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OP DE OMSLAG

Ingrid Westenbrink op de
tijdens de 2°
parkcross van dit winter-

finish

seijzoen.

Foto: Jan Meerhof

SPORTWENS

De bezorger van het
Avantri Magazine wenst U
een gelukkig nieuwjaar.

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 te1.4515

Redactie-adres:
Landsteinerhof 6

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

KOPY

Het volgende clubblad zal
20 januari verschijnen.
Kopy kunt u tot uiterlijk
10 januari inleveren.

VAN DE REDACTIE

HOERA, m’'n eerste jaar zit er eindelijk op! Na
10 AM’s begint het, wat mij betreft, een beetje
te wennen. Ik zal het record van Henk Schep, dat
op 17 jaar staat, niet kunnen bedreigen, maar ik
streef er toch naar minstens 1995 te halen.

Dit kan overigens alleen maar lukken, als ik kan
blijven rekenen op mijn vaste tekstleveranciers
in en buiten de redactie. Daarnaast mag ook niet
onvermeld blijven, dat Els het meeste typewerk
verricht en dat er elke maand weer een vouw-,
niet- en bezorgploeg klaarstaat, die zijn weerga
niet kent. Tenslotte wil ik ook de lezers niet
vergeten. Zonder jullie zou het AM voor niets
geschreven worden! KORTOM ... N

Aan allen die het AM
produceren, transporten
en/of consumeren:
Prettige feestdagen
en een gelukkig
nieuwjaar.

Jan Meerhof

Van de voorzitter
- Wij doen het allemaal voor hém!

Mededelingen van de jeugdcommissie
- Een tientje per hond, dat maakt f...

Berichten van een snelwandelaar
- Samen in zijn eentje?

New York Marathon
- Ik ben hééélemaal niet jaloers, hoor!

Uitslagen
- Heeft Nico op zijn tenen gelopen?

Van navobol tot oliebol
- Wel met z’n allen, maar niet tegelijk svp!

Natuur en milieu
- Van katten, vogels en vissen.

Blessurebulletin
- Een dubbele aflevering voor de zekerheid.

En nog veel meer.

Avantri Magazine
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VAN DE VOORZITTER

Het seizoen 1991 en het 28° AVANTRI-jaar
zijn bijna weer verleden tijd.

Van de kleine 400 Tleden van 8 tot boven
de 70 jaar, waren ruim 200 atletiekers
aktief om hun grenzen te verleggen, of
vast te houden, bij atletiekwedstrijden
op de baan, weg of in een sportzaal. De
één had wat meer sukses dan een ander.
De verbeteringen op de rekordlijsten
werden zo goed mogelijk bijgewerkt door
onze cijferaars. Regelmatig zullen deze
1ijsten in het clubblad worden gepubli-
ceerd.

St.Nicolaas verraste de pupillen met een
heuse stopwatch, zodat zij de tijden van
anderen en van zichzelf kunnen gaan
noteren. Een stimulans om nog harder te
gaan.

Dit clubblad wordt in stand gehouden
door onze schrijvers van stukjes, de
hoofdredacteur en de plaatsing van de
advertenties door de Schoonhovense
middenstand. Er gaat veel geld en moeite
in zitten, om het Avantri Magazine 10
keer per jaar bij u in de bus te laten
glijden. Alle medewerkers bedankt en kan
Avantri ook het komende seizoen weer op
u rekenen?

De oud papier-ploeg werd omgekocht met
een 30cm grote gevulde koek om ook in
1992 weer aktief te blijven met de
financiele medewerking van de gemeente
Schoonhoven. Mede hierdoor kunnen de
contributies ongewijzigd blijven. Op de
jaarvergadering in maart zal dit punt
aan de orde komen.

Het trainersbestand b1lijft op redelijk
peil en een aantal van onze atleten
volgen districts- en nationale trainin-

gen en hun prestaties worden bijna

wekelijks vermeld in de regionale pers.

Yvonne van der Horst heeft het aan-

gedurfd om een Jjeugdleiderscursus te

gaan volgen. In mei 1992 heeft zij dan
zoveel kennis opgedaan, dat zij wellicht
als gediplomeerd trainster verder gaat
werken aan het wel en wee bij de
junioren en pupillen van Avantri. Een
aantal leden zijn van plan om ook een
opleiding te gaan volgen in de sport.

Misschien zien wij hen over een paar

jaar ook als trainer bij Avantri.

Alle medewerkers in en buiten Avantri,

bedankt voor jullie inzet voor de club.

Zou het waar zijn wat de top 40-man van

1991, Brian Adams, zingt?

Everything I do, I do it for you.

Nog Jjullie aandacht voor de komende

aktiviteiten:

- 31 december. De Vierdorpenloop door
Schoonhoven, Vlist, Stolwijk en Berg-
ambacht. Na afloop oliebollen eten in
onze gezellige kantine.

- 5 januari. Nieuwjaarsreceptie vanaf
15.00 uur. We kunnen dan samen praten
over de goede voornemens.

- 18 januari. Op deze dag willen wij met
een grote bus met CD-junioren en NSG-
ers naar de Houtrusthal te Den Haag
gaan om deel te nemen aan de indoor-
wedstrijd, die door de gezamenlijke
verenigingen uit de afd. Gouda wordt
georganiseerd.

Verder zijn er nog de Avantri-crosses in

het park met een feestelijke laatste

wedstrijd en de Jjaarlijkse indoorwed-
strijd in Sporthal de Meent.

Tot slot, namens mijn medebestuursleden,

wens ik iedereen prettige Kerstdagen,

een goede jaarwisseling en een gezond en

plezierig 1992.

Gerrit de Jong

op zondag 5

Het bestuur van de atletiek-
en trimvereniging

AVANTRI

nodigt U uit voor de
nieuwjaarsreceptie
kantine van de Stormbaan
Januari
vanaf 15.00 uur.

in de

a.SsS.
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MEDEDEL INGEN VAN
DE JEUGDCOMMISSIE
Ans van der Horst

COLLECTE JANTJE BETON 4 NOVEMBER
Na veel voorbereidend werk van Bram,
Frans, Ans en Balt Hagens konden onze
jongens en meisjes met de bussen langs
de deuren voor de collecte, waarvan een
deel van de opbrengst voor onze jeugd
is. De opbrengst is nog niet helemaal
bekend, maar als het zover 1is, horen
Jjullie dat.

Het was vreselijk weer geworden die
avond. De collectanten kwamen tot aan
hun hemd toe drijfnat terug, maar daar
stond ik klaar met warme koffie en thee.
Daarna waren ze al gauw weer warm. Een
dropje toe en de kou was weer vergeten.
De honden hadden die avond goed van zich
doen spreken. Het ene verhaal na het
andere ging over de honden aan de deur.
Eén jongen kreeg, na zo’n ontmoeting met
een hond, voor de schrik een tientje in
de bus.

Dus hierbij, Jjongens en meisjes die
gecollecteerd hebben, heel erg hartelijk
bedankt namens de Jeugdcommissie. Ook
bedankt Bram de Boer, Frans en Arie vd
Grijn, Chris en Yvonne vd Horst, die
voor de veiligheid van de Jjongens en
meisjes hebben gezorgd.

PARKCROSS 9 NOVEMBER
Alweer verschrikkelijk slecht weer die
dag, begonnen met hagel, onweer en
bliksem. We hebben echt nog in dubio
gestaan om de cross af te gelasten, maar
tegen de tijd van aanvang klaarde het
gelukkig weer op. Voor dit weer was het
nog een goede opkomst. De wuitslagen
staan elders in dit clubblad.

DE GOUDSE CROSS 16 NOVEMBER
Met 2 auto’s gingen we naar Waddinxveen
voor de eerste van 4 crosses. Met 8
deelnemers uit alle C- en D-groepen was
het een lage opkomst van Avantri. Wel
jammer, maar het Tukt gewoon niet om
meer mensen mee te krijgen. Van onze
kant hebben er van alles aan gedaan.

In Waddinxveen zakten we tot onze enkels
in de modder, maar het was ideaal cross-
weer. Het totaal aantal deelnemers viel
mij erg tegen, dus denk ik dat wij niet
alleen met dit euvel zitten.

De uitslagen staan jn het clubblad.

ST. NICOLAASFEEST 29 NOVEMBER
Ons jaarlijks St Nicolaasfeest was weer
geslaagd. Bijna alle pupilien waren
aanwezig, wat op zich zelf al Teuk is
natuurlijk. We hebben spelletjes gedaan,
zoals gekke bekken trekken, touwtje
knopen en rebussen oplossen, wat ze erg
leuk vonden. Waar ze zelf om gevraagd
hadden, was of ze weer eigen Tliedjes
mochten maken op de wijs van Sinter-
klaasliedjes. Nou daar kwam wat uit, dat
begrijp je wel. En ze moesten ze nog
voor Sint Nicolaas zingen ook. Ik zal
maar geen namen noemen wie dat goed kon.
Ze begrijpen het wel als ze dit lezen.
Sint Nicolaas had trouwens zijn werk
heel goed gedaan. Hij wist zo maar van
een stel kinderen hoe veel records zij
dit seizoen gebroken hadden. Broer en
zus Stuurman samen zelfs 30 records,
goed hé. Na nog wat gedronken te hebben
en gedanst met de Pieten, gingen ze
allemaal voldaan naar huis, met een
cadeautje van de Sint. Ze kregen n.1l.
een stopwatch.

NSG-GROEP IN DEN HAAG 30 NOVEMBER
Op 30 november was er een sportdag voor
verstandelijk gehandicapten in Den Haag.
Om 9 uur vertrokken wij met leiding en
ouders. Rond 11 uur begonnen we met de
warming-up om de spieren wat Tlos te
maken. Er waren atletiek- en spelonder-
delen. In groepjes werden die afgewerkt.
Wij konden onze eigen groep begeleiden.
De atletiekonderdelen waren: hoog, ver,
kogel, 60m, 200m.

Er waren superkampioenen, de nummers 1,2
en 3, en gewone kampioenen. Met veel
enthousiasme werd er door iedere deel-
nemer meegedaan, zowel sport als spel.
Zo kwamen wij ook thuis met een super-
koningin. Van de 54 meisjes was Sylvia
Koster bij het verspringen op de 3°
plaats geéindigd en op de 60 m. zelfs
als 2%. Dus heel goed gepresteerd. De
rest van onze ploeg heeft het ook heel
goed gedaan. Een dag voor iedereen om op
terug te kijken.

2 PARKCROSS 7 DECEMBER
Met nog meer deelnemers dan de vorige
keer, werd de 2% cross gelopen, onder
stralende weersomstandigheden deze keer.
Alles verliep uitstekend en gezellig.
Alleen werd Bjorn bijna vergeten. Die
heeft nu bij de grote Jjongens mee-
gelopen, waar hij best z’n plek vond.

HET KAMP IS VAN 1 T/M 3 MEI 1992.

Avantri Magazine 7.
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AVANTRI IN VOLLEYBAL

Op zaterdag 16 november j.1. werd door een afvaardiging
van de dinsdag herentrimploeg, ook wel de helden van de

Berengracht genoemd,
toernooi te Lekkerkerk.

Het toernooi werd georga-
niseerd door transport-
onderneming "Prins" te
Lekkerkerk. De wuitnodi-
ging hebben we al een
drietal Jjaren te danken
aan een 1lid van de ploeg
die grote zakelijke be-
langen in dat bedrijf
heeft. Deelnemers waren:
Jaap, ene Harry en Pelt,
Sjaak, Willem, Rinus en
zijn zoon Ron, die voor
deze gelegenheid even de
landsverdediging aan an-
deren had overgelaten. Er
werd door een tiental
bedrijven uit de regio
deelgenomen aan dit de-
monstratietoernocoi.
Gestreden werd in twee
poules, waarbij de uit-
eindelijke winnaars van
deze poules tegen elkaar
zouden uitkomen voor de
hoofdprijs.

deelgenomen aan een volleybal-

Het Avantri-team won de
eerste wedstrijden tegen
o.a. v.d. Laan, Prins 2
en v.d. Heerik met grote
cijfers. Toen moest voor
het behalen van de finale
worden gestreden tegen
het gemengde team van het
bedrijf van Neerbos uit
Haastrecht.

Dit team deed aan compe-
titievervalsing door een
aantal zeer fraai ge-
stroomlijnde dee Ineem-
sters in te zetten. Hier-
door was de aandacht van
de teamleden enige tijd
bij heel andere zaken dan
het spel. Met name Harry,
Rinus en Pelt sloegen
geen bal meer goed. Eén
en ander had tot gevolg
dat we snel achter ston-
den. Nadat Harry en Rinus
door de niet zo snel van
hun stuk te brengen trai-

ner Gerrit en Jaap waren
vervangen ging het al
snel beter. Gevolg was
dat we ook deze wedstrijd
met grote cijfers winnend
wisten af te sluiten.

De volgende stap was de
finale tegen het eerste
team van Prins. De twee
voorgaande  jaren hadden
we ook al de finale tegen
dit team gespeeld en
beide keren werd toen
verloren. In de hoop het
deze keer wel te winnen,
begonnen we aan de fina-
le. Nadat de wedstrijd in
eerste instantie gelijk
op ging, lieten we de
tegenstander in de tweede
helft te ver uitlopen. De
achterstand konden we
niet meer inlopen en we
verloren voor de derde
keer. Ondanks het verlies
en dankzij een grote hoe-
veelheid consumptiebonnen
hadden we allemaal een
uitstekende avond.
Uiteraard danken we het
transportbedri jf Prins
voor de uitnodiging en we
verheugen ons al op het
toernooi in 1992.

Gerrit Hoek

BERICHTEN VAN EEN
SNELWANDELAAR

De winterserie wedstrijden in het Kra-
lingse Bos werden goed bezocht door het
snelwandelende volkje wuit Nederland,
Belgie en Duitsland. Van groot tot klein
kan hier aan deelnemen en als beginne-
1ling kan je hier bij een prestatieloop
van 10km door het bos een eerste tijd
neerzetten. Het voordeel hiervan is, dat
de scheidsrechters je niet op de voeten
kijken. Als je dit eens wil uitproberen,
neem dan kontakt met mij op en samen in
mijn eendje hobbelen we dan naar

Rotterdam.

De tweede wedstrijd in de serie ging
toch wat "te snel". Ruim 2 minuten snel-
ler ging de 10km in 64.14 en goed voor
een 12° plaats. De derde wedstrijd had
ik kennelijk wat last van zenuwen zo
vlak voor het feest van Sinterklaas. Het
werd een 15° plaats bij de 16 veteranen
in 1.05.36. Volgend jaar zijn er nog 3
wedstrijden en geprobeerd zal worden
deze allemaal sneller af te leggen. Mijn
accu is bijna volgeladen en inmiddels
zijn er ook al weer vrijblijvende af-
spraken gemaakt voor 24-uurs wedstrijden
in Frankrijk. Mocht jij dit ook eens
willen meemaken voor niet al te veel
geld, maak dan een afspraak met de
voorzitter. Hij kan je er meer over
vertellen.

Gerrit de Jong

Avantri Magazine 9.



NEW YORK MARATHON
een vers lag

Donderdag 31 oktober was ‘t dan zover.
Eindelijk gingen we de Tucht in, uit-
geleide gedaan door de KLM jazz band.
Spannend was 't eigenlijk wel, want Hans
en ondergetekende liepen al weken bij de
fysiotherapeut (de enige, die er finan-
cieel beter van is geworden). Hans kon
pas op de dag voor vertrek zijn
inge’tape’te voet uitproberen.

De stemming aan boord zat er gelijk in;
alleen maar marathonners. De KLM ver-
zorgde aan boord een marathonmenu en de
film over de marathon 1990 werd ge-
draaid. Er ging ook een filmteam van
Veronica mee en nog enkele prom’s: Hein
Vergeer, Gerrie Kneteman, Thom Hofman,
Gerard Nijboer, Klaas van Duuren, Hans
de Wit, Trudy Boerefijn en Marti ten
Kate.

De avond van aankomst gingen we gelijk
onze startnummers halen en achteraf was
dat slim, want zo hadden we de volgende
dag vrij om als echte touristen New York
te zien: Empire, Grand Central Station,
the Metropolitan.

’s Middags gingen we met de Nederlandse
lopers het parcours in het Central Park
verkennen; de laatste zware kilometers.
Zaterdagmorgen was er een Breakfast Run
georganiseerd. Dit is een run alleen
voor buitenlanders en het was een
fantastische ervaring om daar met zoveel
mensen door N.Y. te lopen. Dat beloofde
wat voor de Big Day.

’s Avonds getracht om vroeg te gaan
slapen, wat bij mij niet lukte.

De dag van de marathon moesten we om 6
uur ‘s morgens al buiten het hotel op de
bus wachten, die ons naar het start-
terrein op Staten Island bracht. Toen we
over de beroemde Verrazano Bridge reden,
kreeg ik buikpijn, zo ontzettend ver weg
lag Manhattan. Ik wilde toen eigenlijk
maar één ding: zitten blijven en terug
met de bus, maar ja..... Op dat terrein
moesten we ons tot 11 uur vermaken, er
werden donuts uitgedeeld en koffie, er
werden gymnastiekoefeningen gedaan, waar
wij zeer fanatiek niet aan deelnamen.
Maar ik had mijn tijd nodig om van de
toiletwagens gebruik te maken; de mannen
hadden het gemakkelijker, die konden
gebruik maken van de langste p1sbak van
de wereld (400 meter).
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Eerst onze

Eindelijk was het dan zover.
oude trainingspakken hoog 1in een boom -

deze worden later opgehaald door
daklozen- en dan zonder warming-up en
stretchen : GAAN.

Ook iets typisch voor N.Y.: de mannen en
vrouwen starten apart, maar op ongeveer
11 mijl kwamen we elkaar tegen. Wat een
ontzettend geweldige ervaring was de run
zelf. Er stonden ongeveer 2 miljoen men-
sen langs de kant ons aan te moedigen:
"You're Tlooking good", "Go for it" en
"Holland" (Alle Hollandse lopers hadden
van de organisatie dezelfde outfit
gekregen.)

We Tliepen door alle delen van New York.
Brooklyn met veel bands, van rock and
roll. tot Schotse doedelzak, Queens met
zijn jodenwijk, Manhattans luxe winkel-
straten, Bronx arm en Harlem het neger-
getto en altijd en overal die aanmoedi-



gingen en een fantastische verzorging
onderweg.

Voor ons drieén was het de eerste keer
dat we deze afstand zouden lopen, dus 't
was best spannend en we hebben 'm alle
drie uitgelopen. Allemaal verschillende
tijden, dat wel. Na afloop kregen we nog
een receptie aangeboden en toen heeft de
bierkraan niet dicht gezeten.

Trudy Boerefijn

MARATHON RANGLIJST VAN AVANTRI T/M

Naam

Cees vd Heul
Mart Spruit
Nico vd Heuvel
Jos Koeleman
André Geurts
Kees de Vos
Nico de Jong
Wim Brauns

Piet Stigter
10. Ben Overbeek
11. Bert v Tuijl
12. Rob vd Hey

13. Wim Stolk

14. Jan Schinkel
15. Wies Scheepers
16. Maarten Greve
17. Cees Heykoop
18. Wim Stok

19. Rein Hogeveen
20. Tom Hersbach
21. Cees Jan de Leeuw
22. Nico Sleeuwenhoek
23. Gerrit de Jong
24. Piet Stam

25. Drikus de Jonge
26. Ad de Laet

27. Harry Loobeek
28. Wietze de Bruin
29. Cees Sluis

30. Rinus Pecht

31. Arie Schep

32. Gert Rodenburg
33. Edward Walma
34. Gerrit Hoek

35. Jan Post

36. Cees Joosen

37. Ronald Hamaker
38. Odette de Graaf
39. Klaas de Jong
40. Ruud Smithuis
41. Pim de Graaf
42. Nico de Jong

OOO~NOOYO B WRN) =

Geb.
datum
12-07-51
15-11-50
05-12-55
08-08-53
26-04-55
10-09-56
21-06-58
24-05-41
20-02-50
30-01-54
17-12-54
04-07-58
13-12-54
01-03-53
02-03-42
30-12-63
26-06-43
04-04-46
13-05-53
19-06-44
29-08-53
10-08-45
08-06-42
23-10-35
08-10-51
15-02-42
18-08-62
06-10-60
23-11-53
20-11-45
07-05-25
14-12-40
20-10-53
01-01-50
21-04-46
02-08-54
08-09-57
01-05-58
05-01-46
24-04-46
14-07-54
13-03-38

21 .04 .91

Plaats Datum - Tijd Snelheid p/u
wedstrijd wedstrijd km. m .cm
Essone (Fr) 16-03-80 2:20.10 18.062.06
Enschede 10-09-83 2:32.34 16.592.05
Etten-Leur 27-10-90 2:44.10 15.421.52
Utrecht 23-04-89 2:46.43 15.185.64
Maassluis 13-04-83 2:46.53 15.170.47
Rotterdam 17-04-88 2:49.09 14.967.19
Amsterdam 07-05-83 2:49.23 14.946.57
Boston (VS) 15-04-74 2:51.07 14.795.16
Amsterdam 07-05-83 2:54.33 14.504.15
Eindhoven 24-10-82 2:54.35 14.501.38
Amsterdam 26-04-80 2:55.00 14.446.85
Amsterdam 07-05-83 2:55.40 14.411.95
Amsterdam 12-05-84 2:57.03 14.299.35
‘Utrecht 29-04-84 2:57.32 14.260.42
Maassluis 09-04-76 2:58.22 14.193.79
Amsterdam 12-05-84 3:01.10 13.974.43
Eindhoven 12-10-86 3:01.22 13.959.01
Etten-Leur 29-10-88 3:01.30 13.948,76
Eindhoven 16-10-88 3:05.10 13.672.54
Rotterdam 16-06-89 3:08.49 13.408.24
Maassluis 07-04-90 3:09.09 13.384.61
Apeldoorn 03-02-90 3:09.59 13.325.90
Rotterdam 07-07-73 3:10.47 13.270.02
Etten-Leur 25-10-86 3:10.51 13.265.39
Maassluis 02-04-83 3:14.02 13.047.75
Rotterdam 17-04-88 3:15.31 12.949.86
Amsterdam 08-05-82 3:16.28 12.886.61
Rotterdam 17-04-88 3:19.33 12.687.04
Enschede 10-09-83 3:19.47 12.673.72
Amsterdam -05-75 3:22.25 12.507.36
Enschede 12-09-53 3:30.18 12.038.51
Rotterdam 21-04-91 3:33.28 11.859.93
Rotterdam 17-04-88 3:35.13 11.763.49
Rotterdam 21-04-91 3:38.04 11.609.75
Maassluis 09-04-76 3:39.41 11.022.56
Rotterdam 21-04-91 3:57.12 10.673.71
Rotterdam 21-04-91 4:00.51 10.511.52
Rotterdam 21-04-91 4:03.04 10.415.66
Apeldoorn 01-02-79 4:07.20 10.235.98
Apeldoorn 31-01-76 4:12.00 10.046.42
Rotterdam 21-04-91 4:24.25 9.574.66
Amsterdam -11-77 4:27.00 9.482.02
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FORBO VLOERBEDEKKINGEN
KUN JE HEEL
WAT MARATHONS LOPEN.

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

[Rdbo

VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN

VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN

VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN




JUNIOREN NAAR DE
DISTRICTSTRAINING

Een aantal Avantri-junioren is uitge-
nodigd voor de districtstrainingen van
West 2. Het gaat om de volgende atleten:
Suzanne vd Bosch - ver en meerkamp;
Ellen de Ruiter speer;
Tim vd Veen - kogel;
Roald Verhoeff polshoog;
Angela vd Linde speer en hinkstap.

Angela heeft zelfs een uitnodiging ge-
kregen om aan het Nationale Jeugdplan
deel te nemen.Dit stelt haar in staat om
een zestal dagen te trainen onder
leiding van bondstrainers van de KNAU.

UITSLAG BEPALING
GOUDSE CROSS

Een maand of 10 geleden heeft Piet Stam
het bestuur van de afdeling Gouda ver-
zocht een andere systematiek in te
voeren bij het vaststellen van de
eindstand van de Goudse Crosscompetitie.
Hij deed dit op verzoek van de vele

AVANTRI - Tedenbestand
per 15-12-1991: 423

meisjes jongens
6

mini 0

pupC 5 1
pupB 6 10
pupAl 5 1
pupA2 3 13
D1 6 10
D2 5 7
C 8 15
B 6 10
A 7 8
NSG 2 5

dames heren

NSG 1 5
sen. 14 47
vet 3 22
trim 79 69

Verder telt nog 17
leden, die op ver-
schillende plekken
in de vereniging
actief zijn en 27
donateurs.

atleten, die de tot nu toe gebruikte methode onzuiver vonden. De
bezwaren richtten zich met name op de gevolgde procedure bij

gelijke eindscores.

Het bestuur heeft op 29 oktober j.1. besloten, dat:
- bij gelijk eindigen de laatste gezamelijk gelopen cross de

doorslag geeft;

- bij voldoende deelname er aparte klassementen worden in gesteld

voor Veteranen I en Veteranen II/III.

Jan Meerhof

TERUG
IN DE
TIJD

met de beste
wensen voor

1992

54800074 SSOT S, TMINYAY

54800074 SS0T S, TMINYAY
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UITSLAGEN  UITSLAGEN

UITSLAGEN

UITSLAGEN  UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

Amsterdam 22.08.91

Instuif baanwedstrijd (een late uitslag)
Dick Veer werd 3% bij polshoog met 3.70m
De sprinttweekamp leverde een 13° plaats
op met 100m in 11,9 en 200m in 24,0
Kogel heren: 1. Mark Martens 13.06
Discus 5. Mark Martens 34.58

Utrecht 20.10.91

"Maliebaanloop" 1 Engelse Mijl heren.
1. John Sloot Den Haag 4.10,5
7. Vincent Hoek 4.21,4
Alphen ad Rijn 26.10.91

Alphen Noord cross.

Veteranen:

1. Rien vd Wildt Clytoneus 29.07

3. Mart Spruit 31.06
Dames:
1. Elise Zijderlaan 12.17

Boxtel 27.10.91
De "Sparrenbosloop”.

Jongens A:

1. Morgan Bosma G.A.C. 16.22,8
3. Robert Hofman 17.05
Meisjes B:

1. Esther Buurman 5.57,2

Vlaardingen 27.10.91

11° Broekpoldercross.

Heren en Veteranen over 8200m.

1. Robin Punt . F.S.T.C. 25.51
6. Jielis Visser 27.13
14. Gerrit Visser 28.01
25. Bauke de Jong 6° Vet. 29.03

Boskoop 02.11.91
15° Nationale RaBo Floracross.
Meisjes B: 2000m

1. Esther Buurman 6.57
Jongens C: 2000m (64 deelnemers).
16. Jeroen vd Vlist 5.36

Jongens A: 4000m

1. Mohammed Moussa Sparta 12.25

10. Robert Hofman 14.47
Heren: 9000m (81 deelnemers)

1. Jan Korevaar 26.32
24. Nico vd Heuvel 29.28
32. Jan Zijderlaan 30.16
40. Jo-An Mudde 30.59
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Veteranen I: (48 deelnemers)

1. Bert Koppendraaier Gouda 28.36
4. Mart Spruit 30.16
11. Theo Engel 31.28
39. Louis vdr Veen 35.29
40. Peter van Ineveld 35.32
Veteranen II: 9000m

5. Hans Boon 33.22
Dames: 3000m

3. Wilma Korevaar 11.16

Hilversum 03.11.91

44° Maple Leaf Tloop.

Veteranen I: 9000m

3. Bauke de Jong 34.36

Drunen 03.11.91
19° Drunense Duinen Cross
Heren: 8000m

1. Ad Ommink Spirit 29.51
11. Gerrit Visser 28.52
13. Jielis Visser 29.01

Roosendaal 10.11.91

Thor Cross over 8400m voor heren en
veteranen (146 deelnemers).

1. D. Klasen A.C. SS 28.02
46. Bauke de Jong 8° Vet. 31.29,8
89. Tom Hersbach 21° Vet. 33.54,7

Baarn 10.11.91

B.A.V. Wintercup 91-92, 10 km.

1. Aart Stigter AAV 36 30.00
67. Jo-An Mudde 34.43

Dordrecht 16.11.91
Wantij Parkloop.

10 km Heren:
1. Patrick Aris H.A. 30.37
2. Jan Korevaar 30.49
27. Jo-An Mudde 34.14
10 km Dames:
2. Wilma Korevaar 39.34

Waddinxveen 16.11.91
1° wedstrijd Goudse Cross Competitie.

JB : 9. Jeroen Star 12.59
JA : 3. Robert Hofman 17.33
JC : 12. Jeroen vd Vlist 5.38
30. Erik Joose 6.16
33. Maurits de Bruin 6.33



JD2 : 17. Merijn Star 4.05

Dames: 1. Elise Zijderlaan 11.44
MB : 2. Esther Buurman 5.46
MD1 : 19. Natalie in’t Veld 4.38
Heren: 54 deelnemers.

1. Kamiel Maase Ilion 30.51
3., Jijelis Visser 31.28
5. Nico vd Heuvel 31.50
14. Jan Zijderlaan 33.17
40. Floris de With 37.41
Heren Vet. 31 deelnemers

1. Jan Cammeraat ITion 31.40
2. Bauke de Jong 33.38
4. Theo Engel 34.37
12. Tom Hersbach 36.32
16. Peter van Ineveld 37.08

Oosterhout 17.11.91
Scorpio cross.
Meisjes C, 1150m:

22. Nicole Terlouw 5.01,8
Jongens A, 4920m:

7. Robert Hofman 18.14,3
Heren Vet I, 8200m:

1. Wim v Heeswijk D.A.V. 28.11,7
5. Mart Spruit 29.13,5
14. Bauke de Jong 30.34,5

47. Nico Terlouw 36.00
Nico is na een Tlange blessureperiode
weer voorzichtig begonnen.

Heren, 8200m, 81 deelnemers:

Gouda 30.11.91

34° Gouda Cross, 143 deelnemers.

1. Jan Korevaar 28.33
Evenals de Flora Cross won Jan met grote
overmacht (nota bene in Avantri shirt).

31. Jielis Visser 31.03
50. Gerrit Visser 32.09
126.Floris de With 36.25

Veteranen I:

1. Rein vd Wilt Clytoneus 29.50

9. Mart Spruit 32.20
11. Bauke de Jong 32.39
17. Theo Engel 33.35
51. Peter van Ineveld 37.16
Veteranen II:

8. Hans Boon 36.26
Jongens A:

11. Erik vd Berg 16.01
Korte cross 1500m.

1. Robin Punt FSTC 4.48
4. Vincent Hoek 4.53
Dames:

1. Angelique Keizer AV Edam 17.20
4. Elise Zijderlaan 17.54
8. Wilma Korevaar 19.01
Jongens C:

Een eerste overwinning voor onze jongste
telg Jeroen vd Vlist.

Gorinchem 30.11.91
Speculaasloop, een 15 km wegwedstrijd.

1. John Herries Derby (Eng.) 27.03,6 1. Kees van Mourik A.R.R. 50.44
19. Vincent Hoek 28.42,5 9. Jo-An Mudde 53.45
Kijkende naar de tijd van Mart Spruit is 18. Gerrit Vonk 57.46
de tijd van Vincent goed te noemen. "Ik

heb ook Tlekker gelopen", aldus Vincent,

die zich op het indoor voorbereidt.

4 w a 3

TENNIS
TRIATHLON
WIELRENNEN
ATLETIEK
SKEELERS
SCHAATSEN
VOETBAL

B0

ben de bruin sport

Viking +Krienbiihl dealer
Voor een kompleet schaatsonderhoud

Kieine Haven 3 - 2851 BP Haastrecht - Tel. 01821-2567-1236

[Rodbe
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HYPOTHEKEN

VERZEKERINGEN
PENSIOENEN

VAN SCHAIK

LOOP EENS BINNEN VOOR DESKUNDIG ADVIES: DOELENPLEIN 24
2871 CV
OF BEL: 01823-2639 7/ 2522 SCHOONHOVEN

H.J. DEERENBERG

Gediplomeerd

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

Haven 40 en 50
Schoonhoven
Telefoon 01823 - 2412

' RIKKOERT

Voor al uw
hoeken

Lopikerstraat 45  tijdschriften

Schoonhoven hohbyartikelen
Telefoon 01823-2773 J

A\

rDrogisterij 1
ELSENAAR

naast 't stadhuis - Haven 33

voor kniekappen
enkelstukken en
massagecrémes J

Schoonhoven - Tel. 2405 WIE VOLV/O KENT, KENT CATSBURG.

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

| fiets u fit, j KEES MAAS

fiets u slank

voor defiets

GAZELLE
BATAVUS
PEUGEOT
GIANT

'KOESTRAAT 95-97
TELEFOON 01823-2930

in elke denkbare variatie ®
voorzien van een eigen @
graveerinrichting en
showroom e

HAVEN 34 - 2871 CN SCHOONHOVEN
TEL 01823-2334 BGG 01823-3219

GEOPEND:
di t/m vr 900-18.00 uur
zaterdag 1000-16.00 uur
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Onder het motto:

"GEZELLIG MET Z’'N ALLEN
OVER DE FINISH VAN 1991"

organiseert de wedstrijdcommissie van

Avantri voor de negende maal de

wYVIERDORPENLOOP" op oudejaarsdag d.d.

31 december a.s.

Deelname staat open voor iedereen uit de

Regio, voor zowel Joggers, Trimmers als

K.N.A.U.-Ticentiehouders, die het jaar

sportief willen uitluiden om daarmee de

drempel te nemen naar het nieuwe jaar.

Na afloop zijn er GRATIS oliebollen in

de kantine.

De deelnemers kunnen kiezen uit drie

verschillende afstanden:

- Er is een loop van ca. 6 km. Heen via
Bonrepas en terug over de Franse kade.

- Een Toop van ca. 10 km. Via Bonrepas,
Oost Vlisterdijk, over de Vrouwenbrug,
terug via de West Vlisterdijk en de
Franse kade.

- Bovendien een loop van precies 15 km.

door SCHOONHOVEN, VLIST, STOLWIJK en
BERGAMBACHT.
Via Bonrepas en de Oost Vlisterdijk
naar de Stokkenbrug, terug via de West
Vlisterdijk, door de nieuwbouw van
Vlist, daarna over het nieuwe fietspad
Visserkade/Geerpad, via de Bergweg,
Bovenberg en Opweg terug.

De start is om 11.00u precies nabij de

NAVO-bo1l aan de Opweg te Schoonhoven,

waar ook tevens de finish is.

Inschrijven vanaf 9.30u in de AVANTRI-

kantine aan de Nieuwe Singel 25a te

Schoonhoven. Telefoon: 01823-5610.

Om de kosten te dekken bedraagt het

inschrijfgeld f 2,50 per deelnemer.

Nadere informatie bij Henk Fredrikze,

te1.:01823-3641.

UITSLAG VAN-DE 1%

PARKCROSS OP 09.11.91

JpMin 600m: 1. Guidion de Rijk 2.10,3
2. Edwin Peltenburg 2.41,8
JpC  600m: 1. Jeroen Snoek 2.17,2
2. Enno Boevé 2.29,0
JpB  600m: 1. Sander Bogaart 1.59,0
2. Peter Peltenburg 2.00,0
3. Bastiaan Snoek 2.01,0
4. Vincent Stetter 2.05,2
5. Bob Jooren 2.09,1
JpA2 600m: 1. Ewoud Stuurman 1.58,0
2. Bart Kleinhout 2.01,1
3. Bert-Jan de Graaf 2.03,2
JD 1000m: 1. Bjérn Ju 3.55,0
JC 1600m: 1. Jeroen vd Vlist 4.50,6
2. Jeroen Eikelenboom 5.16,6
3. Erik Joosse 5.32,3
4. Maurits de Bruin 5.36,0
JB  1600m: 1. Menno Goemans 5.07,5
2. Fred Hoogendoorn 5.26,4
MpC 600m: 1. Mariska Marelis 2.37,7
MpB  600m: 1. Birgit Stuurman 2.02,7
MpAl 600m: 1. Ingrid Westenbrink 2.10,9
2. Marit Balen 2.19,3
MpA2 600m: 1. Mariska Koeleman 2.10,8
M-NSG 600m: 1. Sylvia Koster 2.49,6
2. Bianca Murk 3.23,8
MD 1000m: 1. Natalie in ‘'t Veld 3.43,1
2. Manja Westenbrink 3.56,0
3. Olga Stetter 4.21,1

DE SUPER-PRESTIGE COMPETITIE 1991

Na de Parkloop, de Uurloop en de Dijk-
loop en met nog één wedstrijd te gaan,
de Vierdorpenloop op 31-12-1991, is de
stand als volgt:

Heren Park Uur Dijk km/uur.

1 Jdielis Visser - . 16.680.21
2 Nico vd Heuvel - . . 16.651.87
3 Jos Koeleman . = - 15.951.05
4 Wietze de Bruin . . 15.401.39
5 Gerrit Vonk . . 14.927.40
Veteranen

1 Mart Spruit = . 17.354.95
2 Peer van Dijk = . 17.136.84
3 Tom Hersbach . 15.339.50
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uw woonhuis
beveiligen
tegen inbraak

®

GERCO
beveiligingen

SCHOONHOVEN
Tel. 01823-3357 en 3577

Erkend door TB.B.S.

ZEEMAN

S TN
GEWOON :
GOEDKOOP TEL.01823-5980
GEZELLIG
GEMAKKELIJK

InEcn DEKBEDBEN ook inextralang

en slaapzakken

VOOR DE LAAGSTE PRIJS IN NEDERLAND

BERGAMBACHTERSTRAAT 9
SCHOONHOVEN
TEL.01823~-5980
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y1523-5050
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VOORDELEN

y

S

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

KOESTRAAT 75
SCHOONHOVEN
TEL.01823-2672
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UW DAGELIJKSE
BOODSCHAPPEN

GARANT-MARKT BAX

Koestraat 61
2871 DN Schoonhoven
Tel.: 01823-3311
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Vertrouwd
Vriendelilk
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MARKTKRAMENVERHUUR

A. van de Werken
Gouda
€D 01820 - 38870

OOK VOOR BRADERJIE'EN & FEESTEN
TEVENS PODIA VERHUUR




UITSLAG VAN DE 2%
PARKCROSS OP 07.12.91

JpMin 600m: 1. Edwin Peltenburg 3.03,4
2. Jos Lauers 3.13,3
JpC  600m: 1. Jeroen Snoek 2.43,9
2. Enno Boevé 3.00,0
JpB  600m: 1. Sander Bogaart 2.22,5
2. Bastiaan Snoek 2.26,5
3. Peter Peltenburg 2.33,1
4. Bob Jooren 2.33,8
5. Vincent Stetter 2.34,8
JpAl 1000m: 1. Paul Hermsen 4.08,0
2. Timo Hol 4.19,2
3. Ewoud Stuurman 4.19,9
4. Sjors Glasbergen 4.40,5
5. Bart Kleinhout 4.47,3
JD 1000m: 1. Bjorn Ju 4.27,3
JC  1600m: 1. Jeroen vd Vlist 5.42,7
2. Jeroen Eikelenboom 6.08,4
3. Maurits de Bruin 6.58,3
JB 1600m: 1. Menno Goemans 5.59,3
2. Fred Hoogendoorn 6.30,4
NSG 600m: 1. Marko van Nes 2.25,9
2. Sander Rietveld 2.27,4
3. Arian Goudriaan 2.40,7
4. Ronald van Nes 2.48,9
5. Silvia Koster 2.58,5
6. Marco Buurman 3.00,1
7. Martin Bouter 3.22,7
8. Bianca Murk 4.31,7
MpC 600m: 1. Vana Hol 3.34,9
2. Mariska Marelis 4.08,2
MpB  600m: 1. Birgit Stuurman 3.31,6
MpAl 600m: 1. Ingrid Westenbrink 3.06,2
MpA2 600m: 1. Mariska Koeleman 3.24,3
MD 1000m: 1. Manja Westenbrink 4.23,0
2. Olga Stetter 5.18,3
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NATUUR EN MILIEU

A

Beste Bertus,

Nu gaat het toch een
beet je de goede kant op.
Je weet, dat op sommige
huisdeuren wordt aangege-
ven dat reclame niet ge-
wenst wordt. Nu is er een
gemeente -welke ook al
weer?- die gaat proberen
deze ongewenste reclame
strafbaar te stellen. Wie
volgt?

Het 1is ook bar. Welke
smeerboel zit er niet in
de opzichtige drukinkt
van die smakeloze reclame
met veel erg grote maar,
in een hoekje, ook erg
kleine cijfertjes? Die
vodjes stinken de brie-
venbus in en je kunt met-
een je handen gaan wassen
nadat je ze weggegooid
hebt. Er zijn dus toch
nog regelmakers die niet
afwachten wat anderen
doen, maar die zelf maat-
regelen nemen.

Sjakie schreef me dat een
vooruitstrevende gemeente
in Limburg een aanlijnge-
bod voor katten gaat in-
stellen. Eindelijk rust
voor de buren. En waarom
geen kattenpenning of een
ander merkteken? Als door
katten inderdaad ongeluk-
ken gebeuren, zoals ge-
steld werd, dan kan de
ejgenaar voor de schade

aangesproken worden. Nu
is het slachtoffer, of de
verzekeringsmaatschappij,
vogelvrij voor katten.
-0-0-0-

Van logé’s kreeg ik deze
zomer een toiletset met
lekker ruikende water-
tjes. "Zo", dacht ik,
"stink ik?". Maar dat heb
ik maar niet gezegd. Maar
goed.

Op een goede dag ging ik
naar Bonrepas, boontjes
plukken. In de landelijke
stilte hoor je hier een
slootbaggeraar  grommen,
daar een straaljager
knallen en vlakbij een
melkauto denderen en soms
zelfs een vogeltje tiere-
lieren. Er zijn er nog
een paar. Net wilde ik de
rug even strekken toen,
plof, een klein vogeltje

naast me neerviel van een
boomtak. Ik raapte het op
en zag dat het nog leef-

de. In de zon Tleggen op
een katveilig plekje was
zo gebeurd. Na een korte
tijd vloog het een beetje
onzeker nog, weer weg. Ik
weer plukken. En ja hoor,
na een poosje weer plof!!
Wat-nou-weer en hoe-kén-

dat-dan?

Even nadenken. En toen
had ik het! Die beestje
waren bedwelmd door mijn

haarwatert jes. Hardstikke
dronken! Toen begreep ik
ook waarom ik bij de kas-
sa in de supermarkt vaak
voorrang kreeg. En ik
maar denken dat het van
mijn -paar- grijze haren
kwam. Een mens kan zich
toch erg vergissen.
Maarrr... Het had waar
kunnen wezen.

-0-0-0-
Maarrr... Deze zomer heb-
ben weer Fitisjes gebroed
in datzelfde tuintje. La-
ter, toen de blaadjes van
de bomen waren vond ik
ook hun nestjes.

Bijgaand schetsje stelt
een Kleine Pieterman voor
op ware grootte. Je zuit
er in de zomer aan het
strand misschien wel eens
op gestaan hebben, want
ze komen in ondiep water
veel voor. Als je pech
hebt steken ze een klein
beetje gif in je huid met
een stekel op de kiewen.
Niet zo leuk want het
gaat redelijk ontsteken.
De steek van een Grote
Pieterman is erger en kan
zware koorts en gevaar-
Tijke ontstekingen ver-
oorzaken. Maar die zwemt
op 5 tot 15 meter diepte
en zo Jlang zijn de mees-
ten van ons toch niet.

Dag Bertus, groeten
aan Jacques.

~ )
\\

Hans Messie

Kattenregistatie: Van Schoonhoven begint de victorie
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BLESSUREBULLETIN ATLETIEK

FASCIITIS PLANTARIS

Een veel voorkomende klacht bij hardlopen is een stijve en pijnlijke plek onder de hiel. Dit is de plaats
waar een sterke peesplaat, de fascia plantaris, onder de voet aanhecht. Als deze aanhechting geirriteerd
en ontstoken raakt, wordt de blessure "fasciitis plantaris" genoemd. Bij hardlopen treedt deze fasciitis
vrijwel nooit plotseling op, maar nemen de klachten geleidelijk aan toe. Het is dan ook een typisch voor-
beeld van een overbelastingsblessure.

In het beginstadium van deze blessure is er slechts sprake van een stijf en/of zeurend pijngevoel

(de ochtend) na een zware inspanning of als er met blote voeten op een harde ondergrond wordt
gelopen. De aanhechting is vooral pijnlijk als erop gedrukt wordt (zie tekening).

Als er geen tegenmaatregelen worden genomen zullen ook pijnklach-
ten optreden bij het begin van de inspanning. Deze klachten verdwij-
nen in het begin nog tijdens de warming-up, maar keren weer terug
na afloop van de sportbeoefening. Als er toch doorgesport wordt,
zullen de pijnklachten nog meer toenemen en zal hardlopen niet
meer (goed) mogelijk zijun. Genezing van de blessure zal maanden
gaan duren.

OORZAKEN VAN DEZE BLESSURE

Meestal is een samenspel van factoren verantwoordelijk voor het ontstaan van een overbelastings-
blessure, wat een fasciitis plantaris is. De peesplaat wordt maar matig doorbloed, waardoor het herstel
na overbelasting slechts langzaam verloopt. Overbelasting wordt vooral in de hand gewerkt door:

- Niet (of onvoldoende) uitvoeren van een warming-up.

- Verkorte of stijve spieren. Dit treedt eerder op als de rekkingsoefeningen niet (of niet goed)
uitgevoerd worden. Bij het voorkomen van deze blessure zijn met name de rekkingsoefeningen voor
de kuitspieren van belang.

- In een korte tijd te veel, te vaak en te snel hardlopen. Met name heuveltraining is berucht.

- Lopen op een harde ondergrond, zoals asfalt of beton.

- Dragen van schoenen die onvoldoende de schokken van de landing absorberen en/of qua ondersteu-
ning niet aan de voetvorm zijn aangepast.

- Lichte standafwijkingen van de onderbenen of de voeten (b.v. holvoeten of juist knik-platvoeten).

- Een beenlengteverschil.

- Overgewicht; "te zwaar zjn".

- Niet of onvoldoende uitvoeren van een cooling-down.

HOE YOORKOM IK DEZE BLESSURE ?

1. Begin altijd met een goede warming-up. Loop 5 A 10 minuten
rustig in en voer dan in ieder geval de volgende rekkings-
oefeningen uit. Let goed op de aangegeven uitgangshouding en
de wijze (niet verend!) waarop de rekkingsoefeningen uitgevoerd
moeten worden. Bij het uitvoeren van de rekkingsoefeningen
mag geen pijn optreden. Houd de rekkingsoefening zo’n 15-20
seconden vol en herhaal de oefening 2 tot 3 maal per been. S
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2. Zorg vooral voor een goede trainingsopbouw. Voer het tempo en de tijdsduur van de trainingen
uiterst geleidelijfk op. Wees voorzichtig met heuveltraining. Bij verandering van trainingsbelasting
past de belastbaarheid van de pees zich slechts langzaam aan. Ook na een blessure of ziekte moet
de training weer (zeer) geleidelijk tot het oude niveau worden opgevoerd.

3. Besteed in de training aandacht aan spierversterkende oefeningen voor de voet- en kuitspieren.

4. Loop zoveel mogelijk op zachte ondergrond (bos, gras).

5. Draag goed passende loopschoenen met een schokdempende zool en een stevige hielsteun. Als er
(lichte) voetafwijkingen aanwezig zjn (b.v. knik-platvoeten) moet daar rekening mee gehouden
worden bij de aanschaf van sportschoenen. Zo zjn schoenen met een anti-pronatic wig aan te
bevelen als de voeten te veel naar binnen wegzakken bij de voetafwikkeling. Een goede sportspeci-
aalzaak kan over de aanschaf van de juiste sportschoenen adviseren.

Soms is het noodzakelijk om bij voetafwijkingen of een beenlengteverschil speciale aanpassingen in
of onder de loopschoen te laten maken. Dit moet dan wel door een orthopedisch schoenmaker op
maat worden gemaakt.

6. Beéindig de training altijd met een cooling-down. Deze bestaat uit enkele minuten rustig uitlopen en
in ieder geval het uitvoeren van de beschreven rekkingsoefeningen.

7. Als er sprake is van een te hoog lichaamsvetpercentage, kan "afvallen” er zeker toe bijdrage dat deze
overbelastingsblessure niet (zo snel) ontstaat.

WAT KAN IK DOEN ALS DEZE BLESSURE (TOCH) IS ONTSTAAN ?

1. Voer in ieder geval alle bovenstaande preventietips uit. Geef gehoor aan de "alarmsignalen” van het
lichaam. Zorg ervoor dat beginnende klachten niet verergeren door tijdig de training te verminderen
of te staken.

2. Als de blessure in een beginstadium verkeert, koel de pijnlijke plek dan direct na de training zo’n 15
tot 20 minuten met ijs. Dit kan b.v. door de hak op een coldpack of een plastic zak met kapotgesla-
gen ijsklontjes te laten rusten. Leg tussen de hak en de ijszak b.v. een theedoek om een huidbescha-
diging door bevriezing te voorkomen. Herhaal dit koelen 3-5 keer per dag. Ook als de blessure
langer bestaat, blijft het nuttig de pijnlijke plek meerdere keren op de dag te koelen.

3. Voer meerdere malen per dag de beschreven rekkingsoefeningen uit.

4. Wanneer de bovenstaande maatregelen niet het gewenste effect opleveren, ga dan binnen twee tot
vier weken naar de huisarts of (eventueel in overleg met deze) naar het Sportmedisch Adviescen-
trum (S.M.A.). Deze kan dan beoordelen of b.v. fysiotherapeutische behandeling voor jou zinvol is.

Koninklijke Nederlandse Atletiek Unie
Bondsbureau, Richtersiaan 2, 3431 AK NIEUWEGEIN Tel. 03402 - 32420
Postadres: Postbus 567, 3430 AN NIEUWEGEIN

Bij het N.1.S.G.Z is nadere informatic over de Sportmedische Adviescentra (S.M.A.'s) te verkrijgen (Tel. 08308 - 21984).
Bij het samenstetien van dit blessurebulletin werd gebruik gemaakt van de literatuurstudie van M.v.Drogenbrock.
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BLESSUREBULLETIN ATLETIEK

RUGKLACHTEN

Lage rugklachten komen relatief veel voor bij sporters. Deze pijnklachten kunnen door verschillende
oorzaken ontstaan. Meestal zijn er houdingsafwijkingen en spierfunctiestoornissen (spierverkorting en
spierverzwakking) aanwezig. In een aantal gevallen kunnen de klachten echter (mede) veroorzaakt
worden door versmalde tussenwervelschijven, door een instabiliteit of juist een blokkade onder in de rug.
In dit blessurebulletin zal de meest voorkomende vorm op basis van spierfunctiestoornissen besproken
worden. Bij deze vorm zullen de pijnklachten eerst alleen na het sporten optreden. Als de klachten erger
worden ook tijdens sportbeoefening en bij lang staan of ztten. s’Ochtends kan de rug uitgesproken stijf
zijn. De pijn straalt vaak uit naar de bil en naar de achter-/buitenzijde van het bovenbeen.

OORZAKEN VAN DEZE RUGKLACHTEN

Meestal is een samenspel van factoren verantwoordelijk voor het ontstaan van deze rugklachten.

Zware en/of éénzijdige belasting in de sport- of werksituatie.

Een te snelle trainingsopbouw. Rugklachten treden frequenter op als er in een korte tijd te veel, te
vaak en te hard wordt getraind. Met name heuveltraining en sprongkrachttraining zijn berucht. Als
er spierversterkende oefeningen of krachttraining wordt uitgevoerd, is een juiste techniek zeer
belangrijk. Vraag je trainer hier goed op te letten!

Lopen of springen op een harde ondergrond (asfalt, beton) met onvoldoende schokdempende en/of
onvoldoende steunende schoenen (spikes!).

Verkorte spiergroepen. Bij het voorkomen van lage rugklachten is het met name van belang dat de
rugspieren, de heupbuigers en de bovenbeenspieren goed op lengte zijn.

Te zwakke spiergroepen. Bij het voorkomen van lage rugklachten is met name het goed op kracht
zijn van de buikspieren, de bilspieren en de bovenbeenspieren van belang.

Houdingsafwijking. Zo is er vaak sprake van een versterkte holle stand (hyperlordose) van de lage
rug terwijl de bovenrug juist overmatig bol (hyperkyfose) staat.

Standafwijking met name van bekken en/of lage rug, meestal op basis van een beenlengteverschil.
(lichte) Voetafwijkingen, zoals knik-plat voeten.

HOE YOORKOM IK DEZE RUGKLACHTEN ?

Begin altijd met een goede warming-up. Loop 5 2 10 minuten
rustig in en voer dan in ieder geval rekkingsoefeningen uit voor
de rugspieren, de beupbuigers en de bovenbeenspieren (de
tekeningen). Let goed op de aangegeven uitgangshouding en de
wijze (niet verend!) waarop de rekkingsoefening moet worden
uitgevoerd. Bij het uitvoeren van de rekkingsoefening mag er
geen pijn optreden. Houd de rekkingsoefening zo’n 15-20 secon-
den vol en herhaal iedere oefening 2 tot 3 maal.




2. Zorg vooral voor een goede trainingsopbouw. Voer het tempo
en de tijdsduur van de trainingen uiterst geleidelijk op. Bij
verandering van trainingsbelasting past de belastbaarheid zich % .
slechts langzaam aan. Ook na een blessure of ziekte moet de N
training weer (zeer) geleidelijk tot het oude niveau worden s
opgevoerd.

3. In een verantwoorde trainingsopbouw wordt er tevens voldoende

aandacht besteed aan spierversterkende oefeningen voor de
buik-, bil- en bovenbeenspieren. Zie de tekeningen voor enige
voorbeelden. Bij de uitvoering van deze spierversterkende

ocfeningen moet goed op de juiste techniek gelet worden. Het is
met name van belang dat de rug bij deze oefeningen niet holge-
trokken wordt.

4. Loop en spring zoveel mogelijk op een zachte ondergrond, zoals gras of bos.

5. Draag goed passende loopschoenen met een schokdempende zool en een stevige hielsteun. Train zo
weinig mogelijk op spikes.
Als er (lichte) voetafwijkingen aanwezig zijn (b.v. knik-platvoeten) moet daar rekening mee
gehouden worden bij het kopen van sportschoenen. Zo zijn schoenen met een anti-pronatie wig aan
te bevelen als de voeten te veel naar binnen wegzakken bij de voetafwikkeling. Laat je in een goede
sportspeciaalzaak hierover adviseren.
Soms is het noodzakelijk om bij voetafwijkingen of een beenlengteverschil speciale aanpassingen in
of onder de loopschoenen te laten maken. Dit moet dan wel door een orthopedisch schoenmaker op
maat worden gemaakt.

6. Beéindig de training altijd met een cooling-down. Deze bestaat uit enkele minuten rustig uitlopen en
in ieder geval het uitvoeren van de beschreven rekkingsoefeningen.

7. Let ook in het dagelijks leven op een juiste houding bij het staan, zitten en tillen.

WAT KAN IK DOEN ALS DEZE RUGKLACHTEN (TOCH) ZIJN ONTSTAAN ?

1. Voer in ieder geval alle bovenstaande preventietips uit. Geef gehoor aan de "alarmsignalen” van het
lichaam. Zorg ervoor dat beginnende klachten niet verergeren door tijdig de training te verminderen
of te staken. Als de rugklachten nog in een beginstadium zijn, kan een lichte trainingsaanpassing
voldoende zijn om klachten weer te laten verdwijnen.

Let in het dagelijks leven extra op een juiste houding bij het staan, zitten en tillen. Ondersteunt je
stoel voldoende de lage rug en is het matras waarop je slaapt niet te zacht ?

2. Voer meerdere malen per dag de beschreven rekkingsoefeningen uit.

3. Besteed extra aandacht aan spierversterkende oefeningen voor buik-, bil- en bovenbeenspieren.

4. Wanneer de bovenstaande maatregelen niet het gewenste effect opleveren, ga dan binnen twee tot
vier weken naar de huisarts of (eventueel in overleg met deze) naar het Sportmedisch Adviescen-
trum (S.M.A.). Lichamelijk onderzoek van de rug is vaak voldoende om de juiste oorzaak aan het
licht te brengen. Soms kan het echter nodig zijn om met behulp van o.a. réntgenfoto’s andere
oorzaken uit te sluiten. De (sport-)arts kan dan beoordelen of fysiotherapeutische behandeling zinvol
is.

Koninklijke Nederlandse Atletiek Unie
Bondsbureau, Richterslaan 2, 3431 AK NIEUWEGEIN Tel. 03402 - 32420
Postadres: Postbus 567, 3430 AN NIEUWEGEIN

Bij het N.I.S.G.Z. is nadere informatie over de Sportmedische Adviescentra (S.M.A%s) te verknijgen (Tel. 08308 - 21984).
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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 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




