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OP DE OMSLAG

Teus Anker levert 1 PK voor
een milieuvriendelijke manier
van oud-papier ophalen.

Foto: Gerrit de Jong

SPOrTRIJM

Wij staan pal achter Oranje,
wat er ook gebeurt
.en hoe Cruijff ook zeurt)!

DE REDACTIE

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

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

KOPY

Het volgende clubblad zal
24 augustus verschijnen.
Kopy kunt u tot uiterlijk
17 augustus inleveren.

VAN DE REDACTIE

AMS3 is de laatste voor de vakantie. In dit nummer wemelt
het van de uitslagen. Verslagen en foto’s van bijvoorbeeld
de kind-ouderdag en de viering van het 30-jarig bestaan
van Avantri konden net niet meer mee in dit nummer en
blijven dus liggen tot na de vakantie.

Misschien gaan jullie ook liggen in de vakantie of anders
lopen, klimmen of fietsen. Tk wens jullie in alle gevallen
een schitterende vakantie toe. Na de vakantie ontmoeten
wij elkaar weer bij de Uurloop op 31 augustus en bij de
instuif op 7 september. N

En vergeet ook de sponsoractie
van Frans van der Ham op
27 augustus niet. AM6 komt
te laat om jullie daar
nog aan te helpen
herinneren, dus

let goed op de
plaatselijke pers.

Jan Meerhof

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
- 24 uur per dag trainen? En slapen dan?

Mededelingen van de jeugdcommissie
- Ik ben eigenlijk wel benieuwd naar die gedichten.

Terug in de tijd
- 't Blijft mooi, dat blauw met wit!

Running fire
- Weg met dat gravel, wij willen een grasbaan.

Uitslagen
- Zeven pagina’s, dicht gedrukt. Een nieuw record!

Brenda blikt terug
- Brenda in 't echt en Brenda in 't net.

NK berglopen voor Jan Korevaar
- Wat weten ze bij de IAAF nou van bergen?

Berichten van een snelwandelaar
- En Ben weet hoe belangrijk uitlopen is.

Suikerziekte en sportbeoefening
- Zelfcontrole, ook van belang voor gezonde sporters!

En nog veel meer.

Avantri Magazine
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AVANTRI - DE STORMBAAN -  NIEUWE SINGEL 25A SCHOONHOVEN - TEL. 85610
Algemeen Algemeen

HET BESTUUR A. den Boer J. Meerhof
Voltastraat 60 Landsteinerhof 6

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

2871 ZP Schoonhoven
Tel. 01823-86257

Algemeen

Mevr. E. Meerhof
Landsteinerhof 6

2871 KV Schoonhoven
Tel. 01823-84515

Algemeen

R. de Jong

Oude Singel 14

2871 SE Schoonhoven
Tel. 01823-85822

Wedstrijdsecretaris

P. vd Dool

Oude Singel 18

2871 SE Schoonhoven
Tel. 01823-82250

2871 KV Schoonhoven
Tel. 01823-84515

Algemeen

Mevr. C. Zwijnenburg
Oude Haven 12

2871 DJ Schoonhoven
Tel. 01823-82550

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

Baan/materiaalcommissaris
D. vd Heul

Montignylaan 10

2871 AH Schoonhoven
Tel. 01823-84603

COMMISSTIE 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

Algemeen

L. Prins
Tinbergenlaan 11

2871 KA Schoonhoven
Tel. 01823-85407

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



VOORZITTER

Net als in een mensenleven kent ook het
verenigingsleven vele ups en downs. Na 30 jaar
atletick van onze vereniging, vanaf 1974
AVANTRI geheten, was er op 18 juni een fees-
telijke dag op de Stormbaan aan de Nieuwe
Singel. Een zestal leden, waaronder 2 oprichters
en 2 mannen van het eerste uur, hadden hun
zaakjes prima voor elkaar. Cyntia den Boer en
Yvonne van der Horst regelden de kind-ouder-
dag in de morgenuren. ’s Middags waren er
spelen op en rond de sintelbaan met spannende
gevechten en na afloop stijve spieren, blauwe
plekken en veel voldoening na het succes bij het
slaan op de Kop van Jut. In de avond was er een
groots opgezette barbecue, waaraan zo’n 150
deelnemers zich tegoed deden. Vanuit het be-
stuur veel dank aan iedereen die meegeholpen
heeft deze dag tot een waar feest te maken.

Een week later was er een pupillenwedstrijd met
185 deelnemers, die met hulp van de deel-
nemende verenigingen uit Midden-Holland viot
werd verwerkt en waarbij een vijftal baan-
records het leven lieten.

De oud papier ploeg moest opnicuw uitwijken
naar het krachthonk om voor 2 dagen het
overtollige papier op te slaan na een lange

LEDENADMINISTRATIE
Els Meerhof

Jarige pup’s en jun’s in juli:
01  Alex Boerma D2

03 Bob Koevermans
09  Sanne van der Waal MD2

10  Niels Ros JpupC
11 Peter Peltenburg JpupA2
16 Bjorn Ju IC
21  Merijn Star IC
21 Sven Schutte JpupB
28  Margot Boerefijn MpupC
30 Esther Buurman MA
en augustus:

01 Remko van Ineveld IC
09  Stefan Kuiper JpupA2
13 Edwin Peltenburg JpupB
15 Manja Westenbrink M
16 Menno Goemans JA
20  Rosanne Griffioen MA-G
20  Tris Boesjes MA
24  Jasper Schutte Jmini
28  Sander van IJsselmuide JA
28  Nicolle Terlouw MB
31  Tris Visser MpupAl
31  Simon Peltenburg Jmini

marathondag met ruim 42.195 kg. Extra hulp
bij het ophalen kunnen wij best gebruiken.

Jan Korevaar boekte succes bij het officieuze
kampioenschap Berglopen en werd de Neder-
landse winnaar. De damestrimploeg van Corrie
Zwijnenburg kreeg een rondleiding door
Schoonhoven, waarbij zij te horen kregen, dat er
vroeger een Kkasteel had gestaan op de plaats
waar nu de gracht ligt. Na afloop koffie en
drankjes tot in de kleine uurtjes in onze
gezellige kantine.

Minder goed gaat het met het gebruik van ons
materiaal en het opbergen hiervan. Discus op
het veld, krachthonk open, kleedkamer niet goed
afgesloten. Materiaal meegenomen zonder iets
hierover te zeggen, wel later teruggelegd op een
andere plaats.

In de zomertijd kunnen wij 24 uur per dag
trainen op de baan en dat kan lang niet op alle
atletickaccomodaties. Laten we proberen deze
vrijheid niet te misbruiken ten koste van de kas
van onze vereniging. Het zijn ook jullie centen.
En dan het laatste nieuws uit Den Haag, waar
Esther Buurman via een eindsprint van 227
meter beslag wist te leggen op de Bronzen
Medaille bij het Nederlands Kampioenschap
1500 meter voor Meisjes-A. Gefeliciteerd Esther
met dit succes!

Gerrit de Jong

Aanmeldingen in juni:
D1 Eelco Schippers

Vuurkruidstraat 40 Nieuwpoort
D-trim  Mariélle Wiltenburg

Rietkraag 7 Lopik
HvetlA dhr. P. Koevermans

Visserijstraat 23 Ammerstol
D1 Patrick Faaij

Da Costastraat 1 Lekkerkerk
Jmini Dico Kruysse

vdr Heydenstraat 71 Schoonhoven
D-trim  mevr. A. Brondijk

Knotwilgenstraat 68 Schoonhoven

Afmeldingen in mei/juni:

Tobias Langemeijer Krimpen ad IJssel

Roy Zijlstra Lopik
mevr. S. Martens Schoonhoven
Martjan Bodegom Bergambacht
Jan van der Galién Schoonhoven
dhr. H. Bakker Schoonhoven
Hans den Besten Schoonhoven
Monique Boerma Schoonhoven
Albert Jan Houweling Krimpen ad Lek
dhr. C. Habben Jansen Schoonhoven
dhr. H van Kats Lopik
Reinout Kuiper Schoonhoven
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Vaak zijn
contactlenzen
gewoon praktischer

OPTIEK

tel. 01823-82328

- met a] uw geldzaken.

U zoekt een bank die all-round is.

Wij zorgen dat u goed zit

<
Voor elke spaarvorm, verzeke-
ring, lening of hypotheek bent u
bij de SNS bank aan het goede
adres. Maar we bieden u nog vee!
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-
maat, waarmee u dag en nacht
contant geld kunt opnemen.
Geinteresseerd?

Op onze kantoren vertellen wij
u er graag meer over.

SNSebank Rivierenland 5

Kerkstraat 2
2871 EG Schoonhoven
telefoon 01823-82233
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TAXI BESTELLEN HAAK-TAX.BELLEN kadoshop
" TAXIRITTEN OLIE en BUTAGASDEPAT TEI.82488 Haven 50
ZIEKENVERVOER voor ziekenfondsen en verzekeringen N.A.den Haak 2871 CP Schoonhoven
VAKANTIEVERVOER 21 uw fietsen en bagage kan mee |Halvemaan 10 - Schoonhoven Tel. 01823 - 86740
GROEPS- ROLSTOELVERVOER 2 =
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_ VEBNWW 2871 DE Schoonhoven
bltumen daken ONDERHOUD Tel. 01823-85234-85717
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MEDEDEL INGEN VAN
DE JEUGDCOMMISSIE
Maurits en Leen

Voor het eerst een verhaaltje van twee nieuwe
jeugdcommissieleden. Allereerst willen we Ans
van der Horst bedanken voor het werk dat zij in
de afgelopen tijd heeft verricht. Gelukkig blijft
Ans op de achtergrond vele werkzaamheden
uitvoeren.
f}t .!};.

In de afgelopen periode hebben vele activiteiten
plaatsgevonden zoals het jeugdkamp, onderlinge
wedstrijden en de competitiewedstrijden. Het
hoogtepunt voor vele kinderen was het kamp dat
werd gehouden op en rond de Stormbaan.

Het weekeinde stond in het teken van de
middeleeuwen (dus Breugheliaans  getint).
Zaterdagochtend om acht uur stonden de kin-
deren startklaar. Vervolgens hebben zij tijdens
de twee dagen vele spelleties gedaan en
spookverhalen aangehoord. ...

Het was zelfs zo erg dat kinderen zich niet meer
in het donker in het park durfden te vertonen
(volgens velen leken de spoken op Maurits,
Yvonne en Hanneke).

Een spoor van prachtige krijtlijnen heeft vele
jonge Avantrianen veel gemopper opgeleverd
vanuit het Schoonhovense. Alle opdrachten
werden echter uitgevoerd. Over de gedichten
zullen we het maar niet hebben.

Het aantal deelnemers aan de pupillencompetitie
begint groter en groter te worden. Inmiddels
hebben twee wedstrijden plaatsgevonden in
Reeuwijk (23/4) en Gouda (21/5). Voor de
pupillen was er ook nog op woensdagmiddag 18
mei de eerste van twee onderlinge wedstrijden.
Deze middag met prachtig weer was een groot
succes mede door de goede organisatiec van o.a.
Els Meerhof.

Ook van de oudere jeugdleden zijn de prima
resultaten terug te vinden in ons clubblad. In de
komende tijd zullen nog diverse activiteiten
plaatsvinden. Informatie wordt gegeven via het
clubblad en/of de trainers.

PS. bijna vergeten: Het Carillon bedankt voor
de bijdrage voor het eten!

A a——
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TERUG 1IN
DE TIJD
Uit Ad’s archief

In deze rubrick nu eens geen
oude  ansichtkaarten  van
Schoonhoven, maar i.v.m. het
30-jarig bestaan van Avantri
even een korte terugblik in de
jonge geschiedenis van onze
vereniging. Dit 0.a. naar aan-
leiding van een stuk van Rob
Zwijnenburg in het vorige
clubblad waar hij de vraag
stelde hoe de clubkleding en
naam ontstaan is.

Na de oprichting van de Atle-
tiek Vereniging Schoonhoven
door een vijftal oudleden van
de vorige vereniging (Arie vd
Grijn, Gerrit Suur, Cees vd
Dool, Dick Wesdorp en Janny
Slomp) werd al snel besloten

om aansluiting te zoeken bij de voetbalclub.

DE CwesTA's

Scm«mmu.

= A0 NEN,

VL1 s
hod el )

Zij hadden de accomodatie, velden en atletiekmaterialen. Zo is dan ook direct duidelijk waar de club-
kleuren blauw/wit vandaan komen. De naam in die tijd was AVS, een niet erg orginele afkorting,

Omdat de samenwerking met het voetbalgedeelte niet erg goed functioneerde besloot men in 1973 als
zelfstandige atletiekvereniging door te gaan. Ook al omdat men inmiddels beschikte over de Stormbaan

8. Avantri Magazine

en een kantine. In datzelfde jaar besloot de
ledenvergadering om een nieuwe naam voor de
club te bedenken. Een paar mensen hadden wat
ideeén en ook ondergetekende had een naam op
papier gezet: Aventrias, een afkorting van Atle-
tiekvereniging en Trimafdeling Schoonhoven.
Tijdens het brainstormen over deze naam kwam
Frans van der Ham op het idee om het Franse
woord "en avant", wat voorwaarts betekent, in
de naam te verwerken. Zo kwam dus de naam
Avantri tot stand met daarin AV van atletiek-
vereniging, het woord "avant” en "tri" van de
trimafdeling. De naam Avantri bestaat nu dus
bijna 21 jaar, en in dit tijdsbestek is deze naam
een begrip geworden in Schoonhoven en
omgeving, maar ook landelijk bekend door de
vele en goede atleten (m/v).

Ook werd het tenue uitvoerig besproken. Zelf
had ik een paar ruwe schetsjes gemaakt zoals u
hierboven kunt zien. Er werd gekozen voor de
twee verticale strepen links voor en daarin dan
de naam Avantri gedeeltelijk overgaand in de
blauwe strepen. Het is ook nog de bedoeling
geweest om de twee blauwe strepen over te laten
gaan in witte strepen op de broek, maar dit zou
te veel gaan kosten.

De losse blauwe banden werden gratis beschik-
baar gesteld door de firma Roby Sport en
jarenlang zijn ze door mevrouw Verhoeff op
vele shirtjes genaaid, wat een lastig karwei was.



Zo’n 6 jaar geleden werd be-
sloten om de strepen er op te
laten drukken en binnenkort
kunt u de eerste moderne
pakjes op de baan zien
verschijnen.

In deze rubriek verder in de
geschiedenis duiken, zou te-
veel ruimte in beslag nemen.
In ons jubileum boek, dat bij
het 25-jarig bestaan door
Henk Schep gemaakt is, vindt
u een schat aan gegevens en
kunt u alles nog eens nalezen.
Heel wat mensen zijn er in
dertig jaar betrokken geweest
bij Avantri. Namen noemen is
onbegonnen werk en het ge-
vaar bestaat dat er iemand

vergeten wordt. Bestuurs-
leden, trainers, juryleden,
atleten(s), clubbladmakers,

oudpapier ophalers en al die
andere mensen die acties
organiseren  van  Polsstok
Marathon tot jeugdkamp, zij
allen dragen hun steentje bij.

Wonen tegenover elkaar,

wordt nu ........
wonen met elkaar

Mensen met een volledige
baan die daarnaast de tijd
vinden om veel verenigings-
werk te doen, dat is klasse.

LU

VT /
V.0 03

En als ik Dirk vd Heul op de
baan zie lopen dan moet ik
denken aan de uitspraak van
én van onze jeugdige leden

die ik hier citeer: "Tk dacht
altijd, wat is dat een lastige
vent, ik moet de discus op-
ruimen, de speer netjes terug
brengen, de horden op z'n
plaats zetten, geen puinhoop
maken van het krachthonk,
maar nu denk ik daar toch
anders over, hij doet erg veel
voor ons. "

Ja en nu heb ik toch een naam
genoemd, maar wel met een
bedoeling. Want met het noe-
men van deze naam wil ik de
nadruk leggen op mensen zo-
als hij. Stille krachten die
zichzelf nooit op de borst
slaan van dit doe ik allemaal.
Maar als ze nodig zijn: je
kunt er altijd van op aan. Of
z¢ nu bezig zijn als
bestuurslid, jurylid, in de
kantine, als trainer, onder-
houdsman of papierophaler:
ze zijn er ... .klasse.....

Ad Verhoeff

ALVAST NOTEREN!

Jan Zijderlaan
&
Marleen de Jong

gaan trouwen op D.V. 1 juli 1994

Ons toekomstig adres wordt:
Copernicussingel 39
2871 Z] Schoonhoven

ZOMERSTOP

In verband met de zomervakantie worden de
trainingen voor de jeugd onderbroken vanaf 18
juli tot en met 22 augustus.

Op woensdag 31 augustus organiseert Avantri
voor de 7e keer de Uurloop annex 15 kilometer.
Deze wedstrijd, onderdeel van het Super Pres-
tige Klassement van Avantri, start om 19.15u.
Op de Stormbaan vindt dan een wedstrijd pols-
stokhoogspringen voor veteranen, senioren en
Junioren AB plaats. Aanvang 19.00u.
Inschrijvingen bij Pieter v.d. Dool.

Het inschrijfgeld is f3,50, GEEN PRIJZEN.
Na-inschrijving tot half uur voor aanvang.

Woensdag 7 september. Avantri-instuif.

aanvang : 19.00u

heren : speer/discus/kogel - 3000m

jongens AB : speer/discus/kogel

dames : ver/hoog - 3000m

meisjes AB : ver/hoog

Inschrijving bij Simone Zwijnenburg.

Inschrijfgeld 3-kamp 5,00;
2-kamp f4,00;
3000m 12,00

Inschrijven tot half wur voor aanvang nummer,

Avantri Magazine 9.



BOUWET)

Onacdernoucdan

R
GJ bouw bv

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

V.
) [ Autobedriif )
VOOR ALLE R.W. VAN SCHAIK - SCHOONHOVEN
ZUIVELPRODUKTEN Kruispoortstraat 4
VAN DEUR TOT DEUR el 2671 DK Schoonhoven o et
: Telefoon: 01623-82546 ‘Y‘”ou{d
Nlco TERLouw occasions met \[@( wad
Bovag garanﬁe, APK, _
BENELUXLAAN 60, TELEFOON 82321 | VVUN ‘en Nationale aufop:rs. N|SSAN )
7 3

—Zwarte tuinaarde

—Gemengde tuinaarde
(met of zonder mest)

—Vulgrond

— Stesnpuin
—Verhardingsmateriaal

— Slakkenzand

—Zand

—Drain (met cocos)

—P.V.C. Buis (tot 10 mir.)
—Hulp stukken » 110 on ¢ 125
—Betonbulzen # 60 t/m s 160

Zijderiaan Polsbroek
01822-9603-9606




RUNNING FIRE
LOPEND VUUR

Mark Croasdale, Graig Roberts and Stefan
Lydka (and Johan Gelderblom) strode to Hutton
Roof success. 'A dry sunny day greeted over 250
runners at Hutton Roof on Saturday the 28th of
May 1994. The field contained no fewer than six
international runners.’

Ja ja, mijn eerste internationale wedstrijd die ik
gelopen heb en dat allemaal om tijdens Vaals-
Venlo op 26 juni 1994 zo goed mogelijk aan de
start te staan. Alles word in het werk gesteld om
de prestatie te verbeteren. Wat heb ik gedaan:
vakantie opgenomen van 22 mei t/m 6 juni en
deze in Engeland doorgebracht in het Lake
District bij onze goede vrienden Stefan en
Lorraine. Stefan is een zeer goede loper en hij
had mij de mogelijkheid geboden om twee
weken met hem mee te trainen. Het werden
prachtweken. Het Lake District is een prachtig
glooiend gebied, immens groen en ruimte te
over waar naar hartelust ongestoord aan de
conditie gewerkt kan worden. Wat Avantri is
voor Schoonhoven en omgeving is de atletiek-
club Kendal in het Lake District. Er werd onder
de bezielende leiding van Mr. Fraser, begeleider
van het Engelse internationale team, getraind op
een perfect onderhouden grasbaan. Voor mij een
nieuwe ervaring en ik moet zeggen dat het een
fijne ondergrond was. Zoals Mr. Fraser ook al
zei: er ontstaan minder snel blessures dan op een
kunststofbaan, het is minder belastend voor de
spieren.

Op zaterdag 28 mei heb ik meegedaan aan een
veldloop over 7,5 mijl. Het is een aparte
ervaring geworden, die ik niet graag had willen
missen. Met handen en voeten een heuvel op ...

Van links

naar rechts:
Johan,

Mr. Fraser

en Stefan Lydka

(met Avantri pet)

en dat noemen ze dan veldlopen!!! Deed de
winnaar Mark Croasdale er 44.40 min. over,
Graig Roberts 45 min. en mijn vriend Stefan
47.29 min. (beste veteraan), ik had al
klauterend en zwetend 75 minuten nodig!!

Dat Avantri ook in Engeland bekend is, wisten
we wel van vroegere uitwisselingen, maar dat ze
zelfs atleten bij naam kennen, verbaasde me in
eerste instantie, maar in tweede instantie ook
weer niet toen ik bedacht dat ik met inter-
nationale atleten en trainers te maken had. Pete
Bland is zo’n trainer, tevens is hij eigenaar van
een sportzaak in Kendal. De wereld bleek weer
klein te zijn toen hij, al pratend over berglopen,
vertelde Jan en Wilma Korevaar te kennen. En
dan blijkt weer eens hoe leuk het is als je een
topper binnen je club hebt, in dit geval zelfs een
Nederlandse topper in het berglopen ("How is
that possible, Holland being as flat as a
pancake’).

Het bovenstaande is helaas alweer enige weken
geleden, maar zondag 26 juni  wacht
Vaals/Venlo. Of deze voorbereiding zal leiden
tot een betere tijd wachten we maar rustig af.
Ons team, bestaande uit Tinie en Harald
Driessen, Jan Faay, Mees Heerens, Dick Hol,
Ronald Hamaker en Johan Gelderblom, zal er in
ieder geval zo goed mogelijk tegenaan gaan.

Ik ben wel door een dal gegaan

om toch die top te halen

en eenmaal bovenop beland

moest ik weer af gaan dalen.

Al ploeterend vroeg ik mij af:

'Mijn god, wat is hiervan het doel’.

Het antwoord kwam na de eindsireep pas:
... een super zelfvoldaan gevoel!

Johan
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UITSLAGEN

UITSLAGEN UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

Naaldwijk 19.03.94

25° Westland Marathon.

Heren Vet: 21. Peer van Dijk
35. Cor vd Hoek

38. CeesdJan de Leeuw

Dames Vet: 5. Bea Weijers®"
% Marathon: 13. Wim vd Heiden

Haarlem 24.04.94

:09.29
25.04
26.08
19.15
1

3:
3:
3:
3:
1:18.27

Competitie MA. 3° met 6504 punten.

100m: Erika Zijderlaan®”

400m: Esther Buurman®"
800m: Esther Buurman

hoog: Maaike Waterreus
ver: Erika Zijderlaan

kogel: Nicolle Terlouw
discus: Yvette Wortelboer
speer: Yvette Wortelboer
4x100:

Waalwijk 26.04.94
Avond baanwedstrijd.
Heren 5000m: 1. Jielis Visser

Nieuwegein 29.04.94

Avond wedstrijd.

800m: 3. Robert Hofman
4. Piet van Wijngaarden
7. Hans Boon®" Vet.II

Oud-Gastel 30.04.94

Van Vlietloop over 10 EM. (288 deelnmrs)

66. Tom Hersbach

Vlaardingen 30.04.94
48ste Havenloop.
Dames 4920m: 3. Esther Buurman
Heren 7300m: 4. Jielis Visser
17. Johan Verwoerd
(3° Jongen A)

Alphen ad Rijn 30.04.94
Baanwedstrijd.
1EM: 2. Vincent Hoek

Schoonhoven 01.05.94
Instuifwedstrijd op de baan.

1:06.54

19.02
24.05
25.49

4.17,26

Werpdriekamp dames: kogel discus speer

1. Evelien Joosten(P) 11.66 32.66
2. Simone Zwijnenburg 6.72 16.52
3. Marion Waterreus 6.90 15.72

26.52
16.62
16.72

Werpdriekamp MA: kogel discus speer

1. Susanne vd Bosch 10.50 33.34

30.54

Werpdriekamp MB: kogel discus speer
1. Nicolle Terlouw 10.45 19.46 25.24
2. Maaike Waterreus 9.39 22.50 24.94
3. Yvette Wortelboer 8.55 23.14 26.58
4. Erika Zijderlaan 7.69 15.28 16.82
Springdriekamp heren: ver hoog pols
1. Marco Zwijnenburg 5.83 1.70 3.60

2. Dick Veer 5.90 1.75%5 3.30
3. Roald Verhoeff 5.63 1.65 3.40
4. Rob 7Zwijnenburg 5.72 1.65 3.30

Frans vd Ham 4.20
Springdriekamp JA: ver hoog pols
1. Arjan Alberts 5.80 1.70 3.50
2. Menno Goemans 5.24 1.45 2.30
3. Fred Hogendoorn 4.78 1.65 0.00
Springdriekamp JB: ver hoog pols

1. Jeroen Eikelenboom 4.32 1.45 2.50

5000m heren:

1. Arie Visser 16.34,8
2. Nico vd Heuvel 16.44,0
3. Wim vd heiden 16.52,2
4. Ronald Hamaker 18.37,7
5. Leen Ceelen 19.02,7
6. Gerrit Looren de Jong 19.08,2
7. Fred Veelenturf 19.42,2
8. Ger Rodenburg 19.48,3
9. Jan Faay 20.10,4
10. Nico Terlouw 20.20,8
11. Johan Gelderblom 20.39,2
12. Ron de Jong 20.57,1
13. Mees Herens 20.59,5
Breda 01.05.94
"Haagse Beemdenloop".
15km weg: 3. Jan Korevaar®” 46.15
10km Vet: 16. Bauke de Jong 37.13
Utrecht 06.05.94
100m 20. Rob Zwijnenburg 12,66
23. Roald Verhoeff 12,82
5000m 9. Johan Verwoerd®” 15.41,88
15. Arie Visser 16.26,23
16. Erik vd Berg 16.35,25
17. Nico vd Heuvel 16.50,70
discus 3. Roald Verhoeff 30.52
kogel 4. Rob Zwijnenburg 22.44
7. Roald Verhoeff 17.34
200m: 3. Esther Buurman®" 27,59
800m: 1. Esther Buurman 2.20,26

Johan 1liep een Nieuw clubrecord voor
jongens A. Het oude record stond op naam
van Job Zijderlaan in 16.10,6
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Utrecht .05.94
17° marathon en % marathon.

Heren: 12. Jos Verlegh 1:21.18
Vet I: 31. Kees Jan de Leeuw 1:33.48
10 km Vet.I: 2. Bauke de Jong 37.34

Tuscon USA .05.94

Dames 800m: Brenda Sleeuwenhoek®™ 2.11,9
De in Amerika studerende Brenda gaat in-
ternationaal steeds meer meetellen. Bij
baanwedstrijden in Des Moines won ze,
voor 15.000 toeschouwers, een 1500m bij
de dames in 4.27,3. Voor haar doen geen
beste tijd. Debet hieraan waren de zeer
slechte weersomstandigheden.

Tijdens deze wedstrijden won Carl Lewis
de 100m bij de heren.

Lisse 07.05.94

12° Ter specke bokaal

3000m: 5. Jielis Visser®" 8.44,09
Polsh: 6. Frans vd Ham 4.30

Papendrecht 07.05.94
12° internationale lenteloop over 15 km.
(297 deelnemers)

77. Rob Verhagen 56.13
Spijkenisse 08.05.94
Meisjes B competitie.
100m Patricia Veer 14,2
100mH Yvette Wortelboer 19,7
Tessa de Bruin 22,5
400m Patricia Veer 1.08,8
800m Maaike Waterreus 2.41,6
Eva de Vos 2.57,4
kogel Nicolle Terlouw 10.59
discus Yvette Wortelboer 22.32
speer Tessa de Bruin 15.88
ver Eva de Vos 4.12
hoog Maaike Waterreus 1.50
4x100 56,0
Breda 08.05.94
Veteranencompetitie.
400m Tom Hersbach 64,5
1500m  Tom Hersbach 4.53,5
5000m Mart Spruit 16.17,3
Kees vd Heul 16.17,7
ver Henk de Leeuw den B. 4.65
kogel Pieter vd Dool 7.78
speer Henk de Leeuw den B. 31.14
discus Pieter vd Dool 24.34

10.05.94
31.05.94
14.06.94
11° Domstadtrofee.
Vet.I: Piet v Wijngaarden 100m: 12,55

Utrecht

200m: 25,32
100m: 12,52
300m:“" 39,28
Vet.II: Hans Boon 100m: 15,71

10 km: 35.53,31
5 km: 16.40,18
Robert Hofman 1000m: 2.45,61
Dames: Elise Zijderlaan 800m:°" 2.14,67
1000m:“" 2.54,90
1500m: 4.37,03
Esther Buurman 1000m: 3.06,63

Elise werd in totaal 1° bij de dames.

Heren: Nico vd Heuvel

Gorinchem 13.05.94

Werpmeerkamp

Heren kogel discus speer
4. Rob Zwijnenburg 10.61 35.38 --
Dames kogel discus speer

1. Susanne vd Bosch 9.93 34.34 28.86

Lisse 15.05.94

Distriktskompetitie.
100m Frans vd Ham 11,7
Vincent Hoek 11,7
400m Ron vd Linde - 55,2
Robert Hofman 55,3
1500m Vincent Hoek 3.55,6
Jan Zijderlaan 4.16,7
5000m Jielis Visser 15.21,3
Nico vd Heuvel 16.37,2
110mH Dick Veer 17,0
Marco Zwijnenburg 17,3
Ver Marco Zwijnenburg 6.35
Arjan Alberts 6.17
Hoog Dick Veer 1.80
Polshoog Frans vd Ham 4.20
HSS Arjan Alberts 12.92
Kogel Ron vd Linde 11.71
Rob Zwi jnenburg 10.71
Discus Rob Zwi jnenburg 33.60
Speer Dick vd Dool 40.48
4x100m Arjan, Ron,
Marco, Vincent 46,2

Totaal 4° met 12750 punten.
Delft 18.05.94

800m: 1. Jielis Visser 2.02,3
4. Robert Hofman 2.06,5

Rotterdam 18.05.94

1500m: 8. Erik vd Berg 4.24,7

Pulman USA 20.05.94

3000m: 2. Brenda Sleeuwenhoek 9.45

5000m: 1. Brenda Sleeuwenhoek 16.36
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Amsterdam 20.05.94

Heren 5000m: 4. Jielis Visser 15.08,3°"
Slechts Cees van der Heul, Jan Korevaar
en Mart Spruit waren ooit sneller dan
Jielis.

IJsselstein 21.05.94
De "IJsselstein Tloop", een % marathon
met 332 deelnemers:

36. Jos Koeleman 1:22.31
79. Kees Jan de Leeuw 1:28.21
10,5 km. met 441 deelnemers:

9. Mart Spruit 36.28
14. Theo Engel 37.47
18. Peye Vlot 38.44
47. Ronald Hamaker 40.54
53. Nelleke Halling (3° dame) 41.27
65. Gert Rodenburg 42.39
66. Kees Jooren 42.42
69. Dick Hol 43.02

108. Jan Faay 44 .45
111. Ad Ermstrang 44 .45
121. Koos Zieldorff 45.28
146. Bert Groenendaal 47.01
167. Frank v Bruggen 48.03
273. Piet Lamboo 52.54
346. Marius de Rijk 56.10

Buhlertal (D) 21.05.94

Internationaie bergloop (bergop) 9.2 km.
7. Jan Korevaar 41.55
28. Jielis Visser 46.00

Reeuwijk 21.05.94
Open individuele kampioenschappen voor
CD junioren.

JD: 80m ver kogel
Timo Hol 11,4 4.64 9.67
Ewoud Stuurman 3.50 6.39
JC: 800m hoog kogel
Merijn Star 2.27,5 1.30 10.23

Gorinchem 23.05.94
Avantri trad dit jaar op als gastheer
van het 4 ploegentoernooi.

100m Marco Zwijnenburg 11,69
Kasper Meerhof 12,44
400m Vincent Hoek 49,43
Ron vd Linde 55,39
Kasper Meerhof®” 56,95
1500m Jielis Visser®" 4.04,92
Erik vd Berg 4.18,30
Johan Verwoerd 4.18,98
Robert Hofman 4.34,26
5000m Nico vd Heuvel 16.38,40
Arie Visser 17.37,56
110mH Roald Verhoeff 16,74
Frans vd Ham 16,84
4x100 Roald, Kasper,
Ron, Marco 46,27

16. Avantri Magazine

hoog Roald Verhoeff
Dick vd Dool
Robert Hofman
ver Marco Zwijnenburg
Kasper Meerhof
Roald Verhoeff
Ron vd LindeP"”
Marco Zwijnenburg
discus Dick vd Dool
Ron vd Linde
Dick vd Dool
Roald Verhoeff
Eindstand: 1. Groene Ster
2. Avantri
3. Hercules
4. Typhoon

poish.
kogel

speer

Brussel 29.05.94

20 km: Hans Lekkerkerker
Koos Zieldorff
Ron de Jong
Trudy Boerefijn

Alphen a/d Rijn 04.06.94

C/D competitie.

JD 1° klasse.

80m Bart Kleinhout
Rob Boer

80mH Timo Hol
Arne Pedersen
Bert jan de Graaf

1000m Sjors Glasbergen
Patrick Faay
Rob Boer

4x80m

hoog Bart Kleinhout
Ewoud Stuurman

ver Timo Hol

Sander v Harten

Ewoud Stuurman

Alex Boerma

discus Arne Pedersen
Alex Boerma

MD 2° klasse.

60m Hilde Ouweneel
Linda v Dijk

60mH Janette de Jong

Linda v Dijk

Mieke Kindt

Carine Wortelboer

kogel

1000m

4x60m

hoog Jolanda Zijderlaan

Ingrid Westenbrink

Carine Wortelboer

Mieke Kindt

JC 2° klasse.

100m Jan Pieter de Jong
Sander Veer

100mH Wouter Koevermans

800m Merijn Star

kogel

39.12
14975 pnt.
13867 pnt.
13028 pnt.
10881 pnt.
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4x100m 53,2

hoog Sander Veer 1.40

ver Jan Pieter de Jong 5.10

kogel Merijn Star 10.30
Yuri Boot 8.03

speer  Gideon v Harten 21.14
Remko v Ineveld 19.36

Nieuwegein 10.06.94

Instuifwedstrijd.

100m: 5. Piet v Wijngaarden 12,48

800m: 3. Piet v Wijngaarden 2.06,6

Delft 10.06.94

Heren 5000m: 3. Johan Verwoerd 15.53,5

Dames 1500m: 8. Esther Buurman 4.56,2

Kerkrade-Landgraaf 11.06.94
officieus Nederlands Kampioenschap Berg-

lopen 14,700km: 1. Jan Korevaar 1:00.39
Alphen a/d Rijn 12.06.94
A-competitie MA 2% klasse.
100m Erika Zijderlaan 12,7
400m Esther Buurman 63,2
800m Esther Buurman 2.24,3
hoog Maaike Waterreus 1. 50
ver Erika Z1ijderlaan 4.99
kogel Susanne vd Bosch®" 10.81
discus Susanne vd Bosch 31.16
speer Maaike Watereus 24 .88
4x100m Maaike, Erika,

Susanne, Esther<” 51,2

Schoonhoven 15.06.94

Instuifwedstrijd.

MD: 60m . Hilde Ouweneel 8
. Jolanda Zijderlaan 9

. Janette de Jong 9

Hilde Ouweneel

. Jolanda Zijderlaan

. Janette de Jong

. Hilde Ouweneel

. Jolanda Zijderlaan

. Carine Wortelboer

Jolanda Zijderlaan

. Hilde Ouweneel

. Janette de Jong

Carine Wortelboer

Olga Stetter

. Manja Westenbrink

. Manja Westenbrink

. 01ga Stetter

. Manja Westenbrink

. Olga Stetter

Erika Zijderlaan

Patricia Veer

. Maaike Waterreus

. Erika Zijderlaan

. Patricia Veer

ver

kogel

1000m

o bW

MC: 80m
hoog
discus

MB: 100m

hoog

u:n:hﬂnahdnbhdh)hdhahaanu)n:huu)nahdth>hd0)n>hu
. . . . .

MA:

JD:

JC:

discus

hoog

discus
80(s)

80m(f)
kogel

ver
1000m
100m(s)
100m(f)1.
ver

kogel
1500m

NP WN—O~NNONRAWND=OUTPRWND =AW~

N = PR WNOTRWN =W

1. Yvette Wortelboer
2. Maaike Waterreus
3. Erika Z1ijderlaan
4, Patricia Veer
100m 1.
2
1
2
1

Susanne vd Bosch

. Dorien den Ouden
. Susanne vd Bosch
. Dorien den Ouden
. Susanne vd Bosch

Timo Hol

Ewoud Stuurman
Arne Pedersen
Eelco Schippers
Rob Boer

Bart Kleinhout
Patrick Faay
Bertjan de Graaf
René Corvelijn
Timo Hol

. Arne Pedersen

Bart Kleinhout
Ewoud Stuurman
Timo Hol

. Milan de Jdong

Bart Kleinhout
Ewoud Stuurman

. Arne Pedersen
. René Corvelijn

Timo Hol

. Ewoud Stuurman
. Bart Kleinhout
. Patrick Faay

Milan de Jong
Arne Pedersen
Rob Boer

Bert jan de Graaf
Timo Hol

. Milan de Jong

. Patrick Faay

. Rob Boer

. Eelco Schippers
Jan Pieter de Jong

Wouter Koevermans
Gideon v Harten
Leo vdr Blom
Merijn Star

Jan Pieter de Jong
. Merijn Star
. Wouter Koevermans
. Merijn Star
Jan Pieter de Jong
. Wouter Koevermans

Jeroen Korevaar
Gideon v Harten

Lo A
WW D Pt et ek el d d = = R = RN WWWWWWRAPRPOOONNW
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25.00
22.72
16.70
13.68
13,3
15,6
1.40
1.20
32.54
11,4

.06
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.14

Leo vdr Blom A.A.A. 14.44

. Merijn Star

. Wouter Koevermans
Jan Pieter de Jong
. Merijn Star
Jan Pieter de Jong
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Jeroen Eikelenboom
Ruben Boer
Jeroen Eikelenboom
. Ruben Boer
. Menno Goemans
. Arjan Zuidervliet AAA
Sander v IJsselmuide
. Arjan Alberts
. Sander v IJsselmuide
Johan Verwoerd
. Arjan Zuidervliet
Heren senior:
polshoog 1. Roald Verhoeff

2. Marco Zwijnenburg

3. Rob Zwijnenburg
Driekamp NSG jongens ver
. Ronald v Nes 2.38
Marco Buurman .99
Bas de Vos Gouda .42
. Arian Goudriaan .89
Martin Bouter .67
Jan Fred Rogaar .62
Sander Rietveld .05
Elmar Steenbergen G. 2.51
Martin de Graaf .09
10 Wouter v Bommel G. .36
11.René de Redelijkheid 1.14
Driekamp NSG meisjes ver
1. Sylvia de Koster 2.51
2. Bianca Murk 2.83
3. Rosanne Griffioen 2.05

JB: 100m
polsh.
1500m
100m

4
JA:

polsh.

4.
4.

1500m

N = PN = WO N = = = N =
N . e e e

discus
7.14
14.70
5.60
6.40
15.
14.
7.
6.
6.
5.
6.94
discus
10.06
8.60
5.80

u)&)\JO\ULh(»Ivbd

2
2
1
2
2
2
2
2
2
1

Naaldwijk 16.06.94
3% Lievaartloop; Heren 10.
8. Arie Visser

Weert 21 t/m 23.05.94
Moonen meerkamp.

000m:
35

Heren:

10 Rob Zwi jnenburg
Jongens A:

10 Menno Goemans

14 Fred Hoogendoorn
Jongens B:

27 Ruben Boer

30 Jeroen Eikelenb.
Meisjes A:

2 Esther Buurman

5 Susanne vd Bosch
7 Dorien den Ouden
Meisjes B:

7 Erika Zijderlaan
12 Maaike Waterreus
24 Nicolle Terlouw
25 Patricia Veer
Meisjes C:

41 Manja Westenbr.
45 Eva de Vos

50 Olga Stetter

62 Tessa de Bruin

100m
12,54
100m
12,28
12,34
100m
12,73
12,85
100H
16,33
20,62
21,51
100H
16,19
17,06
21.54
20,89
80H
17,18
15,96
16,94
17,91

ver kogel
5.62 10.32
ver kogel
5.33 8.45
5.40 7.11
ver kogel
5.06 7.71
4.77 8.03
hoog kogel
1.47 6.93
1.38 10.06
1.32 6.53
hoog kogel
1.46 7.53
1.49 8.93
1.31 10.54
1.31 6.01
hoog kogel
1.35 7.24
1.15 6.43
1.20 7.32
1.10 7.16

13,2
2.40

.49,6

12,2
12,8
13,6
3. 70
2.90
25,1
30,4

3.70
3.50
3.30
200m
36,2
42,2
37,6
36,4
44,9
49,9
39,3
41,2
40,5
42,1
48,6
200m
40,4
44,6
42,7

.40,3

hoog
1.69
hoog
1.54
1.54
pols
0.00
2.30
200m
27,51
30,80
31,82
200m
26,74
29,64
31,86
29,10
150m
22,55
23,19
22,56
26,01

Alblasserdam 16.06.94
Senioren en veteranen driekamp.

3. Kasper Meerhof 100m ver speer
12,2 5.10 27.70

2. Els Meerhof 100m ver discus
15,3°" 4.08 18.08°"

Dordrecht 18.06.94

"Vadekaloop" over 15 km.

Heren: 1. Jimmy Rodriques 47.39

4. Jan Korevaar 48.47
Dames: 1. Brenda Sleeuwenhoek 55.29

Leiden 19.06.94
Districtscompetitie.

4x100m: Arjan, Roald, Marco, Fred 47,1
100m: Marco Zwijnenburg 11,6
Fred Hogendoorn 12,0
400m: Vincent Hoek 49,2
Ron vd Linde 55,5
1500m: Vincent Hoek 3.59,4
Jan Zijderlaan 4.14,2
5000m: Jielis Visser 15.34,9
Arie Visser 16.59,6
110mH: Dick Veer 17,0
Roald Verhoeff 17,4
ver: Arjan Alberts 6.11
Marco Zwijnenburg 6.15
hoog: Dick Veer 1.75
polsh.: Roald Verhoeff 3.90
HSS: Arjan Alberts 12.80
kogel: Ron vd Linde 11.51
Rob Zwijnenburg 10.26
discus: Rob Zwijnenburg 34.92
speer: Dick vd Dool 42.28
400m 110H disc. pols speer 1500m tot.
59,11 19,54 36.06 3.80 38.36 5.33,66 4872
400m 110H disc. pols speer 1500m tot.
57,54 19,71 20.96 2.30 34.98 5.29,34 3991
65,87 19,80 13.80 0.00 22.70 5.58,69 3001
110H disc. hoog speer 1500m tot.
21,53 19.34 1.50 26.26 4.35,75 3099
20,28 19.88 1.41 22.62 5.40,00 2890
ver speer 800m tot.
4.88 25.90 2.23,78 3962
5.06 31.16 3.15,30 3016
3.72 11.70 3.06,58 1974
ver speer 800m tot.
5.04 18.86 2.37,26 3814
4.00 23.62 2.42,15 3380
3.72 23.98 2.59,37 2511
3.80 13.58 3.00,76 2263
ver speer 600m tot.
3.86 13.42 2.04,88 2489
3.99 15.80 2.06,34 2394
3.79 13.68 2.14,46 2298
3.37 17.72 2.44,90 1727
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PUPILLENWEDSTRIJDEN IN APRIL EN MEI]

Reeuwnjk 23.04.94
1° wedstrijd van de pupillencompetitie.

JpupA2: 60m bal hoog tot.

13. Michar Breems 9,5 22.00 1.05 943

18. Bert v Buren 10,9 26.00 1.05 796

20. Peter Peltenburg 10,1 22.00 0.95 778

26. Stefan Kuiper 10,7 19.00 0.95 655

JpupB: 40m kogel ver tot. 1000m pl.
23. Enno Boevé 7,4 4.83 3.09 788 4.31,8 23
30. Edwin Peltenburg 7,9 3.13 2.62 477 4.57,4 30
JpupC: 40m bal ver tot. 1000m pl.
10 Bart vd Ham 7,5 18.00 2.47 605 4.35,7 16
12. Osin Peltenburg 7,8 16.00 2.76 580 4.26,4 12
16. Erik Jan Kooiman 8,1 14.00 2.45 437 4.57,7 20
22. Tommy Voorrips 8,3 12.00 2.28 338 5.11,0 22
23. Bob Koevermans 9,0 15.00 2.36 312 5.19,6 25
28. Bas Breider 9,0 12.00 2.12 212 4.31,0 15
MpupAl: 60m kogel ver tot. 1000m pl.
4. Vana Hol 10,6 6.09°" 3.35°" 859 4.56,4 12
MpupA2: 60m kogel ver tot. 1000m pl.

5.23°" 3.22°" 832 4.15,5 11
. 2.88°" 700 4.22,6 14
4.60 2.41 510 4.33, (67" 16

10. Suzan de Vos
15. Birgit Stuurman
22. Imke Klarus

-

ottt
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<
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MpupB: 40m bal hoog tot.
15. Liesbeth Heerens 7,9 10.00°" 0.75 347
19. Mariétte Eikelenboom 8,7 10.00 0.70 193
MpupC: 40m kogel hoog tot.
9. Leonie Prins 8,5°" 2.44 -.-- 182
Anne Heerens 10,3 2.53°P" -.-- 45
Gouda 21.05.94
2° wedstrijd van de pupillencompetitie.
Jpup.B 40m bal hoog tot.
22. Edwin Peltenburg 7,5 12.50 0.70 425
Jpup.C 40m kogel hoog tot.
1. Niels Ros 7,0 6.71 0.90 918
5. Bart vd Ham 7,2 6.01 0.85 799
14. Osin Peltenburg 7,8 4.49 0.85 590
20. Erik Jan Kooiman 8,2 4.17 0.85 505
23. Tommy Voorrips 7,9 4.75 0.70 482
24. Pim Breijer 8,0 4.84 0.70 472
28. Melvin Looren de J 8,1 3.35 0.75 381
29. Bob Koevermans 8,9 5.15 0.70 366
31. Bas Breider 8,7 3.66 0.70 284
Jpup.A2 60m kogel ver tot.
11. Michar Breems 9,1 5.10 3.73 1098
17. Vincent Stetter 9,9 5.55 3.51 955
18. Peter Peltenburg 10,1 5.48 3.67 952
28. Bob Jooren 10,4 4.41 3.28 760
29. Stefan Kuiper 10,4 4.41 3.26 756
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Mpup.Al 60m bal hoog tot.

2. Vana Hol 10,1 17.00 1.10 817

Mpup.A2:

9. Suzan de Vos 10,1 19.00 1.10 846

12. Birgit Stuurman 10,0 13.50 1.05 738

20. Imke Klarus 11,5 12.00 1.00 483

Mpup.B 40m kogel ver tot. 1000m pl.
13. Liesbeth Heerens 7,6 3.72 2.81 614 4.24,5 11

19. Mariétte Eikelenb. 8,3 2.76 2.41 341 5.12,6 19

Mpup.C 40m bal ver tot. 1000m pl.

7. Claudia Faay 7,5 12.00 2.62 536 5.18,5 8

11. Leonie Prins 8,5 4.00 2.24 212 5.40,7 10

Anne Heerens 8,0 5.00 1.82 220 5.42,4 -

Schoonhoven 18.05.94
Onderlinge pupillenwedstrijd.
JpupC/mini 40m hoog kogel 1000m tot
1. Niels Ros 7,2 0.85 7.00 4.07,1 1140
2. Bart vd Ham 7,3 0.90 6.65 4.20,0 1081
3. Osin Peltenburg 7,7 0.90 4.63 4.14,1 905
4. Tommy Voorrips 8,1 0.70 6.92 5.05,4 655
5. Pim Breijer 8,1 0.70 4.85 4.48,4 578
6. Melvin Looren de J7,9 0.75 3.04 4.39,1 540
7. Bob Koevermans 8,8 0.8 5.25 5.20,3 521
8. Paul Hamaker 8,2 0.70 3.65 4.44,0 489
9. Jasper Schutte 8,2 0.60 3.68 4.45,0 468
10.Ruud Lotz 8,7 0.70 4.76 5.15,5 405
11.Tim van Rijk 8,2 0.75 3.28 5.20,5 385
12.Bas Breider 8,8 0.70 3.51 4.55,4 356
13.Simon Peltenburg 9,0 0.70 3.51 5.20,6 258
JpupB 40m kogel hoog 1000m tot
1. Jeroen Snoek 7,0 5.52 0.85. 4.16,0 1051
2. Enno Boevé 7,4 5.01 1.00 4.17,8 1041
3. Sven Schutte 7,8 4.40 0.8 4.09,7 857
4. Erik de Groot 8,0 3.67 0.85 4.48,5 617
5. Simon Espkamp 8,1 3.49 0.70 4.36,4 518
6. Edwin Peltenburg 7,5 2.60 0.75 -.--,- 415
JpupA 60m ver kogel 1000m tot
1. Vincent Stetter 9,8 3.64 5.80 3.57,8 1336
2. Bastiaan Snoek 9,7°" 3.83 6.08 4.09,9 1291
3. Bert v Buren 10,4 3.28 5.34 3.53,1 1173
4. Michar Breems 9,3 3.84 838
MpupC/mini 40m kogel hoog 1000m tot
1. Claudia Faay 7,8 4.89°" 0.75 5.18,5 575°"
2. Margot Boerefijn 8,6 3.19 0.75 5.49,8 296
3. Leonie Prins 8,3°" 2.69°" 0.70 5.41,7 257
4. Esther Jansen 8,9 3.39 0.65 6.01,8 216
5. Anne Heerens 9,3°" 1.74 0.65 5.48,1°" 47
MpupB 40m kogel hoog 1000m tot
1. Hanneke Pleijte 7,5°" 4.24°" 0.80 4.53,0°" 692
2. Jorien Boerefijn 7,8 2.86 0.70 5.37,0 351
3. Mariétte Eikelenb 8,3°" 2.61 0.70 5.15,9°" 287
MpupA 60m kogel ver 1000m tot
1. Birgit Stuurman 10,1°" 6.21°" 3.69°" 4.20,2 1227
2. Vana Hol 10,2°" 5.95 3.43°" 4.34,4 1090
3. Suzan de Vos 10,2 5.71 3.5 -.--,- 929
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BRENDA BLIKT TERUG

Hoewel de meeste Avantrianen dankzij het
goede p.r. werk van Piet Stam goed op de
hoogte zijn van mijn prestaties dit jaar, zal ik
toch nog een iets uitgebreider verslag schrijven
over het baanseizoen van 94 in Amerika. Het
baanseizoen begint al in februari. Na één
"opwarmwedstrijdje" in Tuscon, op de buiten-
baan, liepen we een paar indoorraces, 0.a. in
Reno, Nevada, na Las Vegas de tweede casino-
en gokstad, maar daar gingen we niet voor. Het
doel voor deze reis was om me te kwalificeren
voor de indoornationals in maart. Op een houten
200m in een veehal moest ik in m’n ééntje het
tempo bepalen. Het ging precies op schema en
ik kwalificeerde me met een Nederlands indoor-
record (16.40 relatief langzaam, omdat Reno op
hoogte ligt en dus ijle lucht heeft).

Met goede moed gingen we naar de NCAA’s,
de kampioenschappen in Indianapolis, daar zou
ik makkelijk mijn NR weer kunnen verbeteren
omdat deze baan op zeeniveau ligt. Helaas,
iedereen heeft het verhaal al gelezen in de krant,
liepen we dankzij een telfout van de jury é&én
ronde van 200m teveel. Tkzelf had niets
gemerkt, dus ik liep lekker door op kop.
Anderen merkten het wel en werden, vooral
psychisch, extra moe. Toen ik over de finish
kwam zag ik mijn tijd en dacht:"Wel langzaam,
maar ja, ik ben kampioene en datis al mooi

B

Brenda en

tegenstanders
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genoeg”. Pas 10 minuten later vertelde een
andere loopster me dat we een ronde teveel
hadden gelopen, tweemaal hadden ze het bordje
"3" opgehouden. Toen baalde ik wel, want ik
had een mooi NR kunnen lopen van 16.09 (nu
was het 16.40 uit Reno), bovendien zou ik het
schoolrecord verbeterd hebben, maar dit heeft
de hoofdcoach alsnog toegekend met 16.12,
mijn tussentijd op de 5000m.

De week daarna kreeg ik veel leuke reacties,
ook uit Nederland, nog bedankt! Nu begon
direct het outdoorbaanseizoen. Mijn eerste
belangrijke wedstrijd zou half april zijn, een
5000m voor een snelle kwalificatietijd voor de
outdoornationals, die in juni zijn. Mijn
trainingen en wedstrijden gingen bijzonder goed.
Tk liep bijvoorbeeld een 4.26 op de 1500m. Dit
was na een zware trainingsweek, dus hoopte ik
dat ik later in het seizoen nog sneller zou lopen.
Dit kwam er helaas niet meer van, want bij
Drake Relays in Towa, waar ik een snelle 1500m
wou lopen, was het + 2 C met regen (’s och-
tends legden Carl Lewis en Gwen Torrence in
de sneeuw hun sprints af!). Tk liep nog wel 4.27
en won, Er was + 15000 man/vrouw publiek
ondanks het slechte weer en na de finish kreeg
ik een vlaggetje in m’n handen geduwd waarmee
ik een ereronde mocht lopen, geweldig! Kippe-
vel, van genot en van de kou.

De 5000m die voor half april in Walnut,
Californié gepland stond ging erg goed. Na 4
rondes kwam ik al alleen op kop te lopen,
doordat de rest van het, toch zeer goede, veld




het niet meer bij kon houden. Lekker door-
gelopen, met 16.04 als eindtijd. De A-limiet
voor de nationals stond op 16.21, dus daar zat ik
ruim onder. Bovendien was 16.04 de snelste tijd
van alle, in Amerika studerende, atletes in *94,
Aan het einde van het seizoen liep ik nog een
leuke 800m voor de snelheid. Tk was erg verrast
toen ik mijn tijd hoorde: 2.11,9

De laatste drie weken van het seizoen waren
aangebroken. We hadden de tentamens van
school er al opzitten, dus konden we ons
volledig op atletieck concentreren. We hadden
PAC 10 kampioenschappen, een soort districts-
kampioenschappen, met 10 scholen uit het
westen van de VS. Op vrijdag liep ik de 3000m.
Tk wist dat ik één erg sterke concurrente had van
de universiteit van LA, zij won dan ook in de
eindsprint, ik werd 2°. Later won zij ook de
"nationals”, dus vond ik het niet zo erg meer dat
ik juist van haar verloren had. De dag erna op
dezelfde kampioenschappen wou ik wel erg
graag winnen op mijn nummer, de 5000m. Dat
lukte ook, met redelijk gemak. De tijden waren
langzaam, omdat het tactische races waren, dus
alleen de plaats telde, de tijd niet. Bovendien
"dubbelt" bijna iedereen, bv. 1500m en 3000m,
3 en 5km, of zelfs 5 en 10km!

Anderhalve week later hadden we eindelijk
nationals. Tk had hier het hele seizoen al naar
uitgekeken. De dag voor het kampioenschap
begon, hadden we met alle atleten, coaches en
officials een galadiner. Tedereen in net pak of
jurk. Hierbij werden prestatieprijzen uitgedeeld,
ik won de titel "District 8 indooratlete van

Brenda en

medestanders

1994". Dick Fosfurry, de uitvinder van het
achterwaartse hoogspringen gaf o0k een
toespraak op dit diner.

Op donderdag 2 juni liep ik series in de 5000m,
in Boise, Idaho en kwalificeerde me makkelijk
voor de finale. Zaterdags was de finale, ik was
erg geconcentreerd en was erop gebrand om te
winnen. Maar soms concentreer je te veel, of
denk je te lang over één wedstrijd na, en dan
lukt het toch niet. Na 4200 meter in een rustig
tempo, versnelden we eindelijk, ik liep op kop,
we bleven met z’n vieren over. Met 1 ronde te
lopen klapte ik dicht, mijn benen wilden niet
meer, en de eerste drie liepen van me weg.
Gelukkig was nr 5 ver achter, zodat ik nog wel
4° bleef. Tk was de teleurstelling snel vergeten
want 24 dag later zat ik alweer in Stolwijk aan
de tafel met de familie en Jimmy, die inmiddels
al 32 week bij mijn ouders was. ’s Zaterdags
(ik was toen 5 dagen thuis) liep ik alweer een
heel lekkere en snelle 15km in Maasdijk. Deze
zomer blijven Jim en ik hier dus wegwedstrijden
lopen en in augustus ga ik weer terug naar
Arizona om een vervolgstudie te doen in
economie. Jimmy gaat met een Amerikaanse
vriend een tijdje in Europa rondtrekken en wil
zo wat ervaringen opdoen. Vanaf nu kom ik niet
meer uit voor het Arizona-team. Ik ga voor
mezelf wedstrijden lopen, hopelijfk mbv een
sponsor in Amerika. Deze zomer zullen we
velen van jullie nog wel spreken. Zo niet; sport
lekker en blijf gezond.

Brenda Sleecuwenhoek
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NK BERGLOPEN VOOR
JAN KOREVAAR

Er is nog geen erkenning van de TAAF en de
media in Nederland besteden er nauwelijks
aandacht aan, maar: in Landgraaf, Zuid-
Limburg streden Nederlandse en Belgische
atleten om hun Nationale Kampioenschappen
berglopen. Op een zwaar parcours van 14,7km
moest vier keer de top van een berg (de
voormalige kolenmijn Nassau) bestegen worden.
Eerste werd de Belgische atleet de Pelsmaeker
die de loodzware kilometers aflegde in 59 min.
en 57 sec. Hij werd daarmee (officieus) Belgisch
kampioen.

Jan Korevaar uit Nieuwpoort had in vooraf-
gaande "berglopen” al aangetoond Nederlands
beste te zijn in deze loopdiscipline en werd op
slecht 42 sec. tweede en daardoor (officieus)
Nederlands kampioen berglopen 1994,

De komende zomer gaat Jan, als lid van de
Nederlandse bergloopselectie, naar Ramsau
(Oostenrijk) om zich te meten met échte bergen
én de internationale concurrentic. Het wvalt
viteraard niet mee om het als platlander op te
nemen tegen geboren berglopers, maar hij zal er
ongetwijfeld weer vele zijn hielen laten zien.
Inmiddels heeft Wilma Korevaar, na de geboorte
van Merijn, weer voorzichtig de training hervat.
Wie weet kunnen wij binnenkort ook weer mel-
ding maken van haar sportieve successen.

Jan Meerhof

BERICHTEN VAN EEN
SNELWANDEL AAR

De 100 mijl in het Beatrixpark te Schiedam
werden er 50. Daarna hield ik het voor gezien
en tot zondagmorgen tien uur was ik achter de
PC te vinden om de doorkomsttijden van de
deelnemers in te tikken. Het zelfvertrouwen had
opnieuw een knauw gekregen. Een paar dagen
later belde ik Jan de Jonge op om hem te ver-
tellen, dat ik niet veel heil zag in mijn declname
aan de 4-daagse van 4 x 80km. Uiteindelijk
sprak ik met hem af, dat ik wel in Purmerend
zou komen.

Dinsdagmiddag werden er nieuwe schoenen
gekocht en zo stond ik toch op woensdag-
morgen 25 mei 1994 om 6.30 aan de start met 9
mannen en 1 dame. Deze vierdaagse was een
reunie van de 10-daagse tocht door Nederland
een 10-tal jaren geleden. We gingen toen met

z’n tienen van start en kwamen met z’n zessen
terug in Purmerend na een loopje van 1.001 km.
7 deelnemers van toen waren ook nu van de
partij. Over 10 jaar 3 x 60 km, dan 2 x 40 km
en dan 1 x 20 km ? Voor mij was het een
kwestie van "overleven". Het looptempo was
bepaald op 7,2km per uur. Elke 100 meter in 50
sekonden en dat 320km lang. Het weer was
redelijk om in te lopen. Wat aan de koude kant
en soms een beetje nattig.

Na de le dag richting Hoorn was het moeilijk
het tempo op de tweede dag te blijven lopen,
maar 0ok deze dag richting Alkmaar lukte. De
derde dag richting Amsterdam ging iets beter en
op een onverhard was ik zelfs op kop te vinden.
Daarna kwam ik bij elke rust 2 minuten later
aan en vertrok dan 8 minuten later. Tedere dag
waren er 2 café-rusten ingepland van 30 minuten
plus een aantal van wagenrusten van 10 minu-
ten. En iedere dag was het spoorboekje van het
"boemeltje van Purmerend” redelijk te volgen.
Op de 4e dag kwamen we ’s morgens vroeg om
half acht in Tlpendam om met het pontje over te
varen naar de andere kant van het Noord-
hollands Kanaal. Wat bleek? De pont ging op
zaterdag pas om 9 uur. Ook voor Jan de Jonge
was dit een fikse misrekening. Hij was geduren-
de een paar jaar bezig geweest om deze tocht in
elkaar te zetten en nou dit. We liepen 3 km
terug over de brug en kwamen ruim 50 minuten
later bij de wagenrust in natuurgebied Het
Twiske. Later op de dag werd er een stukje
parcours overgeslagen, zodat wij ook de vierde
dag moe en voldaan Purmerend bereikten, waar
na afloop een heerlijk diner werd voorgeschoteld
en wij als beloning een diploma in ontvangst
konden nemen. Wel had ik na afloop een 3-tal
dagen last van dikke voeten en gaf mij toch op
voor de 100 mijl in Engeland eind juli a.s.

De 34e Avondvierdaagse was natuurlijk een
fluitje van een cent. Recordhouder bij Avantri is
nog steeds Ben Gubbels met zijn 41 keren
uitlopen.

Gerrit de Jong

EEN VERZOEK

Wie heeft er thuis gebruikte ideaalwindsels
(zwachtels) liggen en wil deze afstaan (of terug
geven) aan de E.H.B.O. van de vereniging?

Wij zouden er goed mee geholpen zijn, aan-
gezien aanschaf van nieuwe windsels een nogal
dure geschiedenis is.

Marry Terlouw
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SUIKERZIEKTE EN SPORTBEOEFENING ‘K‘N AU

Els Stolk, bondsarts KNAU

SUIKERZIEKTE

Vroeger kregen mensen met suikerziekte vaak van hun arts te horen dat ze maar niet meer moesten
sporten. Tegenwoordig wordt daar gelukkig anders over gedacht. De combinatic suikerziekte en sport is
met enkele speiregels prima mogelijk.

Wat is suikerziekte eigenlijk?

Suikerziekte, ook wel diabetes mellitus genoemd, is een stofwisselingsziekte. De oorzaak is een tekort
aan het suikerverwerkend-hormoon insuline, dat gemaakt wordt in de alvleesklier. Met behulp van
insuline kan glucose (suiker) door de cellen worden opgenomen. Als er te weinig insuline aanwezig is,
leidt dat tot te hoge bloedsuikerwaarden, wat gepaard kan gaan met veel plassen, een onlesbare dorst,
vermagering en vermoeidheid.

Behandeling van suikerziekte

Er zijn twee typen suikerziekte te onderscheiden.

Type I ontstaat meestal op jeugdige leeftijd. Bij dit type suikerziekte produceert de alvleesklier
nauwelijks of geen insuline meer. De behandeling bestaat uit het meerdere malen per dag injecteren van
insuline. De hoeveelheid van dit suikerverwerkend-hormoon moet afgestemd zjn op de hoeveelheid
suikers (glucose) en meelspijzen (koolhydraten) die gegeten worden en de energie die (onder andere bij
sportbeoefening) wordt verbruikt.

Type II ontstaat meestal op latere leeftijd (doorgaans boven de 40 jaar). Bij dit type suikerziekte werkt
de alvleesklier niet goed meer en/of zijn de cellen relatief ongevoelig voor de werking van het suikerver-
werkend hormoon. Veelal is er bij de mensen die dit type van suikerziekte oplopen sprake van
overgewicht. De behandeling van dit type suikerziekte bestaat in eerste instantie vooral uit een dieet,
eventueel aangevuld met bloedsuikerverlagende tabletten of insuline-injecties.

De behandeling van beide typen suikerziekte is er op gericht om normale
suikerwaarden in het bloed te handhaven. Dat lukt niet altijd. Het grootste
gevaar is dat de bloedsuikerspiegels in het bloed (veel) te laag worden
(hypoglycemie), wat gepaard kan gaan met bleekheid, transpireren, moe-
heid, trillen en wazig zien. In dit stadium kan eten of drinken van zoetig-
heid of meelspijzen (b.v. suiker of een boterham belegd met jam) nog
helpen. In het uiterste geval treedt bewusteloosheid op, waarbij er natuur-
lijk snel medische hulp gezocht moet worden. Ook te hoge bloedsuikerspie-
gels (hyperglycemie) kunnen optreden, wat gepaard kan gaan met een
droge mond, veel plassen, hoofdpijn en moeheid. In het algemeen levert dit
minder acute problemen op, maar mocten er wel maatregelen getroffen
worden om de bloedsuikerspiegels vaker te controleren.

In cerste instantie zal cen arts deze bloedsuikerspiegels controleren. Na
verloop van tijd kunnen mensen met suikerziekte zelf de bloedsuikerwaar-
den bepalen (zelfcontrole) en zonodig de hoeveelheid tabletten of insuline-
dosis daarop aanpassen (zelfregulatic). Natuurlijk is dat bij sportbeoefening
voor de prestatie van groot belang.
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SUIKERZIEKTE EN SPORTBEOEFENING

Bij sport wordt extra energie verbruikt. Energie die nodig is om spierarbeid te leveren. De spieren
krijgen voornamelijk energic uit suikers (glucose) en vetten. Beide brandstoffen zjn aanwezig in de
spieren en worden via het bloed aangevuld. Wanneer de spieren veel brandstof nodig hebben bestaat de
kans op te lage bloedsuikerwaarden. Gewoonlijk gaat het lichaam dit tegen door een goede afstemming
van de concentratie van insuline en aanvulling van de verbruikte suikers in het bloed. Bij mensen met
suikerziekte is deze afstemming verstoord. Het risiko op (veel) te lage of te hoge bloedsuikerspiegels is
aanwezig,

Als de bloedsuikerspiegel voor aanvang van de sportbeoefening "goed" was, bestaat het risiko dat er ten
gevolge van de sportbeoefening een te lage bloedsuikerspiegel ontstaat. Om deze hypoglycemie te
voorkomen, zal de insuline- of tablettendosis verminderd moeten worden en/of zullen extra suikers of
meelspijzen gegeten moeten worden. Hoeveel is moeilijk te zeggen. Dit hangte af van het type sport, de
duur en de intensiteit. Zelfcontrole en het opdoen van ervaring zijn hierbij onmisbaar.

Als de bloedsuikerspiegel voor aanvang van de sportbeoefening (veel) te hoog was, wordt sportbeoefe-
ning tijdelijk afgeraden. Door de verstoring van het samenspel van de hormonen bestaat dan namelijk
het risiko dat de bloedsuikerspiegel nog meer gaat stijgen, wat de gezondheid en de sportprestatie
negatief kan beinvioeden.

EFFECTEN VAN SPORT EN BEWEGING

De voordelen van sporten zjn legio. Sporten is bij uitstek een manier om sociale contacten te leggen en
zich fit en ontspannen te voelen. Behalve dat de conditie verbetert en de spieren en botten sterker
worden, vindt er ook een betere insuline-verwerking plaats. Die verbetering vindt niet alleen plaats
tijdens de inspanning zelf, maar ook nog vele uren erna. Regelmatige sportbeoefening (3-4 keer per
week gedurende minimaal 20-30 minuten) kan de behoefte aan bloedsuikerverlagende tabletten of
insuline vaak verminderen. Mogelijk zal dit de kans op het optreden of verslechteren van complicaties op
lange termijn doen verkleinen. Bijkomend voordeel is dat het gewicht van mensen met een te hoog
vetpercentage ("te dik") in het algemeen afneemt.

Natuurlijk is het wel van belang dat de sportbeoefening met de behandelend arts doorgesproken wordt
en dat de duur, de intensiteit en de frequentie van de sportbeoefening langzaam opgebouwd wordt.

WELKE SPORT IS HET MEEST GESCHIKT ? e
Voor personen met suikerzickte zijn met name de duursporten geschikt. Binnen de
atletiek is dat met name het lange-afstand lopen. Bij hardlopen is de duur en de
intensiteit van de sportbeoefening goed te doseren, wat van belang is bij de (zelf-)
regulatie van de suikerspicgels in het bloed. Als er (nog) geen sprake is van complicaties
(m.n. een slecht gezichtsvermogen en ecn verminderde weefseldoorbloeding van het hart
en de benen) kunnen de andere takken van de atletick ook tot de mogelijkheden
behoren. Natuurlijk moet het plezier in de sport voorop staan.

Tot slot nog dit: het is altijd van belang dat de medesporters en de trainer op de hoogte
zijn van de suikerzicktc en dat zj weten wat zij moeten doen bij verschijnselen van te
lage suikerwaarden in het bloed (namelijk snelopneembare suikers geven of deskundige
medische hulp inroepen).
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,,de Onderlinge Lek & IJssel”
is een verzekeringsmaatschappij
zonder winstoogmerk en heeft
daardoor zeer lage premies, ook
vVOoor u.

Kijk en vergelijk. Vraag bij :
,,de Onderlinge Lek & lJssel’”’ 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

Ooo ONDERLINGE LEK & IUSSEL

Onderlinge Verzekeringsmaatschappij Lek & IJssel U.A.
Raadhuisplein 2 - Postbus 2600 - 2940 AC Lekkerkerk
Teletfoon 01805-1644 - Fax 01805-4343
Nachtegaalstraat 6A - Postbus 400 - 2920 AK Krimpen a/d lJssel
Telefoon 01807-17700 - Fax 01807-17703
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