. Marieke den Hoed 0.95 11. Maurits de bruin 21.04
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BLESSUREBULLETIN ATLETIEK

EEN SPIERSCHEUR

Een spierscheur is een blessure die veelvuldig bij atletick voorkomt en die vaak ontstaat bij het aanzetten
voor een sprint of tijdens een afzet. Deze blessure treedt bij atleten vaak op in de kuitspieren, in de
spieren aan de voorzijde van het bovenbeen (de m.Quadriceps) of in de spieren aan de achterzijde van
het bovenbeen (Hamstrings).

Een spierscheur treedt vaker op;

- als er sprake is van een slechte warming-up waarin geen aandacht is besteed aan rekkingsoefeningen;

- als er sprake is van verkorte of stijve spieren;

- als er sprake is van vermoeidheid, waardoor de codrdinatie van de uit te voeren bewegingen slechter
wordt;

- als er al kramp is opgetreden;

- bij koud weer.

Bij het optreden van een spierscheur wordt er plots (hevige) pijn gevoeld. Het kan lijken alsof er met
een zweep op de spier wordt geslagen of dat er in de spier wordt getrapt. Direkt na het ontstaan van de
blessure is lopen vaak vrijwel onmogelijk of zeer pijnlijk. Soms vallen de pijnklachten (in eerste instantie)
echter wonderwel mee. Er kan na verloop van enige tijd een zwelling en/of een bloeduitstorting zichtbaar
worden.

De pijnklachten blijven in het algemeen weken dermate aanwezig, dat trainingshervatting niet mogelijk is.
Voorzichtige aanvang van de training met dribbelen en het uitvoeren van spierversterkende oefeningen
kan in de meeste gevallen snel plaatsvinden. Een verdere uitbouw van de training moet vaak 4 tot 8
weken worden uitgesteld.

HOE VOORKOM IK EEN SPIERSCHEUR ?

1. Doe een goede warming-up van minstens 20 minuten. Begin met 5-10 minuten losjes inlopen en voer
daarna de rekkingsoefeningen uit die hieronder vermeld staan. Voer hierna een aantal versnellings-
loopjes ("Steigerungen") uit, waarbij de snelheid naar het einde toe steeds meer wordt opgevoerd.

2. Zorg voor een goede trainingsopbouw. "Te snel' en "te veel’ is vragen om moeilijkheden. Als je
vermoeid bent, pas je training dan daarop aan.

3. Train niet verder met een spier die wat samentrekt of met kramp. Dit duidt op overbelasting of
ongetraindheid.

4. Draag bij koud en koel weer een trainingsbroek.

| met de romp en armen naar rechts

® Spieren buitenzijde en achterzijde |

. bovenbeen

Plaats de rechtervoet voor de linker 1angs |
aan de buitenzide van de hnkervoet Laat |
het gewicnt rusten op hnkervoet en buig |

@ Spieren binnenzijde bovenbeen

* Neem spreidstand aan met de voeten recht |
" vooruit. Breng het gewicnt op net rechter- |
- been, buig gelijkindig door de recnterknie en |

hou het linkerbeen op dezeifde oiaats aan
de grond. Hou het bavenlichaam recntop en |
voel de rek aan de binnenzde van het iinker- |

bovenbeen 1
1

| @ Spieren voorzijde bovenbeen

Ga recht ap staan Bwa de recnterknie en
breng de voel naar nel zmviak Zora ervoor

. dat de kmeen elkaar raken en ce rua gestrekl

biift. Pak de rechterenkel beet met ge recn-

| terhand. Blyf daarby recnt op staan
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FORBO VLOERBEDEKKINGEN
KUN JE HEEL
WAT MARATHONS LOPEN.

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

VLOER INGEN
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VLOER INGEN
VLOER INGEN

VLOERBEDEKKINGEN
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\ @ Opperviekkige kuitspieren

3 N g
.\\\\ : (Ga staan. Stap met net rechterbeen o ver
N naar voren dal de hnkernak van de vioer

£

@ Diepe kuitspieren

Ga staan Doe met rechtervoet een stapje
voorwaarts en blif op het rechterbeen steu-
nen Buig de linkerknie zonaer dat de linker-

\_ komt en strek de linkerkrue zodat de iinkerhak
hak van de grond komt

net aan de grond kom!

WAT KAN IK DOEN ALS ER (TOCH) EEN SPIERSCHEUR IS ONTSTAAN ?

1. Niet op het geblesseerde been lopen of steunen.

2. Direkt koelen door te koelen met koud water of door een coldpack of 1Jszak op de pijnlijke plaats te
leggen. Het koelen moet zeker 20 minuten volgehouden worden. Bij gebruik van een coldpack of
ijszak moet er b.v. een theedoek tussen het ijs en de huid gelegd worden ter voorkoming van
mogelijke huidbeschadigingen.

3. Laat zo snel mogelijk een drukverband aanleggen door een deskundige (arts, fysiotherapeut, EHBO-
er of sportmasseur). Laat hierbij geen vette watten gebruiken. Hieronder wordt het namelijk warm,
waardoor het effect van de koeling dan weer verloren gaat.

4. Vermijd het aanspannen en rekken van de gescheurde spier en houd het been zoveel mogelijk
omhoog zodat de bloeduitstorting zo klein mogelijk blijft.

5. Ga door met koelen waarbij periodes van 20 minuten koelen afgewisseld moeten worden met perio-
des van 20 minuten zonder koeling. Koelen kan tot 48 uur na het ongeval een positief effect hebben
op het zo klein mogelijk blijven van de bloeduitstorting, die ontstaat doordat er ook bloedvaatjes in
de spier gescheurd zijn. Maar bedenk wel: hoe eerder gekoeld wordt, hoe beter!

6. Raadpleeg na deze E.H.B.O.-maatregelen je huisarts of het Sportmedisch Adviescentrum (S.M.A.),
die zonodig naar een fysiotherapeut kunnen verwijzen.

7. Probeer in de eerste 2 tot 3 dagen na het optreden van de spierscheur het been zo min mogelijk te
belasten. Gebruik eventueel in overleg met je huisarts of het S.M.A. krukken. Laat een verse
spierscheur nooit masseren en gebruik geen warmte (of warmte-brengende zalven). Dit verergert de
blessure alleen maar. Pas na 2 of 3 dagen kan eventueel een voorzichtige massage rondom de
gescheurde plek worden toegepast.

8. De spierscheur is een blessure die vaak terugkomt wanneer het sprinten te snel wordt hervat, of als
er onvoldoende aandacht is besteed aan een evenwichtige krachtsopbouw. Maak daarom in overleg
met je trainer gebruik van een zorgvuldige trainingsopbouw waarin voldoende aandacht wordt
gegeven aan spierversterkende oefeningen.

Ga pas naar de volgende stap van de trainingsopbouw wanneer je helemaal geen pijn meer hebt.

De stappen zjn achtercenvolgens: onbelast oefenen, lopen of fietsen, rustig hardlopen, voorzichtig
versnellingsioopjes en langere tempolopen, voluit sprinten op de training en uiteindelijk sprinten op
wedstrijd.

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

Bij het samenstellen van de tekst werd gebruik gemaakt van de tekst van de Blessurcbulietins van de Gelderse Sport Federatie.

De illustraties werden ter beschikking gesteld door het N.IS.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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SCHOONHOVEN

..de Onderlinge Lekkerkerk'' is een
verzekeringsmaatschappij zonder winst-
oogmerk en heeft daardoor zeer lage
premies, 00k 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 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




