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OP DE OMSLAG

In 1994 is er weer een hoop
gebeurd.

Hier zomaar wat plaatjes van
een veelbewogen jaar.

STELLING

Het probleem bij joggen is dat
je pas merkt dat je niet in
vorm bent als het te ver is om
terug te lopen.

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
23 januari verschijnen.

Kopy kunt u tot uiterlijk
13 januari inleveren.

VAN DE REDACTIE

In AMI10 staan nauwelijks nieuwe, maar heel veel oude
uitslagen. De clubrecords nemen een prominente plaats in
in dit nummer. Ik kan er niets aan doen, maar ik vind het
grandioos dat ik Els regelmatig in de veteranenlijst tegen
kom. Ook de andere nieuwe recordhouders wil ik vanaf
deze plaats feliciteren.

Op pagina 10 staat een aantal oproepen, waarop ik een
hoop reacties verwacht. Geen enkele vereniging kan het
hoofd boven water houden als
er onvoldoende kader is.

Voor dit jaar staat alleen
nog de Vierdorpenloop
op de kalender en daar-
na kunnen we met een
gerust geweten oud en
nieuw gaan vieren.
Gelukkig Nieuwjaar!

Jan Meerhof

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
- Die diploma’s deelt hij zelf uit!

Mededelingen van de Jeugdcommissie
- En nu weer 365 nachtjes slapen.

Terug in de tijd
- En Ad doet hetzelfde!

Vliegend vuur
- Niet de laatste, hoop ik?

Voor elk wat wils
- Wij willen jou erbij!

Natuur en milieu
- Rauw zijn ze het lekkerst.

Jaaroverzicht 1995
- Eris weer veel te doen in 1995!

Clubrecordlijsten
- 5 pagina’s atletiekgeschiedenis.

KNAU-bulletin
- Niet lezen voor het kerstdiner.

Berichten van een snelwandelaar
- Bossche bollen en staalpillen.

En nog veel meer.

Avantri Magazine
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Secretariaat:
Zeemanhof 26
2871 JZ Schoonhoven

Gerrit de Jong voorzitter 01823-84429
Nell Gelderblom secretaris 01823-86458
Els Schep penningmeester 01823-82700
Pieter van den Dool wedstrijdsecretaris 01823-82250
Dick Veer trainingscodrdinator 01823-84941
Els Meerhof ledenadministratie 01823-84515
Jan Meerhof baancoordinator 01823-84515
Bram den Boer algemeen 01823-86257
Corrie Zwijnenburg algemeen 01823-82550
Ron de Jong algemeen 01823-85822
COMMISSIE Secretariaat:
Knotwilgenstraat 13

JEUGDZAKEN 2871 RA Schoonhoven
Frans van der Grijn voorzitter 01823-86539

Els Meerhof 01823-84515 Yvonne vdr Horst
01822-9524 Hanneke Westenbrink 01823-87363
01823-85407 Maurits de Bruin

Bas Murk
Leen Prins

01823-85663
01823-84727

LEDENADMINISTRATIE

Aan- en afmeldingen bij
Els Meerhof
Landsteinerhof 6

2871 KV Schoonhoven
Tel. 01823-84515

Bij aanmelding geldt een
eenmalig inschrijfgeld

van f5,00 voor jeugdleden
en 10,00 voor volwassenen.
De contributie wordt

elk kwartaal via een

De contributie bedraagt

per kwartaal:
Pupil f 25,50
Junior f 28,50
Senior f 45,00
Trimmer  f 36,00
De gezinskorting:

Het eerste lid betaalt de
volledige contributie.
Elk volgend gezinslid
krijgt een korting van

acceptgirokaart geind. 3,00 per kwartaal.

TRAININGS - woensdag:

TIJDEN t/m maart 1995 16.30-17.30 MpA
17.30-18.30 Jmini+JpC

maandag: 17.30-18.30 JpB+MpC+MpB

18.00-19.00 JpA 18.30-19.30 JD

18.45-20.00 JD1
19.00-20.30 MC+MB+MA
19.00-20.00 NSG-groep
19.30-21.00 Loopgroep
20.00-21.00 Recr. atletiek
dinsdag:

13.30-14.30 Damestrim
19.00-20.30 JC
19.30-21.00 Loopgroep
21.00-22.30 Herentrim
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18.45-19.45 MD
19.30-20.30 MC+MB+MA
19.30-20.30 Damestrim
19.30-21.00 Loopgroep
20.30-21.30 Damestrim
20.30-22.00 JB+JA+Hsen
donderdag:

19.00-20.30 Loopgroep
19.00-20.00 Damestrim
20.00-21.00 Herentrim

DE STORMBAAN

Nieuwe Singel 25a
Schoonhoven
Tel. 01823-85610

Bespreken kantine
Ans van der Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 01823-85663

WEDSTRIJD-
SECRETARIATEN

Pupillen en junioren
Simone Zwijnenburg
Galvanistraat 19

2871 XA Schoonhoven
Tel. 01823-87483

Senioren en veteranen
Pieter van den Dool
Oude Singel 18

2871 SE Schoonhoven
Tel. 01823-82250

Alleen voor startgelden:
Gironr. 3988010
tnv. Pieter van den Dool

BANK- EN
GIRONUMMERS

Rekeningnr. 81.69.03.247
bij de SNS-bank Rivierenland
Giro vd bank 31.00.31

Giro AVANTRI 3520006

ALGEMEEN

PR en uvitslagen van
senioren-en veteranen
Piet Stam

Galvanistraat 64

2871 XD Schoonhoven
Tel. 01823-83412

Lotto / toto

Chris van der Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 01823-85663



VAN DE VOORZITTER

Het afgelopen jaar zijn er weer honderden
persoonlijke records verbeterd en enkele
tientallen clubrecords moesten er 0ok aan
geloven. In dit clubblad staat de nieuwste lijst
afgedrukt. Hier en daar zijn er nog wat
onduidelijkheden omtrent plaats, datum en
estafetteploeg. Deze zullen verder worden
uitgezocht.

1995 wordt het dertigste jaar dat wij bij de
Koninklijke Nederlandse Atletick Unie (KNAU)
zijn aangesloten en het zou aardig zijn als de
herenploeg weer in de nationale competitie zou
kunnen meedraaien.

Sinterklaas kwam in het donker uit de start-
blokken en zorgde ervoor dat onze pupillen, die
druk bezig waren hem en Piet na te maken, een
zaklampje kregen om hun weg in het donker te
kunnen vinden. Het was beregezellig in de
kantine.

Met een volle bus bezochten onze junioren de
eerste wedstrijd in de Houtrust in Den Haag en
met redelijk succes. Tegen de junioren van de
grote clubs konden zij niet op, maar die trainen
dan wel 2 x per week. Dus loon naar werken.
De condities van de baan zijn in de winter niet
al te geweldig, dus wordt er vaak uitgeweken
naar het rondje om het Hofland (de sport-
velden). Hier hoeven geen kruisingen genomen
te worden en de verlichting op het fietspad is
ook weer iets verbeterd. Je hebt minder last van
de felle koplampen van de auto’s die over de
rondweg razen. Wekelijks wordt er aan de baan
gewerkt door een ploegje mensen, dat sinds kort
is aangevuld met Jan Schilt, die toch ook al
weer zo’n kleine 20 jaar als trimmer in onze
club aktief is. Hartelijk welkom Jan!

De toekomst kan altijd voor verrassingen
zorgen. In de krant dook een bericht op van
gemeentelijke plannen voor huizenbouw naast de
stormbaan en verplaatsing van de manege naar
het halfverharde trainingsveld van de voetbal-
club, waarbij de paarden naast onze starblokken
zouden komen staan. Dit kon toch niet waar
zijn? Bij een hoorzitting op het stadhuis bleek
wel duidelijk dat dit serieuze plannen waren en
onze buren -die regelmatig ook van onze
knallen, wedstrijdmededelingen en muziek
mogen genieten- waren voltallig aanwezig om
hun meningen kenbaar te maken. Wij zullen de
verdere ontwikkelingen in de gaten houden en
voelen ons "licht" bedreigd in ons voortbestaan.
Een zestal junioren is uitgenodigd voor een
aantal trainingen in de winter. Zij kunnen er
voor zorgen dat het prestatiepeil weer wat
opgekrikt wordt en dat is ook nodig om anderen
te stimuleren nog meer hun best te doen.

De Oliebollenloop op de laatste dag van het jaar
trekt steeds meer deelnemers en is uitgegroeid
tot een gezellig sportief gebeuren. Onder het
genot van een een bakkie koftie met oliebol
wordt het geslaagde of mislukte seizoen nog
eens met elkaar doorgenomen.

Onze nieuwjaarsreceptie op zaterdag 7 januari
zal in het teken staan van de uitreiking van de
behaalde diploma’s. De dag daarop gaan we
weer met de bus naar Den Haag voor de 1°
indoorwedstrijd in het nieuwe jaar.

Alle leden, begunstigers en helpers nog bedankt
voor het slagen dit seizoen 1994. 1k wens u
plezierige feestdagen en zie u graag op 7 januari
in onze kantine.

Gerrit de Jong

LEDENADMINISTRATIE
Els Meerhof

Jarige pup’s en jun’s in januari:
01

Isabel Rat MB
06 John-Paul van den Ham JD1
07  Patrick Faaij D2
13 Suzan de Vos MD1
14  Liesbeth Herens MpupAl
14  Kees de Jong Jmini
20 Pim Breijer JpupB
22  Vana Hol MpupA2
23  Ewoud Stuurman D2
27  Marjolein Jansen MpupB
29 Ronald van Nes JA

Aanmeldingen in november en december:
MpupB Marjolein Jansen

Leeghwaterstraat 9 Schoonhoven
DONAT. mevr. S. van Vliet

van ’t Hoffplaats 19 Schoonhoven
Jmini  Tom Groenendaal

Jan Lutmastraat 51 Schoonhoven
MpupB Laura Martini

De Montignylaan 22 Schoonhoven
JpupB  Rick Rijneveld

Zeemanhof 32 Schoonhoven
D-trim mevr. L. Lugten Romeijn

Leeghwaterstraat 100  Schoonhoven
D-trim mevr. A.M. van Rijk

Voltastraat 105 Schoonhoven
Afmeldingen in december:
dhr. W.H. de Bruin Waddinxveen
Brenda Groenendaal Schoonhoven
Erika Kuyf Schoonhoven

Avantri Magazine 5.
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FORBO VLOERBEDEKKINGEN
KUN JE HEEL
WAT MARATHONS LOPEN.

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

[Rdbo

VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN

VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN e S
VLOER INGEN

VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN




MEDEDEL INGEN VAN
DE JEUGDCOMMISSIE
Maurits en Leen

Sinterklaas, wie kent hem niet. De 45 jongens
en meisjes van Avantri in ieder geval wel. Al
zeer vroeg waren de Hulppieten onder leiding
van Yvonne en Ans bezig om de voorbereidin-
gen te treffen voor het Sinterklaasfeest.

Om 7 uur liep de kantine behoorlijk vol en
werden de kinderen getrakteerd op een heerlijk
drankje. Vervolgens werd de grote groep op-
gedeeld om een Sint en Piet aan te kleden. Ze

konden gebruik maken van oude lakens, crépe- KN

papier, gekleurd papier en zelfs schmink. Met

volle overgave werd aan deze opdracht gewerkt | .

totdat. ..

Om 7.45 uur brandde ineens de lichten op de
baan. We keken naar buiten en zagen daar twee
Pieten die aan het trainen waren in het gezel-
schap van de Sint. Op dat moment was er geen

houden meer aan en vloog iedereen naar buiten. |

Sinterklaas werd door iedereen hartelijk
verwelkomd.

Eenmaal in het clubgebouw ging de ietwat
vermoeide goedheiligman er eens goed voor

zitten. Hij spoorde de kinderen aan om uit volle

borst te gaan zingen. Wat nog aardig lukte ook. |

Sint vroeg daarna om het grote rode boek,
waarbij hij een aantal kinderen naar voren riep
om ze eens vriendelijk toe te spreken.
Hoogtepunt was natuurlijk het uitdelen van de
cadeautjes. Het was een prachtig gezicht toen de
zaklantarentjes werden aangestoken en de lichten
in de kantine werden uitgedaan. Lee Towers zou
trots zijn geweest op een dergelijke sfeer.

Sinterklaas wilde toch wel graag het spel van
vorig jaar nog een keer meemaken. Alle kin-
deren moesten namelijk hun schoenen inleveren
en er werd eens goed gehusseld. Niet goed
genoeg voor Niels, want hij had zijn schoenen
als eerste terug. De Sint nam
daarna afscheid van ons en
vertok met zijn zeer actieve
Pieten. De avond werd af-
gesloten met een aantal spel-
letjes waarbij Bob maar geen
ja of nee kon zeggen.

Het is echter niet altijd feest,
want op 17 december vindt er
weer een cross plaats in het
park, waarbij iedereen weer
van harte welkom is.
Inschrijven kan vanaf 10 uur
(voor degene die nog niet
hadden meegedaan). Verder
vragen wij ook al jullie aan-
dacht voor de Indoorclubkam-
pioenschappen in januari.
Namens de Jeugdcommissie
wensen wij iedereen fijne
Kerstdagen en een Prettige
Jaarwisseling.

Avantri Magazine 7



TERUG IN
DE TIJD
Uit Ad’s archief

Nieuwjaarskaarten spre-
ken meestal duidelijke
taal, zoals het kanon-
geknal uit +1949.

Maar wat er in +1934
bedoeld werd met het
vrouwtje dat een gratis
bad  krijgt, ontgaat
mij...

LOSSE FLODDERS

Frans, Mireille en Tariq van der Grijn zijn
verhuisd naar:  Knotwilgenstraat 13

2871 RA Schoonhoven.
Het telefoonnummer blijft: 01823 - 86539.

31 december 1994: de 12° Oliebollenloop
over 24, 6, 10 en 15 kilometer. Inschrijven op
de Stormbaan tot 10.30 uwur. De start is om
11.00 uur bij de NAVO-bol op de Opweg en na
afloop zijn de oliebollen gratis!

Zaterdag 7 januari 1995 om 15.00 wur bent u
onze gast op de nieuwjaarsreceptic van Avantri.
We rekenen dan sportief af met het jaar 1994.
Gerrit heeft alle diploma’s al klaar liggen.

Op zondag 8 januari gaan wij (junioren BCD
en NSG) weer naar de Houtrust te Den Haag!

Zaterdag 14 januari: oud papier. Gerhard
Wortelboer en Johan Gelderblom noteren je
gaarne (eenmalig?) als vrijwilliger.

Zaterdag 21 januari: de-3° wedstrijd van de
Parkcrosscompetitic wordt, naar ik hoop, in de
sneeuw gelopen.

Gratis Bad. e Zondag 29 januari: onze eigen indoorwedstrijd
‘ in de Meent. Waar krijg je nog de kans een
echte 35 meter te lopen?

DE REDACTIE VAN HET AVANTRI MAGAZINE WENST
JULLIE ALLEN EEN SPORTIEF EN GEZOND 1995.

8. Avantri Magazine



VLIEGEND VUUR

Viucht MP 542 met een Boeing 767/300ER, op
een hoogte van 39000 FT ofwel 11,9 km., met
een snelheid van 861 km/uur en een buiten-
temperatuur van -67 C: ik vlieg met Nell ergens
boven Spanje en omdat we toch aan het vliegen
zijn neem ik u mee terug in de tijd naar de
vroege zondagmorgen van 27 november 1994.
Wij bevinden ons aan het begin van een lange
loopdag in het hartje van Lisboa. Onder een
zonovergoten strakblauwe hemel en bij een
temperatuur van 17 C tref ik mijn laatste
voorbereidingen om een afstand te gaan afleggen
van 42 km. en 195 meter, ofwel *de marathon’.
Het is de negende keer dat deze marathon
georganiseerd wordt, maar voor mij is het de
eerste in mijn leven. Gemakshalve gaan we er
maar van uit dat de voorbereiding voldoende is
geweest(?!717).

Om 09.00 uur wordt het startschot gelost en een
kleine 1500 deelnemers gaan op weg om het
uitgezette parcours tweemaal af te leggen.
Volgens de startlijst doen er 26 verschillende
nationaliteiten mee, waaronder 14 Nederlanders
en al snel vorm ik met twee landgenoten een
trio. Gedrieén overbruggen wij de eerste 16
kilometer, waarna ik deze twee lopers moet
laten gaan en mijn verdere weg alleen vervolg.
De eerste 21 km. kom ik door in een voor mij
niet ongunstige tijd van 1 wur en 50 min.
"Nou", denk ik, "als ik zo door kan gaan wordt
het een leuke tijd". Maar, had de organisatie in
haar aankondiging geschreven dat het de vlakste
marathon van Europa is, het valse plat hadden

ze voor het gemak maar vergeten. Ze zullen wel

o ot 3
3
.

pedacht hebben: het lijkt vlak. Maar eerlijk is
eerlijk, dat kan nooit een excuus zijn voor mijn
voortgang in deze marathon.

Na ongeveer 30 kilometer, een afstand die ik
nog nooit gelopen had, gaan mijn gedachten uit
naar al diegenen die al wél een marathon
gelopen hebben en mij er op gewezen hadden:
"Johan, er komt een moment dat alles zeer
doet". Nou, ik kan u verzekeren, dat moment
was daar en iedereen die wel eens een kleine
terugval meegemaakt heeft weet precies waar ik
het over heb. Het moment is dus daar en ik
moet nog ongeveer 12 km. lopen. Om uit te
komen op mijn gestelde eindtijd van 3 uur en 59
minuten heb ik nog 79 minuten.

De uitslag is bekend: een snelheid van 6'%2 min.
per kilometer kan ik niet aan. Mijn hoofd wil
wel: ik denk aan dingen die mij zouden kunnen
inspireren tot een snellere voortgang. Zo noem
ik een paar inspirerende gedachten: als ik nu
mijn krachten spaar -en waarom zou ik- dan heb
ik met de Oliebollenloop helemaal geen tegen-
stand meer van Dick, Jan en Mees of is het
misschien her verstandigste om net als Ronald
gewoon de tijd te vergeten? Dat laatste kan ik
dus ook, want met welke andere gedachte ik ook
speel, mijn benen willen en kunnen de snelheid
die ik wil lopen niet meer opbrengen.

Eindelijk is daar, na 4 wur 2 minuten en 30
seconden, de verlossende eindstreep en ik geef
toe dat dat een lekker gevoel is (deze tijd brengt
mij op de 50° plaats van de marathonranglijst
van Avantri). Nell vangt mij op en zoals een
voldoende voorbereide atleet betaamt ben ik na
een paar Portugese minuten alweer hersteld en
klaar om mijn welverdiende vakantie in Portugal
te vervolgen.

We vliegen weer terug naar het heden: weet u
niet waar u de vakantie het komende jaar moet
gaan doorbrengen? Ik zeg u, Portugal is aan te
bevelen. Het is een prachtig land, vriendelijke
mensen en een klimaat om te zoenen.

Nu, en dat heeft hij echt verdiend, een gedicht
voor Dick:
Bedanki.

Pennen kunnen op papier,
schreeuwen, vloeken, ketteren,
kunnen ook met veel bravoure

schallen en trompetteren,
maar ze kunnen ook heel zacht
een stil bedankje wezen,

met woorden die je nu en dan
nog es ’'n keer wilt lezen.

Tot slot, iedereen prettige kerstdagen en een
voorspoedig 1995 toegewenst, ook namens Nell.

Johan

Avantri Magazine 9.



VOOR ELK WAT WILS
Jan Meerhof

In AMS8 heb ik al enigszins aangekondigd wat
mij voor ogen staat bij het onderhoud van de
baan. Nu er wat duidelijkheid is over de plannen
voor de nabije toekomst, wordt het tijd om
spijkers met koppen te slaan.

Voor een (zo mogelijk probleemloos) baan- en
wedstrijdmanagement heb ik behoefte aan enkele
mensen, die bereid zijn gedurende zekere tijd
een duidelijk afgebakende taak op zich te
nemen. Ik zou iedereen wel rechtstreeks kunnen
benaderen, maar ik ben bang dat ik dan telkens
in hetzelfde kringetje blijf ronddraaien, terwijl
er binnen onze vereniging ongetwijfeld heel wat
onvermoed talent voorhanden is.

Hieronder een overzicht van activiteiten
waarvoor wij nog hulp kunnen gebruiken. Voor
de zekerheid heb ik ook enkele niet-baanzaken
toegevoegd, omdat daar ook altijd wel wat extra
handen gebruikt kunnen worden.

Geregeld baanonderhoud

Er is een vaste baanploeg, die voor het onder-
houd op geregelde basis zorgdraagt. Te denken
valt aan (kleine) reparaties, het knippen van de
heg, het onderhoud van de sintelbaan, etcetera.
Hoewel uitbreiding van deze ploeg niet direct
noodzakelijk is, zal een helpende hand zeker in
dank worden aanvaard. Naast de nodige handig-
heid en werklust is vrije tijd zeker een vereiste.
Het leeuwendeel van het werk wordt verricht op
de dinsdagochtend.

Materiaal baanwedstrijden

Voor elke wedstrijd wordt de baan gepre-
pareerd. De lijnen van de sprintbaan en de
kogelbak worden getrokken en de sectoren voor
bal, speer en discus uitgezet. Ook moeten de
juiste werpmaterialen worden neergezet. Deze
klus wordt meestal geklaard op de avond vooraf-
gaande aan de wedstrijd. Het afgelopen jaar is
dit werk gedaan door een klein groepje mensen.
Het gaat om ca 10 baan- en 8 wegwedstrijden
per jaar.

Wij zoeken mensen die, desgewenst per toer-
beurt, hierbij willen assisteren.

Tuinonderhoud

Bij de ingang van de Stormbaan liggen een paar
perkjes die in het verleden het predikaat ruin
verdienden. Zo af en toe ging iemand (meestal
Dirk) met schep, schaar en schoffel de wildgroei
te lijf.

Wie wil proberen er op langere termijn wat
meer orde in te brengen, zodat de entree van ons
terrein er wat aantrekkelijker gaat zien?

10. Avantri Magazine

Incidentele klussen

Voor het begin van het baanseizoen 1995 moet
er het één en ander op de baan gebeuren.
Sommige zaken worden geheel of gedeeltelijk
uitbesteed, maar er zijn ook klussen die we zelf
willen aanpakken. Denk hierbij aan het plaatsen
en verplaatsen van fietsenrekken, de aanleg van
een regenwaterafvoer (met name het bijbehoren-
de graafwerk) en de reparatic van de steiger
waarop de tijdjury veilig moet kunnen zitten.
Wij zoeken mensen die zo af en toe op afroep
een zaterdag of (let op, onderwijsgevenden!) een
vrije dag aan dit soort klussen willen besteden.

Oud papier

Er is geen direct verband tussen oud papier en
het baanonderhoud, maar veel uitgaven voor de
baan komen uit de opbrengst van dat oude
papier. Alleen daarom al hoop ik dat de
Avantri-ophaaldienst nog een tijdlang blijft
bestaan. In het jaaroverzicht (zie pag. 14) zijn
de oud-papierdagen te vinden.

Laat het mij horen als je één (of meer) keer wilt
helpen.

Clubblad vouwen

Tien keer per jaar wordt het clubblad door een
vaste groep mensen in elkaar gezet. Net als bij
de oud-papierploeg zoeken wij hier naar nieuwe
ploegleden o6f oproepkrachten voor nood-
gevallen.

We hebben ruwweg zo’n 30 mannen of vrouwen
(jong en oud) nodig. Omdat sommige zaken
enige urgentie hebben, hoop ik dat jullie niet te
veel bedenktijd willen nemen. Het liefst zou ik
zien dar jullie meteen de telefoon pakten en mij
opbelden: 01823 - 84515.

En vergeet niet: Vele handen

maken licht werk en

licht werk is leuk.

EN DAN NOG DIT...

Indoor Dortmund

Op enkele uren rijden wacht er een prachtige
indooraccomodatie op gretige atleten. Lees het
wedstrijdprogramma bij Dick Veer.

Rectificatie

De jurycursus algemeen die begint op donderdag
12 januari aanstaande vindt niet plaats in
Sliedrecht maar in Reeuwijk. Er is overigens
misschien nog plaats voor gegadigden bij deze
cursus.



In een tijdschrift zag ik prachtige mailboxes, zeg maar postkastjes.
Ze waren bar smaakbedervend bont gekleurd. Hopelijk waren ze

niet van gechloreerd plastic.

In Postbus 777 stond nog een plaatje van een kluit toeristen aan het
strand van Gran Canaria. Schouder aan schouder als in een grote
schoolklas. Reisje vanaf f575,=. Opgepropt in een vliegende
container? Vindt u dat nu echt prettig of moet het omdat anderen
zeggen dat het zo leuk is. En waarom altijd ver? De zon?

Met zuidenwind steek je hier
de Lek over en zoek je een
plekje tussen Lexmond en
Kinderdijk. Met noordelijke
wind doe je dat tussen Lopik
en Bergambacht. Met westen-
wind neem je een paraplu mee
en ga je wandelen en met
oostenwind in de winter
schaatsenrijden en ’s zomers
zwemmen. Verlies je weinig
reistijd ook.

Er zijn mensen die Kkleine
vakanties overslaan en dan
een half jaar gaan of zelfs
meer dan een jaar. Dan leer je
pas echt een andere omgeving
en een ander volk kennen. En
alweer is dat wat reistijd
betreft veel economischer.
Langs de grond reizend zie je
ook veel meer. Vermoeiend?
Haast je dan ook niet zo, je
hebt toch vakantie. Of sta de
eerste dag heel vroeg op, dan
kom je een heel eind weg.
Waarom dit hele verhaal in
natuur en milieu?

Op 25 november zag ik in het
zuiden aan de lucht een heel
roosterwerk van vliegtuig-

condensstrepen. Misschien
wel 30% van het hemelopper-
vlak. Schoon helder venster-
glas schijnt al 15% van het
zonlicht weg te nemen. Ik
vraag me af hoeveel warmer
het die morgen geweest zou
zijn zonder die vliegtuigen. Ik
zou best durven vliegen, maar
ik vertik het en niet alleen
omdat ik deze stukjes schrijf.
Wie kan ik nog meer om-
armen?

Jammer voor het Fokkerper-
soneel, maar wie dacht er
voorheen aan de wagenmakers
toen de auto’s kwamen? Fiets

MO NAMSD .

of loop maar wat meer, ook
goed voor hart en bloedvaten
staat in de krant. Ben je ook
dichter bij de natuur.

Maar we zijn al zo van de
natuur vervreemd. Een voor-
beeld:

Een dame in een supermarkt
vroeg waarom twee ogen-
schijnlijk gelijke worsten in
prijs verschilden. De ¢éne
heeft een velletje van plastic,
zei de verkoopster en de an-
dere van darm. Bij het horen
van het woord alleen al werd
de klant al bijna onpasselijk
en koos haastig voor plastic.

Begin november zag ik tussen
Schoonhoven en de Hem een
egeltje en een bunzing liggen
in de berm van de dijk. De
bunzing leek gaaf maar de
egel was erg beschadigd. De
egel doodgereden en de
bunzing dacht een makkelijk
hapje te vinden? Het stond er
niet bij. Hoeveel doodgereden
egels zullen we samen wel
niet gezien hebben? Ik zag in
mijn hele leven maar drie keer
een bunzing. Allen dood-
gereden en twee hiervan vlak
bij Schoonhoven.

In mijn mini aquarium zag ik
een bloedzuigertje. Ik had me
er al eens over verbaast dat ik
alleen maar kleine slakjes
had. Ik denk dat ze bij het
groter worden door de bloed-
zuiger geconsumeerd worden.
Zou die ze grillen of frituren?

Hans Messie
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TUINMEUBELEN

huishoud - speelgoed
luxe - dekbedden

ONZE WINKEL

GEWOON

ZEEMAN

GOEDKOOP
GEZELLIG
GEMAKKELIUK S

expert 5% J.W. MUDDE

“BURGM. ROOSSTRAAT 18, LEKKERKERK, TELEFOON 01805 - 1360. \

LOPIKERSTRAAT 81
LOPIKERSTRAAT 79 SCHOONHOVEN
SCHOONHOVEN TEL.01823-85980
TEL.01823-85980
A 4 A\ 4
f ) )

uw woonhuis
beveiligen
tegen inbraak

Doelenplein 10
2871 CV Schoonhoven

Tel.: 01823-84347 2941 BS Lekkerkerk

tel. 01805-4455

Raadhuisplein 25-27

Stolwijk:
vonmo"“ tel. 01824-2548
vnnm"wu Caqeﬂe a.d. IJssel:

tel. 010-4585666
¥Yriendelllk

Exclusief voor Schoonhoven!
Wij verkopen nu ook NBBS reizen en Center Parcs ¢

R v S
®
f N
VOOR VAKWERK X GERCO
BOUWMARKT beveiligingen
SCHOONHOVEN SCHOONHOVEN
Koestraat 102 ' Tel.01823-83357 en 83577
Telefoon 01823-85050 J Erkend door T.B.BS.
=
o N a X
Vs wys yy N\
VOOR AL M## L
UW DAGELIJKSE
BOODSCHAPPEN De Jong Reizen & Assurantién BV
GARANT-MARKT BAX Voor al uw vakantie- en zakenreizen

Reisburo de Jong
Haven 66

2871 CR Schoonhoven
tel. 01823-86777




UITSLAGEN

UITSLAGEN

UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

St. Willebrord 23.10.94
De 8° van Daam cross over + 10.000m.
57. Bauke de Jong 10° Vet.I

Boskoop 05.11.94
18° Rabo-Flora cross.
3000m JB 10. Merijn Star 12.51
17. Jan Pieter de Jong 14.11
3000m MA 1. Esther Buurman 12.18
4500m Dames 2. Elise Zijderlaan 17.19
9000m Heren 14. Johan Verwoerd 31.42
23. Erik vd Berg 33.33
Vetl 9. Bauke de Jong 33.49
23. Piet v Wijngaarden 35.53

Margate (Eng.) 06.11.94

Internationale jeugd veldloop over ruim

4000m: 1. Harmett (Eng.) 13.24
32. Esther Buurman 15.21

Ruim 100 geselecteerde atletes namen aan

deze wedstrijd deel.

Waddinxveen 12.11.94
1° wedstr1Jd van de open crosscompetitie
van de regio Midden Holland.

JB: 5. Merijn Star 12.53

7. Jan Pieter de Jong 14.08
JC: 21. Bart Kleinhout 01
MC: 9. Eva de Vos .31
JD: 5. Pijke den Ambtman 44

11. Ewoud Stuurman
14. Michar Breems
22. Peter Peltenburg
25. Bob Jooren
28. Rob Boer

MD: 5. Jolanda Zijderlaan
11. Birgit Stuurman
16. Imke Klarus

18. Suzan de Vos .11
JpAl: 13. Sven Schutte .52
JpB: 12. Dennis v Houwelingen 25

29. Bob Koevermans

(S e WS RN S, NS, I R I e a |
[
(o3}

JpC: 7. Jasper Schutte 46
Heren: 2. Jielis Visser 32.34
3. Jan Zijderlaan 32.58
4. Nico vd Heuvel 33.23
5. Jos Schinkel 33.43
6. Johan Verwoerd 33.47
17. Robert Hofman 38.27
Vetl: 2. Bauke de Jong 35.45
9. Piet v Wijngaarden 37.32
15. Peter van Ineveld 39.45
Vet2: 2. Hans Boon 40.19

Monster 12.11.94
Internationale % marathon.
Heren: 5. Jan Korevaar
Dames: 4. Wilma Korevaar®"
Arkel 19.11.94

"De zes Molens cross".
3000m: 2. Wilma Korevaar

Wester Schouwen 19.11.94

27° Mosselloop.

9000m: 35. Johan Verwoerd
121. Robert Hofman

3000m: 7. Esther Buurman

Oosterhout 20.11.94

28° Scorpio cross.

9840m: 1. Jielis Visser
4. Jan Zijderlaan
11. Erik vd Berg

8200m Vetl: 13. Bauke de Jong

Gorinchem 26.11.94

"Speculaasloop".

Dames 15km: 1. Wilma Korevaar

Wijchen 27.11.94
Sinterklaas crossloop.
9600m Vetl: 4. Bauke de Jong

Tllburg 27.11.94

36° Internationale Warandaloop.

Heren:

2600m: 13. Vincent Hoek

7800m: 59. Erik vd Berg
162. Robert Hofman

7800m M40: 88. Nico Terlouw

Dames:
5000m: 32. Elise Zijderlaan
3200m MA: 12. Esther Buurman

Den Haag 11.12.94
Indoor sprint tweekamp.
Meisjes B (43 deeln.) 50m

4. Erika Zijderlaan . 7,01
Vrouwen (29 deeln.)

23. Els Meerhof 8,03
Mannen (53 deeln.)

33. Kasper Meerhof 6,47

14.28

46.03

27.30
34.14

18.47
12.27

150m
20,33

22,95
18,29

-bﬁck?iéén,
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JAAROVERZICHT 1995 JAAROVERZICHT 1995
JANUARI
do 5 jan Bestuursvergadering Kantine
za 7 jan Nieuwjaarsreceptie Kantine
zo 8 jan Indoor Midden Holland Den Haag - Houtrust
za 14 jan Oud Papier Schoonhoven
za 14 jan 3° Crosscompetitie Midden Holland Zoetermeer
za 21 jan 3% Parkcross Park/Kantine
[ za 21 jan NK Meerkamp Indoor senioren +
zo 22 jan Mars NK Meerkamp junioren AB Zwolle - PEC 1910
zo 29 jan Indoor de Meent Schoonhoven - de Meent
di 31 jan Jeugdcommissie Kantine
FEBRUARI
do 2 feb Bestuursvergadering Kantine
zo 5 feb Indoorwedstrijdcup Den Haag - Houtrust
za 11 feb 4° Parkcross Park/Kantine
zo 12 feb Indoor senioren + junioren AB Den Haag - Houtrust
zo 12 feb Nk veldlopen voor veteranen Maastricht
za 18 feb Midden Holland reserve datum
[ za 18 feb NK Indoor senioren +
zo 19 feb Nationale C-spelen Den Haag - Houtrust
za 25 feb Parkcross reserve datum
[ za 25 feb NK Indoor junioren AB
zo 26 feb NK Indoor junioren AB Den Haag - Houtrust
di 28 feb Jeugdcommissie Kantine
MAART
do 2 mrt Bestuursvergadering Kantine
za 4 mrt Oud Papier Schoonhoven
zo 5 mrt NK cross senioren en junioren AB Wassenaar
zo 5 mrt Indoorwedstrijd junioren CD Den Haag - Houtrust
vr 17 mrt ALGEMENE JAARVERGADERING Kantine
di 28 mrt Jeugdcommissie Kantine
APRIL
za 1 apr 22° Parkioop Park/Stormbaan
do 6 apr Bestuursvergadering Kantine
za 15 apr Pupillen, junioren CD en NSG wedstrijd Stormbaan
ma 17 apr Paasfeest pupillen Stormbaan
za 22 apr 1° wedstrijd pup.comp. Midden Holland
za 22 apr Oud Papier Schoonhoven
za 22 apr 1° wedstrijd distrikts CD competitie
zo 23 apr 1° wedstrijd junioren A competitie
zo 23 apr NK marathon Rotterdam
zo 30 apr Snelwandelen + bijnummers Weg/Stormbaan
MEI
di 2 mei Jeugdcommissie Kantine
do 4 mei Bevrijdingsvuur halen Wageningen
zo 7 mei 1° wedstrijd senioren competitie
do 11 mei Bestuursvergadering Kantine
za 13 mei 2° wedstrijd distrikts CD competitie
wo 17 mei Onderlinge pupillenwedstrijd Stormbaan
za 20 mei 2° wedstrijd pup.comp. Midden Holland Zoetermeer
zo 21 mei 2° wedstrijd senioren competitie
zo 28 mei 2° wedstrijd junioren A competitie
di 30 mei Jeugdcommissie Kantine



JAAROVERZICHT 1995 JAAROVERZICHT

1995

JUNI
do 1 jun Bestuursvergadering
za 10 jun Oud Papier
wo 14 jun Instuif jun ABCD + NSG + polshoog Heren
za 17 jun Kind-Ouderdag
za 24 jun 3° wedstrijd pup.comp. Midden Holland

vr 23 jun
[ za 24 jun
zo 25 jun NK baan junioren
[ za 24 jun
zo 25 jun NK baan veteranen
JULI
[ za 1 jul Meerkampen Midden Holland
zo 2 jul junioren AB + senioren + veteranen
do 6 jul Bestuursvergadering
za 8 jul Oud Papier
vr 14 jul
[ za 15 jul
zo 16 jul NK baan senioren

AUGUSTUS
za 26 aug Oud Papier
wo 30 aug Uurloop + polshoog

SEPTEMBER
zo 3 sep Finale districts competitie
di 5 sep Jeugdcommissie
wo 6 sep Instuifwedstrijd senioren + junioren AB
werpdriekamp + springtweekamp + 3000m
do 7 sep Bestuursvergadering
zo 10 sep Finale junioren A competitie
za 16 sep 4° wedstrijd pup comp. Midden Holl
wo 20 sep Onderlinge pupillenwedstrijd
za 23 sep Pupillen, junioren CD en NSG wedstrijd

OKTOBER
di 3 okt Jeugdcommissie
do 5 okt Bestuursvergadering
[ za 7 okt AVANTRI clubkampioenschappen
zo 8 okt en lopersmeerkamp
za 14 okt Oud Papier
za 21 okt 20° Dijkloop
di 31 okt Jeugdcommissie

NOVEMBER
do 2 nov Bestuursvergadering
za 25 nov Oud Papier
di 28 nov Jeugdcommissie

DECEMBER
vr 1 dec Sint Nicolaasfeest pupillen
do 7 dec Bestuursvergadering
zo 31 dec 4-Dorpen alias Oliebollenloop

Kantine
Schoonhoven
Stormbaan
Stormbaan
Stormbaan

Sittard
Vught

Stormbaan
Kantine
Schoonhoven

Bergen op Zoom

Schoonhoven
Weg/Stormbaan

Kantine

Stormbaan
Kantine

Reeuwi jk
Stormbaan
Stormbaan

Kantine
Kantine

Stormbaan
Schoonhoven
Dijk/weg/Stormbaan
Kantine

Kantine
Schoonhoven
Kantine

Kantine
Kantine
Schoonhoven e.o.
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Illll s-Heerenbergstraat 30, 2871 WG Schoonhoven
Telefoon 01823 - 87999 - Telefax 01823 - 85868
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TUINAARDE

— Zwarte tuinaarde

—Gemengde tuinaarde
(met of zonder mest)

—VYulgrond

— Steenpuin /
—Verhardingsmateriazl "

— Slakkenzand A
—Zand

—Drain (met cocos)

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

Zijderlaan Polsbroek
01822-9603-9606




CLUBRECORDLIJSTEN

Enigszins gehandicapt door enkele computer-
storingen heeft Gerrit de Jong zich weer eens op
de clubrecordlijsten gestort. Het resultaat is op
de volgende pagina’s te bewonderen.

Het afgelopen seizoen leverde bijna 50 nieuwe
noteringen op. Met name good (en inmiddels)
old Frans van der Ham en debutant(?) Els
Meerhof scoorden hevig.

Bij de veteranen zijn de lijsten aangepast aan de
gangbare leeftijdindeling per 5 jaar. Hierdoor
zijn er ook vele oudere records weer boven tafel
gekomen. Het recordbord in de kantine zal
binnenkort een behoorlijke uitbreiding moeten
ondergaan!

Er zijn ook enkele records verdwenen, omdat
alleen de nummers van het offici€le programma
zijn opgenomen.

Helaas zijn de clubrecordlijsten nog steeds niet
volledig en zeker niet foutloos, maar als een
ieder, die aanvullingen of verbeteringen denkt te
hebben, zich in verbinding stelt met Gerrit, dan
kan het recordbord voor aanvang van het baan-
seizoen 1995 op orde zijn.

Jan Meerhof

CLUBRECORDLIJST
VOOR PUPILLEN ABC

b i Jgewerkt tot 31.10.94

Meisjes pup C
] Gendolyn v.0s vd Abeelen 7,0 Schoonhoven 07.09.88

Rosa Jager 1,0 Schoonhoven 18.10.89
1000 Angeligue de Yos  4.01,6 n
Yer Rosa Jager 3,30 Schoonhoven 18.10.89
fioog Simone Gubbels 1,00 T6
Kogel (lkg)  Vana ol 9,13 Schoonhoven 24.06.92
Bal (klein)  Vana Hol 20,18 Eorinchen 20.06.92
Meisjes pup B
in Annesarie Suur 6,5  Schoonhoven 04.06.77
1000 Wir jam Broers 3.40,1  Schoonhoven 30.06.84
oo Yana Hol L10  Gouda 26.06.93
fer Marijke van der Ham 3,73 Schoonhoven 0.10.77
Kogel (2kg)  Chantal Overbeek 5,35 Schoonhoven 04.10.80
Bal Lea Nagtegaal 30,50  Solingen 01.10.77
Ixdln Sinone Gubbels

Michaela Westerhof

(arla Faay

Annette Punt 29,9 Schoonhoven 2.05.77

Meisjes pup A

] Erika ZijderTaan
1000w Nicotle Terlou
foog Haaike Waterreus
Yer Kaaike Naterreus
Kogel (Zkg)  Vana Hol

Bal Maaike Waterreus

4x6m Ingrid Westenbrink
Karlijne Visser
Harije Scherrenberg
Mariska Koelenan

Jongens pup C

i0n Robbie Zwi jnenbiirg
] Arjan Snijders
] Hugo Bakker
1000m Niels Ros
1000m snelw  Johan den Boer
Yer Hugo Bakker
fioog Ronald Posthuse
Enno Boeve
Bart van der Ham
Kogel (kg)  Niels Ros
Bal (klein)  Paul Hermsen
Jongens pup B
in Jurrian van Walsun

1000a Redoin S1imany

lkm snw baan  Johan den Boer

Ikn snw weg  Johan den Boer

Yer Hugo Bakker

Hoog Hugo Bakker

Kogel (2ka)  Hugo Bakker

Bal (klein) ~ Ramon Peilo

L) Gerard Faay
Robbie Zwijnenburg
Rene Faay
Christian Tronchet

Jongens pup A

] thugo Bakker

1000m Vincent Hoek

1000w smw baan Johan den Boer

Yer ugo Bakker

Hoog Karco Iwi jnenburg
Hugo Bakker

Kogel (2kg)  Robbie Zwijnenburg

Bal Karco Ivi jnenburg

Ixbln Marco Zwijnenburg
Ronatd Driesse
René Gubbels
Paul de Hees

9,0  Schoonhoven
3.35,5  Schoonhoven
1,35 Schoonhaven
4,04 Schoonhoven
1.9 Schoonhoven
31,00 Schoonhoven

4,9 Utrecht

6,3
6,9

3.8,
6.07,0
3,86

Schoonhoven

95 Schoonhoven
95 Schoonhoven
8.23  Schoonhoven
28,00  Schoanhoven

6,5  Reeuwik
3.33,2  Schoonhoven
§.00,6  Schoonhoven
5.48,7  Hoek van Holland
4,30 Schoonhoven
1,00 Zoeterneer
1,89
33,00 Schoonhoven

8,5

8,5  Spijkenise
3.10,8  Schoonhoven
5.41,5  Taandam
475 Schoonhoven
1,35 Solingen (D)
1,%  Schoonhoven
9,46  Reeuwijk
44,50 Schoonhoven

38,3 Ioetermeer
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18.10.89
01.10.88
01.10.88
07.09.88
01.10.%
01.10.88

05.04.9

11.05.85
02.10.82
14.08.77
207
04.10.80
30.08.80

Ll
07.05.80

8

25.09.82
18.09.82
09.07.78
18.09.82
3.09.78
02.10.82
09.0.80
08.07.78

20.05.78
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CLUBRECORDLIJSTEN VOOR JUNIOREN

b i Jgewerkt tot 31.10.94

ABCD

Meisjes A

100n Trudi Gubbels
200m Esther Buurman
400m Esther Buurman
800n Brenda §1eeumenhoek

12,1

o,
1.00,7
2.19,3
3.01,1
434,59
5181
6.25,2
9.39,9
17.30,4
3.56,48

1m0

8
160
1105
10.81
3.9
3.4

W

Gouda
Schoonhoven
Haarlen
Dordrecht
Leiden
Papendal
Den Haag
Rotterdan
Utrecht
Utrecht
Varazdin (Joeg.)
Schoonhoven

Dordrecht
Schoonhoven
Den Haag
Alphen ad Rijn
(oes
Oud-Beyerand

Schoonhaven

1,0 149 674 21,4 4.7 2078 2.24,8

1000 Brenda Sleeuwenhoek
1500m Brenda Sleeuwenhoek
1 Hijl Brenda STeeuwenhoek
2000 Brenda Sleeuwenhoek
3000m Brenda $leeuwenhoek
5000 Brenda Sleeuwenhosk
10000s Brenda Sleeuwenhoek
100nH Susanne vdn Bosch
Yer Susanne vdn Bosch
Hoog Luciénne Muilwijk
HSS Angela vd Linde
Koge! Susanne vdn Bosch
Discus Susanne vdn Bosch
Speer Angea vd Linde
levenkasp  Esther Buursan
4100m Haaike Waterreus

Erika ZijderTaan

Susanne vd Bosch

Esther Buuraan
Meisjes B

100m Erika Zijderlaan
200m Erika ZijderTaan

5,2

12,5
26,62
60,50
18,1
4.40,25
16,19
8,5

5.4
1.64
1101
1.3
2.8
4.9

35p

Alphen ad Rijn

Oen Haag
Den Haag
forinchen
Gorinchen
Breda

Weert
m

Schoonhoven
Weert

Alphen ad Rijn
Schoonhoven
Schoonhoven
Reeuni jk

Weert

16,92 1.%2 .17 21,86 477 24.06 2.25,%

400 Esther Buursan
800m Esther Buurman
1500a Esther Buursan
100mH Erika Zijderlaan
300mH Erika ZijderTaan
Yer Stisanne vd Bosch
Hoog Maaike Waterreus
HSS Angela vd Linde
Kogel Susanne vd Bosch
Discus Susanne vd Bosch
Speer Angela vd Linde
Tevenkamp  Esther Buurman
Ix100m Susanne vd Bosch
Angela vd Linde
Monique Stigter
Ellen de Ruiter

5,9
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Dordrecht

03.06.68
02.07.94
24.00.94
07.05.89
20.07.88
17.09.89
03.06.88
13.09.88
2.09.89
13.06.89
25.08.89
26.06.93

31.05.93
01.07.78
24.00.93
12.06.9
16.04.94
17.06.92

02/03.0.94

12.06.94

25.06.94
25.06.94
07.06.92
14.06.9
28.06.92
22.05.94
16.08.94

03.0.%
29.0.93
30.06.91
03.10.52
17.06.%
1L07.%

29/3.06.99

19.05.91

Meisjes

§ln
150
600
1000m
§0m
300mH

Yer
Hoog
Kogel
Discus
Speer

Tevenkamp

4480n

Snelwandelen:
1000n
3000m

Meisjes

0m
600m
1000
0nH

Yer
Hoog

Koge!
Speer
Discus
Leskamp

4x60m

Snelwandelen:
1000m

C

Erika 1ijderTaan
Erika ZijderTaan
Esther Buurman
Esther Buurman
Esther Buurman
frika ZijderTaan

Erika ZijderTaan
Maaike Waterreus
Susanne vd Bosch
Yvette Nortelboer
Angela vd Linde

Erika ZijderTaan

5,9
19,33
1.42,5
3.05,8
13,1
18,5

5.8
1.60
10.13
2.8
34.62

3633p

{Taardingen
Weert

Spi jkenisse
fasterdan
Schoonhoven
Gorinchen

Garinchen
fmsterdan
Schoonhaven
Schoonhoven
Recuwi jk

Neert

13,63 1.50 7.64 19,37 5.15 16.34 1.49,20

Patricia Veer

NicoTle Terlow
Maaike Waterreus
Erika ZijderTaan

Geertje den Boer
Geertje den Boer

D

Frika Zijderlaan
Esther Buurman
Esther Buurman
Erika Zijderaan

Susanne vd Bosch
Maaike Waterreus
Kaaike Waterreus
Susanne vd Bosch
Yvette Wortelboer

Maaike Waterreys
frika Zijderlaan
Namita Stok

Haaike Waterreus
Patricia Veer

Natasja Schep

2,5

6.22,0
2.3%,8

8,2
1.49,1
3.08,6

1,6

4.60
1.4
1.5

10.00
3.3

Uop

34

5.07,5

Y1aardingen

Schoonhaven
Taandan

Alphen ad Rijn
Schoonhoven
Levenbergen
Schoonhoven

Schoonhoven
Leiden
Schoonhoven

Schoonhoven
Spi jkenisse

Spi jkenisse

Alphen ad Rijn

Schoonhoven

a.00.92
07.06.92
09.09.9
25.08.90
05.10.91
14.05.93

05.06.93
23.08.9¢
06.10.90
18.05.92
02.09.89

29/30.05.93

2.00.9

20.05.79
25.03.79

01.06.91
10.05.89
24.06.89
05.10.81

01.10.88
04.09.90
15.09.90

01.10.88
09.09.90

(8/09.09.90

19.05.%

29.00.84



Jongens A

100 Ben Hesseling
200m Frank Mooy
400 Vincent Hoek
800m Vincent Hoek
1000m Vincent Hoek
1500m Vincent Hoek
3000w Vincent Hoek
5000m Jop ZijderTaan
10.000m Erik vd Berg
110w Edwin Veer
400w Ron vd Linde
3000m steeple Ron vd Linde

15000 (weg) Jos Schinkel
Ver Frans vd Han
Edwin Veer
HSS Gerard Faay
Hoog Gerand Faay
Polshoog Frans vd Has

KogelsTingeren Arjan Alberts
Koge! Marco Zwijnenburg
Frans vd Han
Discus Frans vd Ham
Speer Jeffrey Lauffer
Tienkamp Frans vd Han
4x100m Ben Hesseling
Arjan Alberts
Tim vd Veen
Roald Verhoeff
4x400m
Gerard Faay
Frank Mooy
Vincent Hoek
Vincent Hoek
fon vd Linde
Jop Zijderlaan
Bas vd Veen

4800m

Jongens B

100 Vincent Hoek
200m Ben Hesseling
10m Yincent Hoek
800n Vincent Hoek
1000w Yincent Hoek
1500m Vincent Hoek
3000 Vincent Hoek
110w Gerard Faay

300aH Edwin Veer

Yer Edwin Veer

() Gerard Faay

Hoog Edwin Veer
Polshoog  Gerard Faay
Kogel Karco Zwi jnenburg
Discus Edwin Veer

Speer Jeffrey Lauffer
KogelsTingeren Tim vd Veen

Jan Zijderlaan Jr.

1038
3,2
i
148,%
2.3,
150,30
8.39,0
16.10,6
5.0,
157
9,1
10.06,73
.55
6.2
.12
13.46
1%
K
7178
3.4
3.4
0.5
50,54
6890y

4,5

3.28,3

8.19,%

11,1
3,81
9,8
15147
20,4
3.99,3
8.50,2
15,13
43,75
6.81
13.38
1.9

14,75
0.4
$8.%
.14

Gorinchen

Sittard
Leverkussen (D)
TiTburg
Brussel (B)
Lisse
Utrecht
Barendrecht
Lisse
Dordrecht
Tilburg

m
Totermeer
Utrecht
Schoonhoven
Utrecht
Fntwerpen (B)
Utrecht
Den Haag
Schoonhoven
Papendal
Dordrecht
Papendal

Gorinchea

Rotterdan

Leiden

Dordrecht
Rotterdam
Rotterdan
Rotterdan
Leiden
Rotterdan
Rotterdan
Yught

Den Haag
Groningen
Rotterdan
Leiden
Yught
Schoonhoven
Lisse
Utrecht
Utrecht

14.06.92
R
2.00.9
05.07.89
16.09.89
12.08.8
09.05.8
11.05.9
01.07.92
24.06.84
17.06.90
30.06.89

15.09.73
26.08.84
03.06.89
26.06.88
90,13
2.08.9
11.05.85
03.08.73
23.0.73
08.09.91
20/23.09.73

14.06.92

29.09.88

13.05.89

08.06.87
08.04.90
19.06.88
12.05.88
20.07.88
15.00.88
08.05.88
28.06.87
30.04.82
21.05.83
30.00.87
30.07.83
2.06.87
07.10.84
28.05.83
08.09.89
28.01.90

Neqenkamp  Marco Zwijnenburg  59%7p
11,3 647 13.31 3.50 16,3 38.82 1.77 4.3 4.40,3

4x100m Edwin Sloof

Gerard Faay

E. Vroow

Rob Zwi jnenburg 4.0
3000m snelw.  Dick den Boer 16.29,5
5000m snelw.  Dick den Boer 28,044
10000m snelw. Dick den Boer 1:00.37,0
% uur snelw.  Dick den Boer 5330m
Jongens C
100 Vincent Hoek 11,3
800m Yincent Hoek 1.54,8
1000a Vincent Hoek 2.3,3
1500m Vincent Hoek £10,9
100w fon de Yos 15,1

Edwin Veer 15,1
300w Marco Zwi jnenburg 4,4
Yer Harco Zwijnenburg 5.19
oog Edwin Veer 1.8
Polshoog  Ronald Driesse LR
Kogel Harco Zwijnenburg 13.98
Discus Tin vd Veen 47.08
Speer Trevor Qosterling 44,5
Achtkamp  Edwin Veer 5646p
Ix100m Tim vd Veen

Bennie Hesseling

Bas vd Veen

Roald Verhoeff 8,5
1000m snetw.  Dick den Boer 5.04,2
3000w sneTw. w.Dick den Boer 16.13,5
5000m snelw. w.Dick den Boer 8.09,4
% uur snelw. w.Dick den Boer 5268
Jongens D
8n Vincent Hoek 10,3

Rob Zwi jnenburg 10,3
1000w Vincent Hoek 249
80 Tim vd Veen 13,9
Yer Rab Zxi jnenburg 5.9
Hoog Edgar vd Horst 1.5

Edwin Veer 1.5

Rob Zwi jnenburg 1.5
Koge! Rob Ziwi jnenburg 13.2
Discs Rob Zvi jnenburg 316
Speer Krispijn v Lsselmide 36.20
Tevenkamp  Tim vd Veen 3831p
1000w snelw. Dick den Boer 5.23,0
4x80m Edgar vd Horst

Rob Zwi jnenburg

Ronald Driesse

Harco Zwi jnenburg 2,8

Avantri

Lisse

Rotterdam
Rotterdam
Rotterdan
Rotterdza

Schoonhaven
Ansterdan
Lisse
Fmsterdan
Schoonhoven
Den Haag
Utrecht
Toeterneer
Alphen ad Rijn
Rnsterdan
Den Haag
fasterdan
Reeuwi

Loeternesr
Hoek v Holland
Schoonhoven
Schoonhoven

Den Haag
Papendal
Gorinchea

Tosternear
forinchen
Lisse

Spi jkenisse
Solingen (D)
Utrecht
Schoonhoven
Rotterdan

Rotterdan

Den Haag

Magazine

23/24.06.84

2.01.80
10.02.80
R
R

04.10.86
24.08.86
03.09.86
24.08.86
07.06.80
12.09.8]
19.09.83
2.00.8
30.05.81
05.09.82
24.04.82
21.08.89
26.08.84

8
14.06.77
2.08.77
15.07.78
19.07.78

02.06.84
29.08.82
16.06.84

g7
10.07.82
25.05.79
25.08.79
25.08.82
11.09.82
04.09.82
06.10.91

26/27.09.87

1.09.76

06.09.80

19.



KEES NEVEN

METSELBEDRIJF

VOOR AL UW:
- METSELWERKEN
- ONDERHOUD
- VERBOUWINGEN

Lange Weistraat 57
2871 BL Schoonhoven
Tel. 01823 - 84954 na 16.00 uur

7
ALS AUTOSCHADEHERSTEL
00K WAARDE-HERSTEL MOET ZIJN

e Lid van de FOCWA

AUTOSCHADE
ado ZILVERSTAD
Achterweterning 12
Schoonhoven
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L] SMAANDAGS GEOPEND PAPENDRECHT - Brederodelaan 116 (De Meenl)
YANAF 13.30 UUR
ARARL SLIEDRECHT - Winklerplemn 10
SCHOONHOVEN - Lopikersiraal 2

Lopik aat 57,5choonh Tel. 01823 BZBDZJ

- L Tel 01823 - 87316 y
d N y r N
FOTO DICKHOFF i
I e | d—egmum Dansschool Huitema

. s PP,

Avantri~lopers

zijn bij Ben Sloof kopers

SIS TIGER RS

Al meerdan 29 jaar

Alleen de betere merken

Hofleverancier

Avantri~kleding

SCHOONHOVEN — KOESTRAAT 130 — TEL. 01823 -82380

= } ) Qok in %
¢+, Vi Schoorthoven

telefoon 01805 - 1927 / 3659

a8 A
AARDEWERK ATELIER

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




CLUBRECORDLIJSTEN VOOR DAMES

biJjgewerkt tot 31.10.94

EN HEREN

Heren - baan: 5000m snelw.  Gerrit de Jong 6.47,0  Rotterdan
100m Frans vd Han 1L4 Tug (Iwits) 07.06.75 20000m snew. Gerrit de Jong  1:55.00,0  Rotterdam
200 Frans vd Ham 2,7 Solingen (D) 05.10.74 1 uur snelw.  Gerrit de Jong 108268 Rotterdan
§00n Vincent Hoek 48,6  Alphen ad Rijn 04.07.9 2 uur snelw. Gerrit de Jong 0843 Rotterdan
800 Vincent Hoek 148,02 Amsberg (D) 09.06.93
1000 Cees vd Heul 2.2,0  Den Haag 6.08.71 Heren - weg:
1500m Cees vd Heul 3.43,5  Aarhus (Den) 09.,07.75 15k Jan Korevaar 46,15  Breda
1EM Vincent Hoek 410,46 Hilversun 3.05.93 10 EM Jan Korevaar 49.51  Boskoop
2000m Barend Versluis 5.30,3  Rotterdem (7.09.88 20kn Cees vd feul 1:01.34  Dwingelo
3000m Cees vd Heul 8.06,8 Papendal 16.07.75 25kn (ees vd Heul 1:18.20  Eersel
5000m (ees vd Heul 1417,0  Tevenaar 18.06.80 30kn (ees vd Heul 1:36.50
10.000s Cees vd Heul 30.08,0  Papendal 30.08.75 1 ur Jan Korevaar 18.455m  Schoonhoven
110mt Frans vd Han 15,81 Iwlle 16.06.85 Y marathon  Jan Korevaar 1:05.46  Kew Castle (Eng)
200w Frans vd Han 85,4 Iloetermeer 15.10.78 Marathon dan Korevaar 2:18.53  Eindhoven
400at Dick Veer 56,43 Alphen a/d Rijn  27.05.89 3000m snelw.  Gerrit de Jong 15.30  Rotterdan
3000m St.  Cees vd Heul 9.35,6  Alphen a/d Rijn  07.08.76 10kn snelw.  Gerrit de Jong 52.20  Rotterdam
30km snelw.  Gerrit de Jong 3:03.40  Algen (Oostenr)
Yer Edwin Veer 116 Utrecht 2.06.58 S0kw snelw.  Gerrit de Jong 5:20.33  Algen (Qostenr)
#SS fugo Bakker 13.50  Alphen a/d Rijn  24.09.52 100kn snelw. Gerrit de dong  10:13.00  St. Cedenrode
Hoog Edwin Veer 1.9 Utrecht 26.06.88 100 M1 Gerritdedong  19:4°.40  Leicester (Eng)
Polshoog  Frans vd Ham 470 Groningen 05.08.78 24 wur snelw. Gerrit de Jong 187100w  Rouen (Fr)
Kogelslingeren Frans vd Ham 2350 Rotterdan 10.10.86
Kogel Marc Martens 13.71  Schoonhoven 09.10.93 Dames - baan:
Discus Frans vd Ham 42.02  Gorinchen 23.05.85 100 (arineke Steenan 13,4
Speer Frans vd Has 5.5 Schoonhoven 0.07.84 200 Elise Zijderlaan 28,4 Utrecht
Tienkasp  Frans vd Ham 7414 of 7258p  Kopenhagen (Den) 21/22.06.80 400m Ina Booy 1.02,6  Den Haag
800m Brenda Sleeuwenhoek  2.11,9  Tucson (USA)
dx100m Frans vd Hias 1000m Elise Zijderlaan 2.54,90  Utrecht
Edwin Veer 1500m Brenda Sleeusenhoek  4.26,87 Tenpe Arizona (USA)
Frank Mooy 3000 Brenda Slecuwenhoek  9.25,5  Amsterdam
Marco Ini jnenburg 4,0 Harlen 17.05.87 5000m Brenda Slecuwenhoek 16.06,71 Los Angeles (USA)
4x200m Frans vd Ha 10.000m Brenda Sleeuwenhoek 35.10,0  Goes
Win Langeland 1EN Elise Zijderlaan  4.52,82 Santpoort
Harco Iwi jnenburg 100wH (aringke Steesan 19,6  Schoonhoven
René Faay 1.3,0  Schoonhoven 03.06.89 Yer Narja Steeman 4,93 Reeuwijk
dx400m Gijs Evengroen ioog Luciéane Muilwi jk 1.60
Hans Boon Kogel Luciénne Muilwijk 9.80  Schoonhoven
(ees vd Heul Discus Luciénne Muilwijk 28.58  Dordrecht
John Janssen 3.39,9  Alphen a/d Rijn ~ 02.06.76 Speer Gerda den Besten 32.60  Schoonhoven
4x800m Jos Schinkel Tevenkamp  Carineke Steeman 3645p  Schoonhoven
dan zijderlaan jr. 19,6 7.26 1.50 28,8 4.46 23.00 2.36,
Dick Veer Ix100m Monique Stigter
Job Zijderlaan 8.23,0 Leiden 10.05.88 Angela vd Linde
4x1500m Hans Boon Ester 7ijderlaan
Jan TijderTaan sr. Elise Zijderlaan 53,9
Cor Potuyt £x800m Brenda $Tecuwenhoek
Gerrit de Jong 18.13,7  Schoonhoven 21.06.73 Elise Zijderlaan
4x15000a Jo-an Mudde 52,38 Sandra vd Donk
Arie Visser 51,52 Nelleke izlling 10015  Schoonhoven
Nico vd Heuvel 53.45
Jielis Visser 5433 3:32.52  Utrecht 04.10.9 Dames - weg:
Olymische  Cees vd Heul  (800) 15 ka Brenda Sleeuvenhosk  52.11  Naaldwijk
estafette  Frans vd fian  (400) 10EN Nilsa Korevaar 1:07.10  Gorinchen
Wim LangeTand (200) Nia Nelleke Halling  1:38.30  Schoonhoven
Henk Schep  (100) 3.36,5  loetermeer 2.06.73 Marathon  Odette de braaf  4:03.04  Rotterdan

Avantri Magaz ine

10.07.66
04.08.76
23.10.66
04.08.76

01.05.94
19.06.91
05.06.79
03.07.8
16.08.80
05.00.90
20.09.92
1L10.92
11.10.70
04.04.65
26.10.75
26.10.75

14/15.06.76
31/01.08.76
05/06..06.76

gl
07.07.88
a.07.8
0.9
31.05.94
12.04.9
02.08.91
19.04.94
2.00.91
29.06.9
03.07.82
10.05.77
gl
04.06.86
01.06.8
07.06.74
03.07.82

06.05.90

02.10.88

11,06.94
03.00.93
15.10.86
21.04.91

21.
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U vindt ons tussen Schoonhoven en Cabauw

AUTOSCHADES, REPARATIES en
ONDERHOUD VAN ALLE MERKEN

—

r 4
'>\/ ofuru HOOGSPRINGT o VERSPRINGT
@ oo Overbeg, Q"a om sg:gg:ggc::um kunt u niet heen, als het gaat om prima
QQ “‘ In de melkfabriek, Tel 01823-83018 kwalltelt, service en goede ideeén
Gespecialiseerd in: " Daarom maken wij van een verbouwing
KEUKENS
BADKAMERS e MAHM::N
BET'MMERINGEN maar ’n oede td t
5 INTERIEURVERBETERING 9 RINT wat et et
@ o, N o Alles uitgevoerd met vinden wij dat RECORDS - -: inom
7 tet 0187 ‘C' eigen personeel
Q 6 o gebroken te worden
Oonh . ‘/
Mogen wij dat bij u thuis eens demonstreren?
Stapt u eens vrijblijvend ons keukencentrum binnen, Pl
u zult er geen spijt van hebben
N y \
— N [
v,
‘\S HOPMANIS Voor een compleet assortiment verse en s
gebakken vis bent u bij Hopman's Zeevis
aan het juiste adres
ZEEVIS ledere donderdag Albert Plesmanplein
ledere dinsdag en zaterdag De Dam
N van 1000 tot 18.00 uur
Yy = ToL03400-B1%61 ){ @
L y VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN
VLOER INGEN
’ N VLOER INGEN
VLOER INGEN
“;gquLER SERy,, >< 1 VLOER INGEN
A\ DENHAAI{C - L@ 1 VLOERBEDE&KINGEN
WIM VLOERBEDEKKINGEN
HALVEMAAN 10 2871 AG SCHOONHOYEN e /
Tel01823-86035 achter de ‘melkfabriek ﬂml.!!m \
_ SR / \\\
Koop bij de man, die uw fiets repareren wil en kan! E
b, - A\
4 3

TON VAN ALTEN

ALS U DE LAAGSTE PRIJS WILT
= EN........ NOG MEER!!!!

Autobedrijf DE RUITER
maakt autorijden
betaalbaar.

Grootste speciaalzaak voor de Krimpe-
nerwaard en Lopikerwaard

Ruim 600 m? winkelopperviak
Grote videotheek met 6000 fiims

Meer dan 2000 apparaten uit voorraad
leverbaar

Uitsluitend A-merken
Deskundig advies en installatie

Gratis thuisbezorgen van grote ap-
paraten

Eigen technische dienst

Autobedrijf % Goede service, ook na de koop
DE RUITER

Lopik West 95

3411 AT Lopik " LOPIKERSTRAAT 43 - SCHOONHOVEN
Tel. 03485-1709

TEL. 01823 - 82138




CLUBRECORDLIJST
VOOR VETERANEN

biJjgewerkt tot 31.10.94

Mannen Veteranen - baan:

100
200
400m
800n
1000m
1500
3000
5000m
10000m
1EN
3000 St.
110nH
100aH

Tweedse
pstafette

K15 kn.

Yer

HS§
oog

Potshoog

Kogel

40+ Piet v Wijngaarden 12,31
45+ Henk de Leeuw den Bouter 12,5
50+ Ad Verhoeff 13,7
40+ Frans van der Ham U
45+ Henk de Leeuw den Bouter 26,3
504+ Henk de Leeuw den Bouter 27,5
40+ Piet v Kijngaarden 53,81
45+ Henk de Leeuw den Bouter 65,0
50+ Ad Verhoeff 63,1

40+ Piet v Nijngaarden  2.02,%
45+ Tom Hershach 2.2,
50+ Hans Boon 2.2,5
40+ Piet v Wijngaarden  2.48,22
45+ Bauke de Jong 3.16,3
50+ Hans Boon 3,059
44 Jan 7ijderiaan 4.16,3
45+ Ton Hersbach 4.56,18
50+ Hans Boon 4.51,99
40+ Jan Zi jderTaan 8.50,9

45+ 10.1,2

50+ Hans Boon 10.23,3
40+ Jan Zijderlaan 15.25,3
45+ Bauke de Jong 11.31,9
50+ Hans Boon 18.43,7

40+ Jan 1ijderTaan 3.5

45+ Bauke de Jong 3.0
40+ Hans Boon 44,7
40+ Piet Stam 11.38,6

40+ Henk de Leeuw den 8. 19,9
50+ Henk de Leeuw den B, 17,32
40+ Mart Spruit

Klaas vd Linde

Ad Verhoeff

Henk de Leeuw den B.
40+ Jan ZijderTaan

Win Stok

Nico Terfouw

Nico Steeuwenhoek  3:48.01
40+ Frans van der Ham 5.93
85+ Klaas vd Linde 5.73
50+ Henk de Leeuw den 8. 5.0
80+ Henk de Leeuw den 8. 12,2
U5+ Henk de Leeuw den B, 12,24
40+ Frans van der Han L1
85+ Henk de Leeuw den B,  1.60
50+ Henk de Leeuw den B,  1.52
4 Frans van der Haa 4.3
45+ Henk de Leeuw den B,  3.70
50+ Henk de Leeww den B,  3.30
40+ Frans van der Ham 11.57
45+ Henk de Leeuw den B,  9.29
50+ Henk de Leeuw den B, 1015

2.2,3

Dordrecht
Schoonhoven
Heerhogowaard
Ftten-Leur
Schoonhaven
Etten-Leur
Tilburg
Schoonhoven
Krnhes
Lierikzee
Schoonhoven
Schoonhoven
Utrecht
STiedrecht
Utrecht

fmersfoort
Utrecht
Den Haag

Alphen a/d Rijn
Utrecht
Ftten-Leur
Alphen a/d Rijn
Rotterdan
Barendrecht
Gorinchen
Alphen ad Rijn
Schoonhoven
Ansterdan

Arnhen

Utrecht
Etten-Leur
Utrecht
Schoonhoven
Schoonhoven
Utrecht
Schoonhoven

Ansterdan

Schoonhoven
Schoonhoven
husterdan

Schoonhoven
Schoonhoven
Schoonhaven

17.00.9
15.07.89
06.05.90
04.09.94
08.07.90
05.09.93
12.00.92
04.07.92
05.06.91
13.06.93
09.10.9
06.10.90
25.08.93
09.07.92
25.00.9

R
02.05.93
08.06.93
03.0.82

23.01.%
11.05.82
03.00.92
05.07.90
01.07.82
0.07.%

R
13.08.75
06.07.86
25.06.94

05.0.91

02.10.88
04.09.94
24.06.9
03.00.94
04.10.87
24.06.%0
01.10.94

8
25.06.94
21.08.9
08.10.89
25.06.%
01.10.%4
04.07.92
08.09.93

Discus

Speer 40+ Frans van der Ham

45+ Henk de Leeuw den B,
50+ Henk de Leeuw den B.
Tienkamp 40+ Henk de Leeus den B.

Vijfkamp 40+ Frans van der Ham

85+ Henk de Leauw den B.
50+ Henk de Leeuw den B.
Mannen Veteranen -

Uurloop 40+ Hart Spruit
45+ Bauke de Jong
50+ Ger Rodenburg
15k 40+ Kees van der Heul
45+ Bauke de Jong
S0+ Piet Stam
55t Ed Ermstrang
40+ Mart Spruit
50t Piet Stam
Win 40+ Kees van der Heul
50+ Piet Stam
40+ Mart Spruit
I
50+ Piet Stam
Nkn 40+ Nico Terlouw
Marathon 40+ Peer van Dijk
50+ Piet Stam
buur sw, 50+ Gerrit de Jong

WEN

s Mar,

40+ Henk de Lecuw den 8.
85+ Henk de Leeuw den B.
50+ Henk de Lecuw den B,

3.5
36.88
3.0
.40
40.78
3.2
L)
3475
3183p
339

weg:

1726n
1872%
14602
19.4
56.20
1:00.51
1:00.36
54.53
1:06.22

Schoonhoven
Schoonhoven
Etten-Leur
Etten-Leur

Schoonhoven
Schoonhoven
Etten-Leur
Etten-Leur
Etten-Leur

Schoonhoven
Schoonhoven
Schoonhoven
Y1aardingen
Papendrecht
Utrecht
Cothen
Boskoop
Rotterdan
Nieuwegein
Schoonhoven
Oud-Bei jarand

Herkendam
Taandan
Maassluis
Etten-Leur
Bar e Duc (F)

Vrouwen Veteranen - baan:

100m 40+ E1s Neerhof
45+ Els Meerhof
00 40+ Els Neerhof
5+ £15 Weerhof
800n 40+ Els Meerhof
45 15 Meerhof
J00em 50+ Marry Terlouw
5000m 35+ Bea Weijers
50+ Marry Terlouw
100 45+ ETs Meerhof
Yer 40+ E1s Meerhof
5t Els Meerhof
Hoog 40+ Marion Katerreus
45+ £ Meerhof
Kogel 35+ Marion Waterreus
40+ Marion Waterreus
85+ Els Meerhof
35+ Harion Waterreus
0+ Marion Naterreus
45+ 15 Meerhof
Speer 35 Marion Naterreus
40+ Marion Naterreus
45+ £1s Meerhof
40+ Marion Waterreus
4+ Els Meerhof

Discus

T-kamp

Vrouwen Veteranen - weg:

15n 35+ Bea Weijers
10EM 35+ Bea Weijers
Marathon 35+ Bea Weijers

16,0
15,1
3,4
2,4
31.06,7
30,1
14.30,5
19.31,2
85,345
iR
3.5
4.16
115
1.20
1.1
1.5
1.%
16.58
17.68
18.08
13.94
17.68
.12
1107p
1765

1:00.56
1:03.35
31015

Schoonhoven
forinchen
Schoonhoven
Schoonhoven
Schoonhoven
Schoonhoven
Schoonhaven
Schoonhoven
Schoonhaven
Schoonhoven
Schoonhoven
Gouda
Schoonhoven
Schoonhoven
Leiden
Schoonhoven
forinchen
Leiden
Gouda
AlbTasserdan
Reeuwi jk
Schoonhoven
Schoonhoven
Schoonhoven
Schoonhoven

Papendrecht
Dorst
Naaldwi jk

8
24.04.88
05.09.93
04.00.94

8
03.07.94

02/03.07.83
04.09.94
20.09.92
05.09.93

02.0.92
03.09.9
02.0.92
30.10.93
09.00.92
16.06.87
04.0.91
16.06.91
07.12.86
19.09.93
11.10.86
31.05.91

23.05.7
05.03.89
.09
25.10.86
03.04.93

09.10.93
26.08.9
02.10.93
02.07.94
09.10.93
03.07.94
07.09.9
02.05.9
02.10.%
02.07.9%
09.10.9
17.05.9
07.0.9
02.07.94
20.06.91
06.07.91
17.06.%
20.06.91
11.05.93
16.06.%
26.06.91
27.00.93
03.07.%
26/21.07.93
02/03.07.94

11.05.91
20.04.91
19.03.94
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Vaak zijn
contactlenzen
gewoon praktis or

OPTIEK

tel. 01823-82328

U zoekt een bank die all-round is.

Wij zorgen dat u goed zit
met al uw geldzaken.

Voor 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-
maat, waarmee u dag en nacht
contant geld kunt opnemen.
Geinteresseerd?

Op onze kantoren vertellen wij
u er graag meer over.

SNSsbank Rivierenland =

Kerkstraat 2
2871 EG Schoonhoven
telefoon 01823-82233

7 N
HOTEL - CAFE - RESTAURANT " Hof Z?afwz Jan .fb)muﬂzfp”

Benedeneind Noordzijde 478 Polsbroekerdam Benschop - Tel 01822-9229

© i la carte restaurant voor lunch of diner
@ gezellig zaaltje tot 50 personen
@ totale zaalakkommodatie 160 personen
voor alle denkbare gelegenheden gaan
wij graag in op uw speciale wensen
© nu ook diverse pannekoeken verkrijgbaar
© ruime parkeergelegenheid y

Op woensdag gesloten, uilgezonderd voor hel hotel

" TAXI BESTELLEN HAAK-TAX.BELLEN
© TAKIRITTEN pm—— | - T- T

ZIEKENVERVDER voor ziekenfondsen en verzekeringen N.A.den Haak
VAKANTIEVERVOER a1 uw fietsen en bagage kan mee IHalvemaan 10 - Schoonhoven

GROEPS- ROLSTOELVERVOER : g
L TAXIBEDRIF HAAK-TAX SCHOONHOVEN y

Geschenk ]

artikelen
| 4
0 uﬂz
Ny
/ & e
kadoshop

Haven 50
2871 CP Schoonhoven
Tel. 01823 - 86740

i VERSTEEG

r [ ]
DAKBEDEKKINGEN WOON/IIED |

y W, B

2 Veiligaanbelalen
3 Onpartipdige behandeling

$5 SCHUTN e

SCHOONHOVEN | 1000 M2 MEUBELEN

w 1 One aar kwalitetsgarantie ’f

KOESTRAAT 72 \ . vangescuen : ]VOORHAVEN 9-11
e N Ve _WAARBOR( __ TELEFOON 01823-82516] EN WONING-TEXTIEL 3
TELEFOON 01823-85424 .
voor het r )
f k
onderhoud Fa. Veer & Van Buren | oxwr
en h et Werkplaats: Havenstraat 100~ AANNEMINGSBEDRIF machinaal timmerwerk
vernle uwen van “IE“wnouw Provenierstraat 16
. VEHBUUW 2871 DE Schoonhoven
bitumen daken ONDERHOUD /" Tel. 01823-85234-85717
_J . g




KNAY

AFVALLEN EN DE RUSTSTOFWISSELING

INLEIDING
Veel atleten vinden zichzelf te zwaar en hebben de neiging om (weer) te gaan afvallen. Zeker als het

atletiekseizoen er weer aankomt! Afhankelijk van het dieet dat gevolgd wordt, raken ze de overtollige ponden
al dan niet snel kwijt. Maar zogauw de oude (eet)gewoonten weer aangenomen worden, vliegen de kilo’s er
weer aan. Het zogenaamde ’jojo-effect’ dreigt. Afvallen, aankomen, weer eens afvallen, weer aankomen. Dit
"jojo-effect" wordt veroorzaakt, doordat de meeste atleten eigenlijk niet te dik zijn en dus met het dieten’
onder hun ’optimale’ lichaamsgewicht willen gaan zitten. Zij vergeten dat er ook een gevaar dreigt aan het
afvallen, want vaak zal afvallen gepaard gaan met verlies van spiermassa ! Iets wat voor de meeste sporters

zeer nadelig is.

ENERGIEBALANS

Bij een gezond persoon die gezond eet zal het energieverbruik gelijk zijn aan de energie-opname. Energie
kan gehaald worden uit koolhydraten (4 kcal/gram), vetten (9 kcal/gram), eiwitten (4 kcal/gram), maar ook
uit alcohol (7 kcal/gram). De hoeveelheid energie die nodig is, verschilt van mens tot mens en is van
verschillende factoren afthankelijk. Niet alleen is de lichaamsbouw van belang, maar ook of iemand zittend
werk heeft of bijvoorbeeld de hele dag met stenen sjouwt. Maar natuurlijk is ook de mate waarin aan sport

gedaan wordt belangrijk. Ook de ruststofwisseling is van belang.

RUSTSTOFWISSELING
De ruststofwisseling is de energie-omzetting in je lichaam in volledige rust bij een neutrale temperatuur. Het

is een gemiddelde van de stofwisseling gedurende de nacht en gedurende rustperioden overdag, wanneer het
lichaam niet blootgesteld is aan koude. In het algemeen heeft een lichaam zo’n 800 kcal. nodig voor deze
ruststofwisseling. Bij steeds (weer opnieuw) afvallen blijkt de ruststofwisseling te dalen. Dat betekent dat het
lichaam steeds zuiniger met de beschikbare energie omgaat. Om bij een
lijnpoging nog gewicht te verliezen, zul je steeds minder moeten gaan

eten. Je komt dan in een vicieuze cirkel terecht, waardoor afvallen
uiteindelijk (bijna) niet meer zal lukken. Wel kun je door extra te .
bewegen de ruststofwisseling weer (wat) verhogen. Uit onderzoek is
gebleken dat de ruststofwisseling bij mensen die (weer meer gaan)
bewegen hoger is (of weer wordt). Dit wordt al bereikt als je minimaal

3 keer per week 20-30 minuten (naar je werk toe) fietst, wandelt of
hardloopt !

AFVALLEN
Als je minder energie met de voeding opneemt en extra beweegt, verlies je gewicht en wordt je ruststofwis-

seling hoger. Verder hoef je geen speciale kuur te volgen om gewicht te verliezen. De meeste mensen
verliezen al gewicht door alle suiker- en vetrijke tussendoortjes weg te laten en verder normaal te eten. Wil
je op een gezonde manier gewicht verliezen, zorg er dan voor dat je in plaats van vette, ’volle’ produkten
kiest voor halfvolle’ of *magere’ produkten, zoals 40+ kaas, halfvolle melk, magere yoghurt, magere kwark,
halvajam, halvarine, volkoren of bruin brood, aardappelen, ruime portie groente (zonder boter of saus),
mager bouillon, magere ontvette jus, mager vlees en magere vleeswaren.

Het is een fabeltje dat mensen van koolhydraten dik zouden worden. Van aardappelen word je niet dik, maar
wel van de hoeveelheid jus die je erover doet. Van brood wordt je niet dik, maar wel van de hoeveelheid
beleg of smeersel die je erop doet. Van pasta en rijst wordt je niet dik, maar wel van de hoeveelheid en soort

saus die er overheen gaat.
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RUNNING
SPECIAATL
LAAKR

® @ @ B-SICS SPORTiseen
gespecialiseerde sportzaak
voor de serieuze sport CLUBLEDEN ONTVANGEN
beoefenaar. 10% KORTING.
Door middel van een
loopband met videocamera
kunnen wij uw looppatroon

Kazernestraat 46, 2801 EM Gouda

analyseren. Tel. 01820 - 83288
L y
a8 A 4 B
Baby-afdeling . . .
Grote sortering in: lenen en gedIStllleerd
\ . Kinderwagens -

\ / wandelwagens ><
boxen

) b Albrecht Beylinggracht 44
R/ kl;nge:(s'tc:’t_elen Schoonhoven
FIRMA J.W. MUDDE abykleding HUUB Telefoon 01823-82566

Burg Roosstraat 18
Nu ook voor
Leb ketkerk
babykamers
A

Tel 0180512380

@ N

MAaZD&a oor Schoonhoven en omgeving.

AUTOMOBIELBEDRIJF De Keurslager
HANS KLEIJN . Verstand van
lekker viees

Z

Garage en Service 2>

Havenstr. 49 - 2871 DX Schoonhoven - Tel. 01823-85011

Showroom Koestraat 142

PRIMA TOCH
dat de kwaliteit bij

L,O€ overkant” i Gé Looman onverminderd

a. van engelen aan de top blijft

Wal 34 - 2871 BC Schoonhoven
Telefoon 01823- 83140 bgg 85130

' ’
_— GE LOOMAN
Voor uw receptie, b(U/IoIr, party en /2 Haven 58 Schoonhoven
elke andere feeslelijke aangelegenheid Telefoon 01823 - 82426

RUIME PARKEERGELEGENHEID

e




BERICHTEN VAN EEN
SNELWANDELAAR

Volgend jaar gaat zoete lieve Gerritje weer naar
Den Bosch toe om na 100km ploeteren voor de
8° maal een Bossche Bol in ontvangst te nemen.
In Zaandam was ik het kind van de rekening.
Petra Mennen was sneller op de 3km in de zaal:
18.58,5. Mijn tussentijd was na 27 rondjes
19.00,1. In de wedstrijd van 5.000 meter kwam
ik net niet onder de 32 minuten, zoals ik eerder
had berekend. Een 8 plaats in 32.00,7, goed
voor het meeste applaus, want de aanwezige
korfballers wilden beginnen aan hun wedstrijd.
Door gebrek aan tegenstand ging de laatste km
niet sneller dan de 4e km. Wel waren de tussen-

tijden op de 1 ,2 ,3 en 4 km sneller dan 2 jaar
geleden en dat zijn nu nieuwe zaalrekords van
Sporthal de Vang.

Een week later noteerde Petra liefst 31.31 op de
5 km en zelf kwam ik tot 1.05.46 op de 10 km
en daarmee was ik best tevreden. In 4 weken 2
minuten. Als dit zo doorgaat loop ik op 5 maart
a.s. voor het eerst weer eens boven de 10 km
per uur. We zullen wel weer zien wat het wordt.
Een wandeltocht van 40 km door de polders van
Eemnes, over de Crailose heide en door de
bossen van Lage Vuursche leverde een netto
looptijd van 5 uur 9 min. Er is blijkbaar toch
weer een weg terug met enige training. Zelfs het
ijzergehalte in mijn bloed is toegenomen en ik
wordt weer een man van staal.

Gerrit de Jong

Indoor pupillen + junioren CD

WEDSTRIJDKALENDER
JANUARI 95

za 07 av Hermes Utrecht

zo 08 Midden-Holland Den Haag

zo 08 Le Champion Egmond aan Zee
zo 08 TSC Eintracht D. Dortmund (D)
za 14 Ilion Zoetermeer
zo 15 BV Teutonia L. Dortmund (D)
za 21 Avantri Schoonhoven
za 21 PEC 1910 Zwolle

zo 22 PEC 1910 Zvolle

zo 22 Haag atletiek Den Haag

zo 29 Avantri Schoonhoven
FEBRUARI ‘95

za 04 av Gouda Gouda

za 04 Mar. A’doorn Apeldoorn
zo 05 Haag Atletiek Den Haag

zo 05 Post-SV Dortmund Dortmund (D)
za 11  Avantri Schoonhoven
zo 12  Houtrust-sport Den Haag

za 18 Midden-Holland

za 18 Atl. evenementen Den Haag

zo 19 Atl. evenementen Den Haag

za 25 Avantri Schoonhoven
za 25 av Hermes Utrecht

za 25 Atl. evenementen Den Haag

zo 26 At1. evenementen Den Haag

Indoor junioren BCD

Halve marathon Egmond

Indoor senioren + junioren AB
Crosscompetitie Midden-Holland
Indoor junioren ABCD

Parkcross

NK indoor Meerkamp

NK indoor Meerkamp

Duindigt cross

Indoor De Meent

Crosscompetitie Midden-Holland
Marathon

Indoorcup

Indoor senioren + junioren A
Parkcross

Indoor senioren + junioren AB
Crosscompetitie res. datum

NK indoor senioren + junioren C
NK indoor senioren + junioren C
Parkcross reserve datum

Indoor pupillen + junioren CD
NK indoor junioren AB

NK indoor junioren AB
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,,de Onderlinge Lek & IJssel”
is een verzekeringsmaatschappij
zonder winstoogmerk en heeft
daardoor zeer lage premies, 0ok
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 VMINDER GELD
/'{‘

9080“""“‘“"‘""

ONDERLINGE LEK & IUJSSEL

Onderlinge Verzekeringsmaatschappij Lek & IJssel U.A.

Raadhuisplein 2 - Postbus 2600 - 2940 AC Lekkerkerk
Telefoon 01805-1644 - Fax 01805-4343
Nachtegaalstraat 6A - Postbus 400 - 2920 AK Krimpen a/d IJsse!
Telefoon 01807-17700 - Fax 01807-17703

PENSIOENEN - HYPOTHEKEN - FINANCIERINGEN - SPAREN - VERZEKERINGEN




