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OP DE OMSLAG

.., 99, 100, ik kom!
Ruud Lotz en Anne Herens
bij de derde wedstrijd
van de Parkcross.

BEDENKING

Tussen nevel
1ijkt de wereld klein,

maar is hij groots.

sneeuw én

DE REDACTIE

Pieter vd Dool tel.82250
Gerrit de Jong tel.84429
Hans Messie te1.86031
Piet Stam © tel.83412
Ad Verhoeff te1.84947
Bas Zwijnenburg tel.82550
Jan Meerhof tel1.84515
Redactie-adres:
Landsteinerhof 6

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

KOPY

Het volgende clubblad zal
28 februari verschijnen.
Kopy kunt u tot uiterlijk
18 februari inleveren.

VAN DE REDACTIE

Met enige vertraging 1igt hier dan weer het
eerste nummer van de 18° jaargang. Wij hopen dat
jullie de jaarwisseling goed zijn doorgekomen en
dat ze er alle tien nog aan zitten!

Ik heb Oud en Nieuw gevierd in Zwitserland en
daar kunnen ze er wat van. De TV vertoonde (voor

de duizendste keer?) de Verjaardag van Mrs.
Whats-her-name en haar dronken butler, gevolgd
door een -nicht nachsynchronisierte- aflevering

van Herr Bohne!
De oliebollen hadden we voor de zekerheid maar
zelf meegenomen en het gebrek aan vuurwerk werd
ruimschoots gecompenseerd door goede maaltijden,
heer1ijke wijn en daarna: SNEEUW!

Thuisgekomen ontdekte ik wat ik allemaal nog had
moeten doen voor de nieuwe jaargang van het AM.
Dat was zoveel, dat ik AM1 onmogelijk op tijd
kon afleveren. Onder grote tijdsdruk heeft Henk
Schep de advertenties weer aangepast aan de
wensen van onze oude en nieuwe
adverteerders, maar dat is hem
weer uitstekend gelukt.
Mijn goede voornemen
voor 1994: op tijd
beginnen met de
voorbereiding voor
de 19° jaargang.

Jan Meerhof

IN DIT NUMMER
Van de voorzitter
- Als het bestuur nu al gaat feesten, dan geven we
Jjaar nog meer geld uit!

O0liebollenloop 1993
- Kennelijk Tukt het ook zonder mij.

Uitslagen
- Indoor? Daar is Vincent weer.

Een stem van de maandagavond
- Johan krijgt concurrentie.

Natuur en Milieu
- Hoe fijn kan een winterwandeling zijn?

Migraine en sportbeoefening
- Spanningshoofdpi jn? Maak je niet druk.

En nog veel meer.

Avantri Magazine
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AVANTRI -  DE STORMBAAN

NIEUWE SINGEL 25A

SCHOONHOVEN -

TEL. 85610

HET BESTUUR
VAN AVANTRI

Voorzitter

G. de Jong
Koestraat 132a

2871 DT Schoonhoven
Tel. 01823-84429

Penningmeester
Mevr. E. Schep
Beneluxlaan 8

2871 HG Schoonhoven
Tel. 01823-82700

Secretaris

Mevr. N. Gelderblom
Zeemanhof 26

2871 JZ Schoonhoven
Tel. 01823-86458

Algemeen

A. den Boer
Voltastraat 60

2871 ZP Schoonhoven
Tel. 01823-86257

Algemeen

Mevr. E. Meerhof
Landsteinerhof 6
2871 KV Schoonhoven
Tel. 01823-84515

Algemeen

F. de Vos

Lange Weistraat 55
2871 BL Schoonhoven
Tel. 01823-84803

Wedstrijdsecretaris
P. vd Dool

Oude Singel 18

2871 SE Schoonhoven
Tel. 01823-82250

vacature

Algemeen

Mevr. C. Zwijnenburg
OQude Haven 12

2871 DJ Schoonhoven
Tel. 01823-82550

Trainingscodrdinator
D. Veer
Boerhaavelaan 12
2871 KK Schoonhoven
Tel. 01823-84941

Baan/materiaalcommissaris
D. vd Heul

Montignylaan 10

2871 AH Schoonhoven

Tel. 01823-84603

COMMISSIE JEUGDZAKEN

Voorzitter

F. vd Grijn
Doelenplein 18

2871 CV Schoonhoven
Tel. 01823-86539

Algemeen

Mevr. A. vd Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 01823-85663

Algemeen

B. Murk
Baronieweg 32
3415 PM Polsbroek
Tel. 01822-9524

vacature

Algemeen

Mevr. H. Westenbrink
Zernikelaan 44

2871 LN Schoonhoven
Tel. 01823-87363

Namens het bestuur
Mevr. E. Meerhof
Landsteinerhof 6
2871 KV Schoonhoven
Tel. 01823-84515

WEDSTRIJDSECRETARIATEN

Pupillen + Jun.CD
Mevr. S. Zwijnenburg
Vlisterweg 5B

2871 VE Schoonhoven
Tel. 01823-87483
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Jun.AB + Sen. + Vet.
P. vd Dool

Oude Singel 18

2871 SE Schoonhoven
Tel. 01823-82250

ALGEMEEN

Ledenadministratie
Mevr. E. Meerhof
Landsteinerhof 6
2871 KV Schoonhoven
Tel. 01823-84515

Financién AVANTRI
Bankrekening 81.69.03.247
SNS-bank Rivierenland
Giro vd bank 138910

Giro AVANTRI 3520006

Public relations sen+vet
P.Stam

Galvanistraat 64

2871 XD Schoonhoven

Tel. 01823-83412

Bespreken kantine
Mevr. A. vd Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 01823-85663

Lotto / toto

Chr. vd Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 01823-85663



VAN DE VOORZITTER

Afgelopen jaar werd weer tot een goed
einde gebracht met de Oliebollenloop. De
resultaten waren zelfs 3 maal te Tlezen
in een streekkrant. Het resultaat van de
penningmeester is nog niet bekend, maar
persoonlijk denk ik dat we nog nooit
zoveel geld hebben uitgegeven als het
afgelopen jaar. Arie van der Grijn, ooit
onze eerste penningmeester, is momenteel
in de ziekenboeg en Arie en de baanploeg
kunnen uw steun best gebruiken in de
komende periode.

Onze oudpapier ploeg had ook een goed
jaar en voor het komende jaar vragen wij
jullie weer om je als ophaler aan te
melden bij Gerard Wortelboer of Johan
Gelderblom.

Plannen voor dit jaar zijn ook al weer
gemaakt en vooral onze accomodatie heeft
onze aandacht nodig. De laatste maanden
was het een zooitje door de werkzaam-
heden bij de tennisvereniging en maar
net op tijd was de boel weer aan kant.

LEDENADMINISTRATIE
Els Meerhof

December werd gekenmerkt door een groot
aantal nieuwe aanmeldingen, met name bij
de pupillen.

Helaas nemen we ook afscheid van een
paar leden. Vooral die meiden zullen we
missen.

Afmeldingen in december:

dhr. J.G. Kok Schoonhoven
Sanne Koudijs Schoonhoven
Angela van de Linde Alblasserdam
Namita Stok Schoonhoven
Monique Stigter Schoonhoven

Jarige pup’s en jun’s in februari:
05 Arne Pedersen JD2

05 Ferry Boerma JpupA2
11 Fiona de Jong MC
12 Yvette Wortelboer MB
14 Patricia Veer MB
14 Melvin Looren de Jong JpupC
19 Bastiaan Snoek JpupA2
26 Ruud Lotz Jmini
27 Krispijn van IJsselmuide JB

Dick Veer werkt aan een tijdklok en de
aanloop voor het polsstokhoog zal weer
waterpas worden gelegd. De kantine
krijgt een betere beveiliging tegen
inbraak en dat was wel nodig, want vorig
jaar kregen we veelvuldig ongewenste
bezoekers in de kantine.

Het bestuur heeft tijdens haar 1° ver-
gadering al een voorschot genomen op het
30-jarig bestaan van onze vereniging,
die op 6 januari '64 werd opgericht. Als
KNAU-vereniging is het nog niet zo ver.
Sinds 1965 zijn wij aangesloten bij de
Konink1ijke Nederlandse Atletiek Unie.
De junioren zijn dit jaar al met een bus
naar Den Haag geweest, waar veel pres-
taties werden scherper gesteld in de
Houtrust sporthal. Het was een indoor-
wedstrijd van de regio Midden Holland
met ruim 500 deelnemers. Binnenkort heb-
ben wij hier in de sporthal de Meent
onze jaarlijkse wedstrijd en ik hoop je
hier te zien als deelnemer of supporter.
Veel plezier en succes gewenst bij de
training en wedstrijden in 1994.

Gerrit de Jong
r N

sz ik
doe

Aanmeldingen in december:

Jmini Michiel den Besten

Leeghwaterstraat 102 Schoonhoven
Jmini Jasper Schutte

Linnaeushof 9 Schoonhoven
JpupC Joran Ayres

Havenstraat 68 Schoonhoven
JpupC Melvin Looren de Jong

Visserijstraat 13 Ammerstol
JpupC Tommy Voorrips

Buys Ballotsingel 7  Schoonhoven
JpupC Nils van der Waal _

Boerhaavelaan 16 Schoonhoven

MpupB Marije Veth
A. Schweitzerlaan 14 Schoonhoven
JpupB Simon Epskamp

Leeghwaterstraat 3 Schoonhoven
JpupAl Ron van den Heuvel

v.d. Heydenstraat 9 Schoonhoven
MpupA2 Suzan de Vos

Lopikerweg West 99b Cabauw
D-trim mevr. J.N. Nelissen

Zernikelaan 35 Schoonhoven
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s-Heerenbergstraat 30, 2871 WG Schoonhoven
Telefoon 01823 - 87999 - Telefax 01823 - 85868

VOOR ALLE
ZUIVELPRODUKTEN

VAN DEUR TOT DEUR

NICO TERLOUW

BENELUXLAAN 60, TELEFOON 82321

r “I’tl\
MITSUBISHI
MOTORS

occasions met
Bovag garanﬁe, APK,
VVN en Nationale autopas.

Autobedrijf

R.W. VAN SCHAIK - SCHOONHOVEN

Kruispoortstraat 4
2871 DK Schoonhaven aw \Ngﬂ
Telefoon: 01823-82546 (od
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,
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TUINAARDE

— Zwarte tuinaarde

— Gemengde tuinaarde
(met of zonder mest)

—Vulgrond

— Steenpuin
—Verhardingsmateriaal

— Slakkenzand

--Zand

—Drain (met cocos)

—P.V.C. Buis (tot 10 mir.)
—Hulp stukken s 110 6n ¢ 125
—Betonbuizen & 60 t/m » 160

Zijderlaan Polsbroek
01822-9603-9606
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MEDEDEL INGEN VAN
DE JEUGDCOMMISSIE
Ans van der Horst

De feestdagen en vakanties zijn weer
voorbij. Allemaal weer met frisse moed
naar school gegaan? Voor degene die
examen moeten doen veel succes.
De jeugdcommissie heeft nog niet ver-
gaderd, dus daar is eigenlijk nog niets
van te melden. Misschien weer in het
volgende Avantri Magazine.
Verder hebben we de 2° cross weer gehad.
Zowel in het park van Schoonhoven als in
Zoetermeer. De cross van Zoetermeer viel
precies in de griepperiode. Ik had ruim
50% afmeldingen. 't Was die dag ook vre-
selijk koud met regen, wind en hagel,
maar de rest heeft het weer overleefd.
) Zondag 9 januari zijn we met een bus vol
atleten, begeleiders, Jjuryleden en een
EHBO-er naar de Houtrust geweest voor
een indoorwedstrijd van de regio Midden-
Hollland. Er was een grote opkomst en er
is goed gepresteerd. De resuitaten komen
in het volgende clubblad te staan. Ook
de NSG-groepen van Avantri (zie boven)
en Gouda waren van de partij. Al met al
weer een dgezellige dag. Nog even een
overzicht van de komende wedstrijden:

- Zondag 30 januari is de indoor in de
Meent. Uitnodigingen hebben Jjullie
allemaal al gekregen. Wij hopen op een
massale opkomst.

. Zaterdag 12 februari vindt de laatste
pupillen- en NSG-cross plaats. De
aanvang is 10.30 uur. Rond 11.00 uur
beginnen de clubkampioenschappen voor
de junioren, senioren en veteranen.

Tot ziens en veel sportplezier.

/i@ heb \/anhaa‘\(/es Ch eV
ouen ol ebrek
§%i9{f’ [<f woan
Wit I o

CROSS-KAMPIOENSCHAP
EN DE PUPILLENCROSS

Zaterdag 12 februari organiseert Avantri
voor de eerste keer het Clubkampioen-
schap Cross voor junioren, senioren en
veteranen. Het parcour is een ronde van
exact 1000m overwegend over gras (met
hier en daar een pittig hellinkje), een
paar houten bruggetjes en een klein
stuk je verharde weg (langs de Zevender).
Om 10.30 uur starten de pupillen en de
NSG-groep met de Tlaatste wedstrijd uit
de Parkcross competitie, waarna zo rond
11.00 uur het Clubkampioenschap een aan-
vang neemt. De te lopen afstanden zijn:

Meisjes D - 1000m Jongens B - 3000m
Jongens D - 1000m Meisjes A - 3000m
Meisjes C - 1000m Jongens A - 5000m
Jongens C - 2000m Dames+Vet.- 4000m
Meisjes B - 2000m Heren+Vet .- 8000m

Deelname staat open voor alle leden en
er is een kampioen in elke categorie.
Het inschrijfgeld is f2,50.

Geef je zo snel mogelijk op bij Je
trainer of rechtstreeks bij Ans van der
Horst (01823-85663). Als de inschrijving
op tijd op gang is gekomen, dan kunnen
wij bijtijds een chronologisch overzicht
van de wedstrijd publiceren.

KOM LOPEN OF KIJKEN. HET KAN EEN HEEL
SPEKTAKEL WORDEN!

Avantri Magazine 7.



KEES NEVEN

7
ALS AUTOSCHADEHERSTEL
00K WAARDE-HERSTEL MOET ZIJNI

Loplkerstraat 57,Schoonhoven.Tel. 01823 82992J

|mken

| ~M r .h. e -'J"_
I| '. 4
PAPENDRECHT - Brederodelaan 116 {De Meentl)

SLIEDRECHT — Winklerplein 10
\ SCHOONHOVEN - Lopikersiraal 2

[
£ Wjdsshriften [

-

Avantri~lopers
zijn bij Ben Sloof kopers

SIS TIGER X<

Al meer dan 29 jaar

Alleen de betere merken g;

Hofleverancier

Avantri~kleding BEN

SCHOONHOVEN — KOESTRAAT 130 —

Raeebok ==
IIL!ZT:E(

TEL. 01823 - 82380

METSELBEDRIJF VOOR AL UW: Lavan ao FOCWA
Lange Weistraat 57 - METSELWERKEN ;i.'-?i%?ﬂ::?au.o - AUTOSCHADE
2871 BL Schoonhoven - ONDERHOUD rrenrsseds ZILVERSTAD
Tel. 01823 - 84954 na 16.00 uur Achlerwetering 12
L - VERBOUWINGEN ) 4 T s rate 4
@ 3 # 4 R
FOTO DICKHOFF v _
U FoTOGRARSCH ' Q’G-QE"g Dansschool Huitema

voor modern dansonderwijs

Dansschool Huitema
telefoon 01805 - 1927 / 3659

>
AARDEWERK ATELIER

AR RESTAURANT
»(BJ Belvedere

Lekdljk 2-8, 2871 MK Schoonhoven,
Telefoon 01823-82377.




MARATHONRANGLIJST VAN AVANTRI

- bijgewerkt tot 30.12.93

OWOO~NAAOTHWRN) =

Naam

Jan Korevaar
Cees vd Heul
Mart Spruit
Peer van Dijk
Nico vd Heuvel
Jos Koeleman
André Geurts

. Arie Visser
. Kees de Vos

Nico de Jong

. Wim Brauns

. Piet Stigter

. Ben Overbeek

. Bert v Tuijl

. Rob vd Hey

. Wim Stolk

. Jan Schinkel

. Wies Scheepers
. Maarten Greve

. Cees Heykoop

. Wim Stok

. Rein Hogeveen

. Gerrit Vonk

. Tom Hersbach

. Cees Jan de Leeuw
. Nico Sleeuwenhoek
. Daan Strij de Regt
. Gerrit de Jong
. Piet Stam

. Cor Hoek

. Drikus de Jonge
. Ad de Laet

. Leen Ceelen

. Harry Loobeek

. Ronald Hamaker
. Floris de With
. Wietze de Bruin
. Cees Sluis

. Rinus Pecht

. Kees Jooren

. Arie Schep

. Gert Rodenburg
. Edward Walma

. Hans Lekkerkerker
. Gerrit Hoek

. Jan Post

. Hans de Wit

. Odette de Graaf
. Klaas de Jong

. Ruud Smithuis

. Pim de Graaf

. Nico de Jong

. Klaas v Duuren
. Trudi Boerefijn

Geboorte-

datum

11.12.61
12.07.51
15.11.50
05.01.51
05.12.55
08.08.53
26.04.55

Plaats

wedstridd

Eindhoven

Essone (Fr)

Enschede
Westland
Etten-Leur
Utrecht
Maassluis
Rotterdam
Rotterdam
Amsterdam

Boston (VS)

Amsterdam
Eindhoven
Amsterdam
Amsterdam
Amsterdam
Utrecht
Maassluis
Amsterdam
Eindhoven
Etten-Leur
Eindhoven
Amsterdam
Rotterdam
Maassluis
Apeldoorn
Rotterdam
Rotterdam
Etten-Leur
Etten-Leur
Maassluis
Rotterdam
Etten-Leur
Amsterdam
Etten-Leur
Westland
Rotterdam
Enschede
Amsterdam
Rotterdam
Enschede
Rotterdam
Rotterdam
Rotterdam
Rotterdam
MaassTuis
Rotterdam
Rotterdam
Apeldoorn
Apeldoorn
Rotterdam
Amsterdam
Rotterdam
Rotterdam

Datum

wedstriJjd

11.10.92
16.03.80
10.09.83
27.03.93
27.10.90
23.04.89
13.04.53
18.04.93
17.04.88
07.05.83
15.04.74
07.05.83
24.10.82
26.04.80
07.05.83
12.05.84
29.04.84
09.04.76
12.05.84
12.10.86
29.10.88
16.10.88
26.09.93
16.06.89
07.04.90
03.02.90
18.04.93
07.07.73
25.10.86
31.10.93
02.04.83
17.04.88
31.10.93
08.05.82
31.10.93
27.03.93
17.04.88
10.09.83

.05.75
05.04.92
12.09.53
21.04.91
17.04.88
18.04.93
21.04.91
09.04.76
05.04.92
21.04.91
01.02.79
31.01.76
21.04.91

11,77
05.04.92
05.04.92

Tijd

:18.
:20.

ARrPAp,RA,ARPRARAWWWWRWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWMRMNPDRDMPRRPRRNRPRRRMRMOMPR RPN MR
ot
o

Avantri

:53 «

:01 «

:22 «
:10 «
40 «

10 «
.01 «

Snelheid

km/uur

18,229
18,062
16,592
15,604
15,422
15,186
15,170
15,081
14,967
14,947
14,795
14,504
14,501
14,447
14,412
14,299
14,260
14,194
13,974
13,959
13,949
13,673
13,537
13,408
13,385
13,326
13,300
13,270
13,265
13,175
13,048
12,950
12,939
12,887
12,776
12,721
12,687
12,674
12,507
12,280
12,039
11,860
11,763
11,761
11,610
11,524
10,484
10,416
10,236
10,046

9,575

9,482

9,401

9,399
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OLIEBOLLENLOOP - 10250m
OLIEBOLLENLOOP 1993

1. Jan ZijderTaan ANTRI K

2. Redner Bullema  AM 3.5l

3. Johnny Bonte Rot. AL T4 3118 Kou, regen en wind. Alle ingrediénten om de Oliebol-
§, Cheisvd Grijp  Loopgr. K "85 38.09 lenloop te laten mislukken leken aanwezig, maar zie....
5. Piet v Nijngaarden  AVANTRI 5 3855 Ongeveer 250 lopers en Tloopsters trotseerden het weer
6. Willen Buitendijk  Start "% 39.00 en schreven zich in. Zij werden beloond met (relatief)
7. Jasper Brinkman  Krimpenad 1) 55 39.52 goed weer: nog wel veel wind, maar in jeder geval geen
8. Arie de Groot Stolwig 94014 regen! Toch waren de tijden over het algemeen slechter
9. Jeroen v Zwienen  Lekkerkerk 72 40,36 dan bij de vorige editie. De winnaar, Bert Koster, wist
10, Bert v Wingerden  Krimpenad [J '58 41,2 echter zijn tijd van vorig Jjaar te verbeteren. Zijn
1. Erwin feeringa ~ Start ALY eindtijd was precies gelijk aan de winnende tijd van
12. Ronad Bu'ld av PAC ' 4L vorig jaar van (de nu afwezige) Jielis Visser.

13, Ger Rodenburg RVANTRI W0y Van een aantal niet-Avantrianen moest ik de compli-
14. Hans Boon AVANTRI "oy menten overbrengen voor de vlekkeloze organisatie en de
15, Sjaak v Beek Boskaop LTI RE plezierige wijze waarop zij ontvangen zijn. Dat heb ik
16. Winfred Gerla Start BN bij deze graag gedaan.

17. Jan v Generden — Krimenad L 'S4 4057 ‘
18, Lesie Voorzaat  Utrecht m B2 Jan Meerhof
19. Win Kort lever Bergambacht ‘68 43.42
20. E.J. Snaterse Gouda ‘04381

21. Ron de Jong AVANTRI "9 44.00 | 59, Hans v Kempen Rotterdm ‘58 53.28 | 21, Amnemiek Lokhorst  Capelle ad 10 ‘66 32.25
22. Dave Bruijus Typhoon ‘o 4419 | 60, Piet Lamboo Schoonhoven B3 B3.40 | 22, Marius de Rijk AVANTRI "B 3.6
23. Jan Druppers et Ned "% .24 | 6l Kees Boer Lopik 52 5345 | 23, Rob Voorsluijs Schoonhoven 57 32.48
24, Carry Oostveen ~ Typhoon T 426 | 62, Jan Snijders Rotterdam /56 9349 | 24. Ted Vergouw Schoonhoven B4 33.02
25. Marja Hogenboom  Bataven 58 44,32 | 63. Menno Boetes Schoonhoven 48 55,23 | 25, Maurits Boot GAC H'sum '8 33.0
26. Anton v Jaarsveld  Start 31 4.5 | 64 Iner Keizer Hellas 49, 5542 | 26. Rinus de Jong AVANTRI " B
20, berrit Looren de J. Amerstol ‘60 45.00 | 65. Ton de Kok Wateringen ~ '83 5547 | 0. Corrie de Waardt  Dordrecht '8 3510
28 Aart v Beuzekon  Niewspoort ‘49 45.03 | 66. Piet Gerritsen  AV'AD '3 5558 | 28 John Snijders Rotterdan ‘81  35.15
29, Hans Blok Lopik T 45.05 | 67. Ruud vd Berg fouda "38 568 | 29, Mona Fontijne-Noar]. Krimpen ad 1 68+ 35,39
30. Sander Verheuvel  Krimpenad L ‘66 45.06 | 68. Siem Mey Schoonhoven ‘36 57.29 | 30. Johan Koenis Schoonhoven 48 35,57
31, Jacoline Broere  AVANTRI T 85,21 | 69, Gerda Qostveen Heerkerk "6 57.40 | 31. Joop Kemp Yelp 56 36.13
32 Adri Noorlander  Start 58 4512 | 70. Wil Snijders Rotterdam /57 5747 | 32 Klazien Noorlander Schoomhoven ‘52 36.28
33, £, v Klei Ouderkerk 10 '49 4514 | 71, Hilda Heuvelman  Start ‘8. 5834 | 33. Adinda de Groote T %9
34, Hanita Broere Lekkerkerk ‘067 45.16 | 72. Aad Vaane ‘% 1:00.43 | 34 Gerard Busscher  Woerden 0350
35, Rob Langeveld Start 59 45.40 35. Alex Brenknan Gouda ARRTRY
36. Albert de Kluijver Bergambacht '8 45.59 3. Jasper v Kemen  Rotterdam ‘84 3.5
37. Bert v Klei] Start 58 46.10 | OLIEBOLLENLOOP - 6200m 37, Susanne vd Bosch  AVANTRI T 39044
38. Piet de Vos Cabauw g 4.10 38. Anneke Kemp AVANTRI Bl 0.3
39, Jeroen Schewblin  Delft 0 4646 | L Erik vd Berg AVANTRI T 018 | 39, Gerard Huisman  avH'meer 19 4219
40. ¥in vd Heuvel Leist "0 448 2. Jos Verlegh AVANTRI 58 23.08 | 40. Ron Witveld Papendrecht ‘48 42.42
41, Ros Lokhorst Capelle ad I '61 4783 | 3. Robert Hofman AVANTRI oun

42, Fred Verburg Lopik 58 4759 | 4 Ruud vd Dool Start ‘0 4.3% | OLIEBOLLENLOOP - 2% km

13, Walter Blok Lopik T3 4189 | 5. Maurits de Bruin  AVANTRI m B

44, C.J. Boom Antilope 51 48.29 | 6. Win Stok AVANTRI 549 | 1 Christiaan de Leeww Benschop ‘82 10.23
45, Ton vd Bildt Hoordrecht ~ '59 48,35 | 7. Dick Veer AVANTRI ‘0 2%.03 | 2 Bart Hogenboom  Roelof'veen ‘81 1116
46, Gabe Bergstra Lopik LK 8. Ben Gubbels AVANTRI 007 | 3 Laurens Lankhorst  Benschop ‘8 1126
17, KTaas Flokstra Vlaardingen "84  49.54 9, Jeroen Onendag StoTwijk 9. 4, Tino Hol AVANTRI 1LY
48, Gerard ¥ortelboer  AVANTRI 8 49.57 | 10. Roald Verhoeff AVANTRI 7Be 5, Maaike Waterreus  AVANTRI T 14
49, Bas Schakel Noordeloos  '42  49.58 | 11 Ad Verhoeff AVANTRI "0 8.5 | 6. Peter Peltenburg  AVANTRI 18
50. Marco Stubbe Roterdam 70 50.30 | 12 Piet vd Velden Lekkerkerk ~ '42  19.39 7. Bob Jooren AVANTRI 8 1206
51 Bart Magielse Clytoneus %5 50,39 | 13, Marry Teeuwen 50+ 30.06 | 8. Erika Zijderlaan  AVANTRI 1236
52, Piet de Waardt Dordrecht 48 5050 | 14. Kees Neven Schoonhoven 53 30.24 9. Rob Boer AVANTRI R 1B
53. Annie Berkouwer  Lekkerkerk ‘57« 5051 | 15, Cristian Neven Schoonhoven ‘78 30.24 | 10. Ron vd Heuvel Schoomhoven ‘84 13.24
5, Fvert Vioothuis  Schoohoven ‘49 51,16 | 16 Robertjan ZwijnenburgAVANTRI "9 3045 | 11, Gideon de Rijk Schoonhoven ‘85 13.25
85, frits Scheublin  Bergambacht ‘46 5215 | 17. Harry de Bruin  Polsbroek 49 3139 | 12, Birgit Sturman  AVANTRI ‘B 130
56, Johan Fontijne Krinpen ad 1J ‘60 52.30 | 18. John Schat Start ‘W 3141 | 13, Vette Wortelboer  AVANTRI e 13,85
57, Peter Boogaard  AVANTRI 'S51 52,00 | 19, Friso Scheublin  Den Haag T3 3L8 | 14 Patricia Veer AVANTRI T8 14,05
58. Jaap Kuylenburg  Schoonhoven ‘53 5246 | 20. Eddy Meijer Ktverni 1 3.2 | 15, Susan de Vos (abauw ‘8 1M
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2.
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3L
3.

by

OLIEBOLLENLOOP - 15km

. Bert Koster

. Jans M lder

. Jo-an Mudde

. Hans Bore

. Jos Schinkel

. Arie Visser

. Wim vd Heiden

. Nico van de Heuvel
. Hario Krouwel

. Mart Spruit

. Paul van den Burg
. Kietse de Bruin

. Theo Engel

. Jaap van Riessen
. Jef Schlappi

. Kees van Buren

Jan Duel

. Huib de Kwant

. Gerrit Vonk

. Arie van Buren
 Mark Ossewijen

. Peter Koenis

. Nico STeeuwenhoek
. Kees Benard

. Tom Hersbach

. Jeroen Segers

. Kiche! Wassenaar
. Peter Hobel

Ranald Hamaker
Henri Koaleman
¥illem Lo

Pieter de Dreu

ey

Ay ‘00 8.5
HERHES 9 AL
AVANTRI ‘ST 5153
ANTILOPE ' 52.08
AVANTRI '3 5349
AVANTRI 'Sl M5
AVANTRI o1 5.0
AVANTRI ' MH
HELLAS 59 55,3
AVANTRI 50 5.4
Loopgr.PK 'S0 56.03
AVANTRI '8 56.28
AVANTRI 515631
Trintange Lux. '57 56,40
VET.NED. ‘ST %645
START 5 5.1
WK '8 5.2
Krinpen ad [0 51 57.22
AVANTRI '5TSLU
START ‘51 5.3
Ameide 89 5150
VET. NED. 51 BB.I3
AVANTRI " 5830
Krimpen ad L 63 98.33
AVANTRI IR
Capelle ad [J ‘64  58.48
Ny '8 N
START g 5.28
AVANTRI 'ST5.
Nieuwerkerk 1) ‘6] 59.32
ATILOPE 49 1:00.30
N 48 1:00.36

. Jan Schinke!

. Arne vd Hammen

. Leen Ceelen

. Leo Ros

. ber Heeringa

. Hans van Renesse

. Ton de Vries

. Bert Rijneveld

. Dick Hol

. Cees Kolenaar

. Jan Faay

. Guus Delen

. Cor van den Hoek

. Jan van de Graaf

. Peter van Ineveld
. Peter van Oorschot
. b Daamen

. Jeroen de Vries

. Hans van der ¥aal
. Eano v Waardenberg
. Jan Benschop

. Bran Lindhout

. Robert Hoek

. Kees-dan de Leeuw
. Bob van de Weijden
. Rinus van Meijeren
. Kees Jooren

. Adriaan Ros

. Ben AlderTiesten

. Mees Herens

. Johan Gelderblom
. Bert Bakker

. Cees Heikoop

Benschop
START
AVANTRI
START

START

Gouda

START
Schoonhoven
AVANTRI
KIEVITEN
AVANTRI
ATVERNI
AVANTRI

AV STiedrecht
AVANTRI
Spijkenisse
PAC
Schoonhoven
RYANTRI
Capelle ad 1y
Ny
ANTILOPE
Gouda
AVANTRI
Rotterdan
STRT
RYANTRI
START

M, LekkerTand
AVANTRI
AVANTRI
Naddinxveen
FVANTRI

51
91
L/
W1
"8 ]
501
"9 ]
83 1
55 1:02.
"9 1
2 103,
511
B3 103,
81
9 1
571
31
73 104,
50 1:04,
51 1:04,
"B 1:04,
9 1.0,
58 104,
L
59 1:06.
47105,
"5 1.5,
"5 105,
ST
"9 1:05,
g1k
|

. Piet Lebbing

. Kees Sluijs

. Rard Nederhoff

. Dick vd Weide

. Dick STaof

. Joop den Boom

. Jos van Splunder
. Bartel Houtzager
. Roe Teygenan

. Wiet van Roerburg
. Peter Noudenberg
. Wil van Ka!

. Henk Lansbergen

. Jan Verkuil

. Win Benschop

, Bert Groenendaal
. Jaap Hoonen

. Jan Kleinendorst
. Peter Sanders

. Johan Alderliesten
. Arie van Kley

. Ad Qostveen

. Anne Karie Patist
. Marinus van de Zee
. Leo Schutte
 Taco Jonker

. 6. de Jong

. Piet Ettem

. Corry Maasdammer
. Andre Gibbon

. ¥in Blon

. Theo vd Poort

. Pieter van Tilburg
. Rene van Leeuwen

Avantri Magazine

ET. NED,
Cabauw
Hoerkapelle
START
Stolwik
START

PAC

Krimpen ad [J
START

Krinpen ad 1
Haaldwi jk
START

VET. NED.
HELLAS
Berganbacht
AVANTR]
Berganbacht
START

Oud-Alblas
START
Heerkerk
PALLAS "6
Krinpen ad [
Krimpen ad 1)
Hoerkape!le
PAC

RRA

HELLAS

Gouda

Gouda
Rotterdam
Schiedan
{ist

"3 1:06.19
53 1:06.21
50 1:06.32
"9 1:06.54
39 1:07.00
"8 1:07.05
"9 1:07.10
7 1:07.48
10752
83 1:.08.47
"1 1:08.49
50 1:08.51
"6 1:09.07
B 1L
91
8 L1,
"3 1L
"9 1:12.
"0 112,
53 L2,
51 L2,
3

5% |
"1
"ol
0 114,
56 1:14,
M L
5 1
58 1:16.
L.
% 12015
"8 1:23.03
B 1:04.19
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UITSLAGEN

UITSLAGEN

UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

Amsterdam 26.09.93
Marathon, zeer 1laat binnengekomen uit-
slag, maar het vermelden waard.

226. Gerrit Vonk®" 3:07.01
Wassenaar 12.11.93

17° Duindigtcross. Heren B-Toop 8000m:
41. Jielis Visser 30.51
86. Robert Hofman 33.58

Vet. 8000m: 12. Bauke de Jong 31.56
MA  3000m: 7. Esther Buurman 12.17

Rotterdam 20.11.93
10 Engelse Mijl.
70. Bauke de Jong (15% Vet.Ib) 1:01.10

Nijmegen 21.11.93
10°"Zeven Heuvelenloop".
Heren 15km (2748 deelnemers).

1. Khalid Skah Maroko 43.35
122. Jo-An Mudde 52.37
Dames 35-44jr.

Ellen Versteeg 1:12.14
Gouda 26.11.93

Gouda cross.

Dames +4500m: 2. Elise Zijderlaan 17.36

Heren +9000m: 16. Nico vd Heuvel 32.04

Heren Vet. : 2. Kees vd Heul 31.13
13. Bauke de Jong 33.52

Gorinchem 27.11.93
"Speculaasloop" over 15 km.
Vet.I: 10. Mart Spruit 58.01

Jeroen Snoek en Edwin Peltenburg

14. Avantri Magazine

Zoetermeer 11.12.93

2° wedstrijd van de Open Goudse cross-
competitie Regio Midden Holland.

Net als bij de 1° wedstrijd werden ook
in deze uitslag geen afstanden vermeld.

JA 3. Maurits de Bruin
JC 23, Wouter Koevermans
MC 26. Eva de Vos

JD 5. Pijke den Ambtman

24, Bert Jan de Graaf

MD 13. Jolanda Zijderlaan
MpupA 12. Vana Hol
JpupA  13. Peter Peltenburg

20. Bob Jooren
JpupB  17. Edwin Peltenburg
Heren 8. Jan Zijderlaan

25. Floris de With
Dames 1. Elise Zijderlaan
Vet. 2. Theo Engel

5. Piet v Wijngaarden

14. Peter v Ineveld

26. Louis vd Veen

Schoonhoven 18.12.93

Parkcross, 2° wedstrijd.

600m:

Jmini 1. Ruud Lotz 3.07

Mmini 1. Anne Herens 3.29

JpupC 1. Niels Ros 2.34
2. Dennis v Houwelingen 2.34
3. Osin Peltenburg 2.39
4. Pim Breier 2.48
5. Hans den Besten 2.48
6. Erik Jan Kooiman 2.49

MpupC 1. Claudia Faay 3.13

J-NSG 1. Marco van Nes 2.43
2. Arian Goudriaan 2.53
3. Ronald van Nes 3.09
4, René de Redelijkheid 3.55

M-NSG 1. Sylvia de Koster 3.17
2. Bianca Murk 4.11

1000m:

JpupB 1. Jeroen Snoek 4.46
2. Edwin Peltenburg 4.56
3. Simon Epskamp 5.19
4. Enno Boevé 5.30

MpupB 1. Liesbeth Herens 5.07
2. Hanneke Pleyte 5.31

JpupA 1. Peter Peltenburg 4.22
2. Bob Jooren 4.27

MpupA 1. Birgit Stuurman 4.41
2. Suzan de Vos 4.48
3. Vana Hol 5.22



Oirschot 26.12.93

In de Auwjoarscross over 9150m bij de
heren werd Jielis Visser 6 in 31.22 en
Jan Zijdertlaan 12° in 33.20.

Opmeer 26.12.93
De 21° Kerstcross had 113 deelnemers.
Jan Korevaar werd 2° in 35.39.

Soest 31.12.93
Sylvestercross.
Heren (216): 21. Jielis Visser 29.28

Veteranen: 26. Bauke de Jong 33.24
Meisjes A: 5. Esther Buurman 13.39
Dames (48): 15. Elise Zijderlaan 21.12

Bij de Cross der Prominenten werd Jan
Korevaar 17° in 34.53, bijna 2 minuten
achter de winnaar Tonnie Dirks.
Someren 09.01.94

Donckcross.

Dames 5700m: 1. Elise Zijderlaan 22.00
Heren 11500m: 11. Jan Zijderlaan 41.27

Dortmund 09.01.94
Indoor 1000m: 4. Vincent Hoek®"™ 2.23.70

1

b

;‘ Bl =

gl i o

Ronald en Marko van Es zij aan zij

BRENDA IN HET NIEUWS

Voor aanvang van het cross seizoen in de
USA stelde de University of Arizona zijn
nieuwe loopploeg "the Wildcats" voor.

In de Tucson Citizen van 9 september
stond een artikel, waarvan hier een
gedeelte 7s weergegeven.

Brenda Sleeuwenhoek, afstandsloper van
de University of Arizona, wist dat de
rekruten voor het cross country seizoen
1993 goed zouden zijn, ze wist alleen
niet hoe goed.

"De coaches zeggen altijd hoe goed de
nieuwkomers zullen zijn, maar deze
meiden.... die zijn echt goed," zei
Sleeuwenhoek gisteren. "Ik denk, dat de
nr. 5 van dit Jjaar even goed zal zijn
als onze nr. 3 van vorig Jjaar."

Sleeuwenhoek is een van de ouderejaars
die dit jaar leiding moet geven aan the
Cats. Als senior won zij vorig Jjaar
zowel de 3000m als de 5000m in de
Pacific 10 Conference en was 3° op de
5000m bij de NCAA kampioenschappen.

"Zoals Brenda opkwam tegen het einde
van het vorige seizoen, kan ze dit jaar
één van de beste loopsters van het Tand
worden," voorspelt UA-coach Dave Murray.

Afgelopen zomer was Brenda in Nederland
en toen schreef ze in "Actueel" het één
en ander over haar leven als student aan
de Universiteit van Arizona die met
36000 studenten een dorp vormt binnen de
stad Tucson. Zij besluit haar verhaal
als volgt:

Er wordt een professionele en serieuze
aanpak van de studentatleet terugver-
wacht. Zowel op academisch, sportief als
sociaal gebied. Er wordt een gemiddeld
schoolcijfer van een C, te vergelijken
met een 7, verlangd. De trainingen en
prestaties van wedstrijden worden kri-
tisch bekeken en er wordt verwacht dat
we ons op sociaal gebied als role model
gedragen. Er zijn namelijk duizenden
kinderen in de stad, die de student-
atleet als voorbeeld en idool hebben.
Wij maken van dat aanzien gebruik, door
bij lagere en middelbare scholen voor-
Tichting te geven over alcohol en drugs
en het belang van school en sport.

Met een beetje Hollandse discipline is
het leven als studentatlete een prachtig
leven. De combinatie studie en sport is
ideaal en de levenservaring die ik tot
nu toe heb opgedaan is forever.

Avantri Magazine 15.



HNAY

MAAG-DARMPROBLEMEN BiJ LANGE-AFSTAND LOPERS

INLEIDING

De lange-afstand loper .blijkt tijdens inspanning regelmatig geconfronteerd te worden met vervelende
klachten van het maag-darmkanaal. Deze klachten kunnen een mild karakter hebben (pijn in de buik) of
van ernstiger aard zijn (bloedige diarree). Bij het ontstaan van deze klachten spelen met name de
intensiteit van de sportbeoefening, de getraindheid, de mate van uitdroging (dehydratie) en het
voedselgebruik een belangrijke rol. Uit onderzoeken blijkt dat deze problemen meer voorkomen bij
lange-afstandlopers dan bij andere duursporters. Het is dan ook juist bij lange-afstand lopen belangrijk
om het vochtverlies te beperken en ervoor te zorgen dat de koolhydraatvoorraden op peil blijven.
Hiervoor worden voedingssupplementen en sportdranken gebruikt.

Het is dus met name voor de lange-afstand loper van belang om zich de vraag te stellen: "wat moet ik
eten en drinken, wanneer en hoeveel, zodat de kans op maag- en darmklachten zo klein mogelijk is".

VOORKOMEN

De 'rampzalige’ invloed van buikkramp en diaree op het prestatievermogen van de lange-afstand loper is
bekend. Uit studies blijkt dat 30-50% van alle hardlopers last heeft van een vorm van maag-darmklach-
ten tijdens het wedstrijdlopen. Deze maag-darmproblemen treden vooral op bij een hoge loopintensiteit
en bij uitputting. Bovendien blijken vrouwen hier vaker last van te hebben dan mannen en jongere
mensen vaker dan ouderen. '

De volgende maag-darmklachten komen regelmatig voor:
- opgeblazen gevoel in de darmen;

- veelvuldig "windjes" moeten laten;

- darmkrampen;

- pijn in de zij;

- aandrang tot ontlasting (defaecatie);

- diarree; _

- bloedige diarree; -

- bloedige urine; af-‘/g

- maagkrampen; L

- misselijkheid; —_—_

- opboeren; % _

- overgeven. e ———

MOGELLJKE OORZAKEN
Bij het ontstaan van maag-darmproblemen spelen meestal meerdere factoren een rol:
- Trillingen
Omdat maag-darmproblemen zch veel vaker voordoen bij hardlopen dan bij wielrennen en andere

"glijdende sporten" zoals schaatsen, langlaufen en zwemmen, is het te verwachten dat het bewegings-
type van invloed is.

16. Avantri Magazine



Doorbloeding

Bij hardlopen vindt er een herverdeling plaats van de bloedstroom. De spieren van de benen krijgen
meer bloed, wat onder andere ten kosten gaat van de doorbloeding van het maag-darmstelsel. De
doorbloeding van het maag-darmkanaal neemt af bij hoge intensiteit. Dat heeft tot gevolg dat ook
het aanbod van zuurstof voor de maag-darmwand vermindert. Hierdoor neemt de bewegelijkheid van
het maag-darmkanaal af, waardoor gasophoping in de darmen kan plaatsvinden. Er wordt aangeno-
men dat dit een belangrijke oorzaak is van bovengenoemde maag-darmklachten.

Een ander nadeel van een verminderde werking van het maag-darmstelsel is dat de lediging van de
maag verstoord raakt en de opname van vocht en voedingsstoffen verstoord wordt. Hierdoor treedt
eerder uitdroging op. Dat is ernstig, want een hardloper die uitgedroogd raakt, gaat minder goed
presteren en loopt kans op warmte-stuwing. Ook voor het maag-darmstelsel is uitdroging ernstig,
want de doorbloeding van de maag-darmwand neemt nog verder af. Hierdoor kan de doorbloeding
in het maag-darmkanaal vrijwel stil komen te liggen, waardoor een zuurstofgebrek van de darmcellen
optreedt. De darmfunctie vermindert en het kan zelfs leiden tot afsterven van cellen in de darm-
wand. Als dit in ernstige mate optreedt kan diarree optreden. Vaak gaat deze diarree, al dan niet
zichtbaar, gepaard met bloedverlies. Als er vaak bloedverlies optreedt bij de ontlasting, kan dat
uiteindelijk leiden tot het bij hardlopers vaak voorkomende een ijzertekort en bloedarmoede.

Ook de blaas en de nieren kunnen tijdelijk te weinig bloed en zuurstof krijgen, waardoor bloederige
urine kan ontstaan.

Voedsel

Doordat de ontlediging van de maag tijdens inspanning verstoord is, is het belangrijk dat er geen
voedselrestanten in het maag-darmkanaal aanwezig zijn v66r het sporten. Dat is de reden waarom er
in het algemeen aangeraden wordt om 3 uur voor de inspanning de laatste maaitijd met vast voedsel
te gebruiken.

Wat gegeten en gedronken is kort voor en tijdens het hardlopen, kan ook van grote invloed zijn, met
name met betrekking tot opboeren en overgeven. Vet voedsel (patat met mayonaise!) zal nog lang
nadat het gegeten is klachten geven bij hardlopen, maar ook maaltijden waarin veel uien, koolsoor-
ten en specerijen zijn verwerkt. Iedere hardloper zal zelf moeten ondervinden, welke voedselproduk-
ten bij hem/haar klachten geven en tot hoe lang van te voren er nog gegeten kan worden.

Hieronder worden enkele algemene voedingadviezen gegeven.

VOEDINGSADVIEZEN

]

Eventueel als laatste maaltijd een licht verteerbare voeding gebruiken (bijvoorbeeld wit brood,
yoghurt/vla, rijstepap, griesmeelpap):

De laatste 3 uur voor de inspanning vast voedsel vermijden;

Tot viak voor de inspanning goed drinken (bijvoorbeeld: (bron)water, thee zonder suiker);

Wanneer inspanning langer duurt dan 1 uur vocht tijdens inspanning aanvullen (+ 1 liter dorstles-
ser/water per uur);

Het drinken tijdens de wedstrijd zou deel van het trainingsprogramma moeten uitmaken;

Indien naast het vocht ook koolhydraten moeten worden genuttigd dan kan dit het best in vlioeibare
vorm gebeuren (koolhydraatrijke dranken). Probeer dit tijdens trainingen uit;

Ga niet voor de wedstrijd plotseling het voedingspatroon veranderen.

Avantri Magazine
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Autobedrijf DE RUITER
maakt autorijden
betaalbaar.

U vindt ons tussen Schoonhoven en Cabauw

AUTOSCHADES, REPARATIES en
ONDERHOUD VAN ALLE MERKEN
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Eigen technische dienst
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TEL. 01823 - 82138
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EEN STEM VAN DE
MAANDAGAVOND

De maandag komt ook in 1994 na de zondag
en voor de dinsdag, dus dat moet een
teleurstelling zijn voor velen die
gehoopt hadden op veranderingen in dit
splinternieuwe jaar.

Maar .... wees niet te ongeduldig! Wel-
dra zult u merken, dat de veranderingen
elkaar toch snel zullen opvolgen en als
we er dan van uitgaan dat deze snelle
veranderingen atletiektechnisch gezien
moeten worden, dan zullen we er snel aan
wennen dat vele eersten de laatsten
kunnen worden en omgekeerd, dat vele
laatsten de eersten zullen zijn!

Oké, een kleine terugblik:

De oliebollenloop was een groot succes
zoals verwacht. De weergoden waren ons
goed gezind en maar Tliefst 20% van mijn
voorspellingen is uitgekomen.

De nieuwjaarsreceptie bracht ons op zon-
dag 2 Januari voor het eerst in dit
nieuwe Jjaar weer bij elkaar. Enkele
hoogtepunten van deze bijeenkomst kunnen
niet onvermeld blijven. Na gezegd te
hebben dat de gezelligheid weer hoogtij
vierde (eerste hoogtepunt) diende de
eerste verandering in dit pas begonnen
jaar zich onmiddellijk aan in de vorm
van Cor v.d. Hoek, een zeer gewaardeerde
loper, gezegend met een goed gevoel voor
humor, die als eerste waardebonnen
uitdeelde. Deze bonnen zijn alleen
geldig in de Benelux en hebben verder de
beperking dat ze slechts eenmalig in het
bos gebruikt kunnen worden (tweede
hoogtepunt). Voor informatie kunt u
terecht bij Ronald Hamaker, want Cor had
hem uitgekozen om als eerste kennis te
laten maken met deze waarde(volle)
bonnen.

Inmiddels hebben we in het nieuwe jaar
alweer heel veel plezier gehad op de
trainingsavonden.

Plezier en spanning wil ik u als Tlezer
ook enigszins geven door mijn plannen
voor de volgende verhalen te onthullen.
Mijn plan houdt in, dat iedereen die 1id

of donateur is of Avantri een goed hart
toedraagt, door mij geinterviewd kan
worden en zichzelf dan terugvindt in ons
mooie clubblad.

ANGST

Angst 1s lekker
angst is goed
angst is net zoiets als moed

moed 1s mooi
maar leve de angst
want die duurt
wellicht ..... het langst

Johan

EEN ANDERE STEM VAN
DE MAANDAGAVOND

Zoals een aantal Avantrianen al is opge-
vallen, is er op de maandagavond een
nieuwe atletiekgroep van start gegaan.
Na een oproep onder een wel wat
negatieve naam in het Avantri Magazine
meldde zich toch een aantal dappere
sportievelingen aan. Na de eerste vier
trainingsavonden onder leiding van Frans
van der Grijn kan deze groep zich zeker
een positievere naam toekennen. Er
wordt, in een rustig doch gestaag tempo,
gewerkt aan een betere conditie.
Ongemerkt worden er al aardige afstanden
afgelegd. Deze groep is bedoeld voor een
ieder die atletiek een leuke sport vindt
en in groepsverband wil trainen.
Geenszins van plan clubrecords te ver-
breken, doet deze groep niet alleen aan
looptraining, maar laat, als de conditie
van de baan dat toelaat, ook andere
atletieknummers aan bod komen. Uiteraard
alles wel in een aan de fysieke conditie
aangepast tempo. Deze mannen en vrouwen
van zeer uiteenlopende Tleeftijd zoeken
nog een aantal enthousiaste medespor-
ters. Alle reden dus om de afstands-
bediening op de TV te Taten liggen en
a.s. maandag van 20.00 tot 21.00u met
deze groep kennis te komen maken en/of
mee te trainen.

P.S. deze keer nog geen poézie maar wat
niet is kan nog komen!!

Sija
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HET BESTE ADVIES VAN GOUDA

KRIJG JE BIJ RUNNERSWORLD

Running

Indoor

-Tennis -

Triathlon

Het beste advies bij de aanschaf van
sportschoenen krijg je van

mensen die zelf sporten.
Die uit eigen .
ervaring spreken.
Enldie gebruik maken van een loopr
band of een voetspiegel.

Bij Runnersworld dus. Waar je het
beste voetenwerk van Gouda vindt.
Loop eens binnen bij Runnersworld.

nunIvEnSORLD

SPECIAALZAKEN, GERUND DOOR RUNNERS.

Kazernestraat 46, 2801 EM Gouda
Tel. 01820 - 83288

Fitness Walking
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Baby-afdeling .. o
Grote sortering in; Wl]nen en gedIStI"eel’d
Kinderwagens
wandelwagens
boxen
Albrech j
; kinderstoelen Scr:ggn'hsfg r:'”gg'acm 44
FIRMA J.W. MUDDE babykleding H““B Telefoon 01823-82566
Burg: Roosstraat 18
Lekkerkerk Nu ook voor UUSTENnnHP
Tel. 01805-1380 babykamers
e y
~
(i A
m voor Schoonhoven en omgeving.
] AUTOMOBIELBEDRIJF Keurs|
B & HANS KLEIJN DeKeurslager
' Ga - Verstand van
rage en Service lekk 'e
Havenstr. 49 - 2871 DX Schoonhoven - Tel. 01823-85011 er viees
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Sinds kort heb ik t.v. Mijn belangstelling ging natuur-
1ijk uit naar natuurseries. Toen keek ik toch wel even
raar. Heb ik me daar jaren artikeltjes Natuur en Milieu
geschreven -ten dele gespiekt hoor- en nu blijkt dat u
dat allemaal allang wist van uw eigen kiekkastje. Had
ik beter kunnen gaan roeien. Ook kreeg ik wel een
eigenaardige kijk op mijn eigen aard. Want wat is het
meest interressant aan een film over b.v. een jacht-
luipaard? Juist. Dat ie alweer een jong van een anti-
lope te grazen neemt en de strot afbijt. Of een havik
die een duif sloopt. Wie noemt zich natuurliefhebber of
dierenvriend? Nou u weer.

Dus, omdat u ook t.v. heeft, moet ik het maar over een
andere boeg gooien. Daar komt ie.

"Sneeuw, wat heb je daar de route van onze olie-
nu aan", zei iemand. Maar bollen staan. Ging echt
zelf gaat hij wel elk niet opzij. Om de tijd te

jaar skién!! En de ski- verdrijven stonden de at-
pistes, ook de langlauf- letiekjuristen maar naar
loipes, zijn de P... voor het geflapper van hun

de vroegbloeiende berg- kleding te luisteren. Erg
bloemen. Een mens is toch
ook niet gauw tevreden in

zijn eigen tuintje.....

Het grote groene tuintje
van Schoonhoven en omge-
ving werd op de laatste
dag van 1993 door een
paar kleumende figuren op
de Stokkenbrug aandachtig
bekeken. Ze hadden daar
alle tijd voor want na de
doorkomst van de Taatste
atleet konden we nog wel
even na-kouwe-boeren.

Ging er ook nog een knaap ~

van een truck met opleg- - ~ -

ger juist 1in de bocht op

interessant. Uit wanhoop
zijn ze Tlater schreiend
naar de Vrouwenbrug gelo-
pen. Echt waar. Gelukkig
kwamen we onderweg een
blauwe bus tegen. Daar
mochten wél de kilometer-
bordjes, maar geen vier
vieze kerels 1in. Toen
maar knarsezingend verder
gegaan naar halte twee.
Daar gezellig gepraat en
vriendelijk naar een
chauffeuse gegrimlacht,
die vriendelijk terug-
wuifde en er toen met een
gang vandoor ging.
Rillend en bibberend toen
maar langs de Westvlister
dijk richting Schoonhoven
Zonder koffie. De beker-
tjes van de anderen moch-
ten we nog wél in de kant
schoppen. Aardig. Verder
maar weer, kin op het
asfalt. En toen, u kunt
het geloven of niet, ddar
kwam de afhaalbus met een
chauffeur 1in een oranje
livrei over zijn lekkere
warme jas. Had het koud
in die heerlijke warme
cabine! Hij maar lachen.
Maar gelukkig werden we
bij de kantine door een
sportieve vent toch nog
met oliebollen opgevan-
gen. En we waren al zo
benauwd dat we die nu nét
zouden missen.

Hans Messie
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U zoekt een bank die all-round is.  Veer elke spaarvorm, verzeke-
ring, lening of hypotheek bent u
bij de SNS bank aan het goede
adres. Maar we bieden u nog veel
meer. Bij ons treft u deskun-
dige mensen die u snel helpen.
Bovendien kunt u als Privéreke-
ninghouder van de SNS bank
gebruik maken van de geldauto-
Vaak zijn maat, waarmee u dag en nacht
contactlenzen contant geld kunt opnemen.
gewoon praktischer Geinteresseerd?
Op onze kantoren vertellen wij
u er graag meer over,
OPTIEK
SNSebank Rivierenland 5
e . P Kerkstraat 2
Wij zorgen dat u goed zit 2871 26 Schoonhoven
. telefoon 01823-82233
tel. 01823-82328 J met al uw geldzaken. )
N 9
HOTEL - CAFE - RESTAURANT Kot Z?afmu van B _
Benedeneind Noordzijde 478 Polsbroekerdam Benschop - Tel. 01822-9229 Ge Schenk
@ a la carte restaurant voor lunch of diner
@ gezellig zaaltje tot 50 personen o
© totale zaalakkommodatie 160 personen artlkelen
voor alle denkbare gelegenheden gaan
wij graag in op uw speciale wensen
y = @ nu ook diverse pannekoeken verkrijgbaar ?
Op woensdag gesloten, uilgezonderd voor hel holel @ ruime parkeergelegenheid y g ’
~
S
/ L~
TAXI BESTELLEN HAAK-TAX.BELLEN| |xadoshop
TAXIRITTEN OLIE en BUTAGASDEPOT TEI.82488 Haven 50
LIEKENVERVOER voor ziekenfondsen en verzekeringen N.A.den Haak 2871 CP Schoonhoven
VAKANTIEVERVOER a1 uw fietsen en bagage kan mee IHalvemaan 10 - Schoonhaven Tel. 01823 - 86740
GROEPS- ROLSTOELVERVOER = e
TAXIBEDRIJF HAAK-TAX SCHOONHOVEN y y
f i 7 N

VERSTEEG P .
DAKBEDEKKINGEN WOON{QIRTTD

R T R —" l{
w 2 Veihg sanbeiaien

3 Oopuine ety SCHOONHOVEN | 1000 M MEUBELEN

SCHUTN @

woninginrichting

KOESTRAAT 72 ry— van IVOORHAVEN 911
ek B oa— WAARBOR(: TELEFOON 01823-82516] EN WONING-TEXTIEL J
TELEFOON 01823-85424 .
voor het ~— )
{ k
onderhoud Fa.Veer & Van Buren | oxwo
en het Werkplaats: Havenstraat 100 AANNEMINGSBEDRWF machinaal timmerwerk
: NIEUWBOUW
vernleuwen van VEnnnuw Provenierstraat 16
. 2871 DE Schoonhoven
b|tumen daken ONDERHOUD Tel. 01823-85234-85717
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AVANTRI’S OUD PAPIER

Namens alle vaste medewerkers wensen wij
u een heel gezond en sportief 1994 toe.
Het afgelopen jaar heeft ons een nieuw
oud-papierrecord opgeleverd. Met een
recordopbrengst in oktober van ruim
46000 kg is de totaalopbrengst van 1993
op 40 kg na 250000 kilogram. Wij willen
iedereen die daaraan heeft meegeholpen
hartelijk danken.

Ook dit jaar zullen we weer 8 keer oud
papier ophalen. Aangezien de hele
vereniging hier voordeel van ondervindt,
zou ik ook u willen vragen om eens een
zaterdagje met ons mee te doen. Als alle
leden boven de 10 a 12 Jjaar zich be-
schikbaar zouden stellen, dan ... ja dan
hebben we altijd mensen genoeg en dan
bent u maar eens in de 2 Jjaar aan de
beurt (meer mag natuurlijk ook).

Geneer u niet. Vrouw of man, jong of oud
(te oud bent u nooit), want ook bij ons
geldt dat vele handen het werk tichter
maken. En is een hele dag te lang, dan
bent u ook welkom van 9.00u tot 12.30u
of vanaf 13.30u. De volgende ophaaldata
zijn 12 maart en 23 april.

Maak binnen uw groep eens een afspraak
wie de komende ophaaldatum ons komt
helpen en geef dit dan door aan de
trainer. Die kan dan Ron, Johan of
Gerhard inseinen.

Bij voorbaat heel hartelijk dank voor
dit sportieve gebaar,

de oudpapierploeg

GEHOORD:

Schoonhoven is de duurste gemeente van
de Krimpenerwaard en Avantri de goed-
koopste atletiekvereniging in de wijde
omgeving. Hoe zou dat toch komen?

BERICHTEN VAN EEN
SNELWANDELAAR

Op dit moment is er niet zo veel bijzon-
ders te vertellen. De eerste wedstrijd
van het jaar in het Kralingse Bos te
Rotterdam liep ik er gestroomlijnd bij.
Het Tlopen zonder baard ging me slecht af
en zo langzaam als deze keer was ik nog

nooit geweest. 10 kilometer in 1 uur en
9 minuten.

De volgende morgen kon ik maar moeilijk
uit mijn bed komen en was er een pols-
slag van tegen de 70. Met een goed
getraind 1ijf kwam ik in het verleden
amper tot 50 hartslagen per minuut. Af
en toe wordt er wat getraind en veel
tijd wordt gebruikt om de vele foto’s
van de vakantie in te plakken en nog
meer uren worden in de prestaties van
AVANTRI gestoken en ook dat is Tleuk om
te doen. Bij een volgende gelegenheid
hoop ik mijn collega Theo weer voor te
blijven. De echte plannen voor dit
seizoen zijn nog niet gemaakt. Het zal
geen topJjaar voor mij worden, want dan
zal er toch heel wat getraind moeten
worden. Mijn prestatie in het uur Tigt
nu op 8,5 km en dat is toch wel minder
dan in 1974 toen er op de stormbaan een
afstand van 11.008 meter werd afgeleqgd.
Maar morgen gaat het beter, morgen zal
het beter zijn.

Gerrit de Jong

JAARVERGADERING

Op vrijdagavond 18 maart vindt de jaar-
vergadering 1994 van Avantri plaats.

Het is een goed gebruik, dat op deze
avond een aantal leden zal worden gehul-
digd voor hun sportieve prestaties en/of
hun verdienste voor de vereniging.
Uiteraard dienen er ook een aantal
formele zaken geregeld te worden, zoals
de bestuursverkiezing, de vaststelling
van de begroting en de contributie en
dergelijke. Dit alles natuurlijk in de
informele Avantri-sfeer. De agenda en de
jaarstukken zullen (zo mogelijk) in AM2
worden afgedrukt.

Overigens kan Avantri best wat verster-
king van het kader gebruiken. Er s
bijvoorbeeld nog minstens één bestuurs-
vacature. Denk er eens over na.

Zoals elders in dit blad te lezen is, is
1994 een bijzonder Jjaar, want Avantri
viert haar 6° lustrum. Achter de
schermen wordt al druk gewerkt aan een
(bescheiden?) plannetje. Misschien wordt
op de Jjaarvergadering een tipje van de
sluier opgelicht?

Jan Meerhof
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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.

[Rodbe

VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN

VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN

VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN




Recreanten P UDDO km/u
SUPER PRESTIGE 1993 1. Leen Ceelen - = 14,564
2. Dick Hol - =« =« 14,346
3. Jan Faay - e e 14.093
Van de Parkloop, Uurloop, Dijkloop en 4. Mees Herens -« o« = 13.498
O0liebollenloop wordt elk jaar een totaal 5. Johan Gelderblom - - =« = 13.456
klassement opgemaakt op basis van 3 van 6. Ron de Jong = o« - = 13.292
de 4 wedstrijden. De uitslag van 1993 is 7. Gerard Wortelboer - =« =« =« 12.557
als volgt: 8. Marius de Rijk - = o« 11.417
Senioren P U 0 km/u Veteranen P UDO km/u
1. Jielis Visser . o - 17.896 1. Mart Spruit - - - 17.050
2. Jos Schinkel - - - 17.615 2. Theo Engel « - =« = 16.480
3. Arie Visser - - 16.869 3. Tom Hersbach « « - 15.705
4. Nico vd Heuvel . - 16.728 4. Peter v Ineveld - = =« 14,609
5. Gerrit Vonk - » 15.919 5. Cees Jan de Leeuw = - - 14,449

WEDSTRIJDKALENDER

FEBRUARI ‘94

za 05 Gouda

za 05 Apeldoorn

za 05 Alblasserdam
za 05 Den Haag

zo 06  Den Haag

zo 06 Uden

za 12 Schoonhoven
za 12 Rotterdam

zo 13 Apeldoorn

zo 13 Gouda

zo 13 Dortmund

za 19 Den Haag

zo 20 Den Haag

za 26 Den Haag

zo 27 Den Haag

za 26  Sliedrecht
MAART ‘94

za 05 Waddinxveen
zo 06 Den Haag

zo 06 Wieringermeer
za 12 Alphen a/d R.
za 19 Reeuwijk

za 19  Naaldwijk

zo 20  Vught

za 26 Den Haag

za 26  Gorinchem

zo 27  Hoofddorp
APRIL ’94

za 02  Schoonhoven

Midden-Holland cross

24° Souburghcross
Meerkampinterland
Meerkampinterland
Keiencross

CLUBCROSS PARK

Halve Marathon

NK veldloop veteranen
Groenhoven Plusloop
Hallensportfest

NK indoor senioren + jun C
NK indoor senioren + jun C
NK indoor junioren AB

NK indoor junioren AB
Giessenloop

Langs de Gouwe Toop

Indoor Jjunioren CD

NK veldloop senioren + jun AB
Twintig van Alphen

42° Plassenloop

Westland Marathon

3% 0cé Ekiden/NK Ekiden

City Pier City

Beter wonen-Intervamloop

11° Golden Tuliploop

21° Parkloop

av Gouda

Stichting Marathon
AAA

KNAU

KNAU

De Keien

AVANTRI

PAC

AV’34

av Gouda

TV Mengede

Stg. atl.evenementen
Stg. atl.evenementen
Stg. atl.evenementen
Stg. atl.evenementen
AV Sliedrecht

Antilope

Haag at1/01’70

AV Wieringermeer
Stg. 20 van Alphen
SC Reeuwi jk

Stg. int. Westlandm.
Prins Hendrik

Stg. Toer. Den Haag
Typhoon

AV Haarlemmermeer

AVANTRI
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,,de Onderlinge Lek & lJssel”
IS een verzekeringsmaatschappij
zonder winstoogmerk en heeft
daardoor zeer lage premies, ook
vVOor u.

Kijk en vergelijk. Vraag bij

,,de Onderlinge Lek & IJssel’”’ de
te betalen premie en u zult
ervaren dat u met dezelfde - en
vaak nog een uitgebreidere

dekking - voordeliger verzekerd
bent.

Maak een afspraak en laat ons
uw voordelen vrijblijvend voor-
rekenen.

BETER VERZEKERD VOOR MINDER GELD

soo ONDERLINGE LEK & IUSSEL

Onderlinge Verzekeringsmaatschappij Lek & lJssel U.A.
Raadhuisplein 2 - Postbus 2600 - 2940 AC Lekkerkerk
Telefoon 01805-1644 - Fax 01805-4343

Nachtegaalstraat 6A - Postbus 400 - 2920 AK Krimpen a/d IJssel
Telefoon 01807-17700 - Fax 01807-17703

PENSIOENEN - HYPOTHEKEN - FINANCIERINGEN - SPAREN - VERZEKERINGEN




