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OP DE OMSLAG

Natalie in 't Veld bij de
eerste Parkcross van het

winterseizoen met herfst-

achtig weer.

Foto: Gerrit de Jong

KERSTVRAAG

B1ijft het ook dit
weer bij dromen?

Jaar

DE REDACTI

Pieter vd Dool tel
Gerrit de Jong tel
Hans Messie tel
Piet Stam tel
Ad Verhoeff tel
Bas Zwijnenburg tel
Jan Meerhof tel
Redactie-adres:
Landsteinerhof 6

2871 KV Schoonhoven.

E

.82250
.84429
.86031
.83412
.84947
.82550
.84515

Oplage Avantri Magazine:

450 exemplaren.

Verschijningsfrequentie:

10 maal per jaar.

KOPY

Het volgende clubblad zal
25 januari verschijnen.
Kopy kunt u tot uiterlijk
15 januari inleveren.

VAN DE REDACTIE
AMIO is weer vol en met een opgelucht gevoel
sTuit ik het jaar af. Nog steeds is het elke
keer weer een gevecht om alles op tijd in orde
te krijgen, maar over hulp en steun heb ik niet

te klagen. Mijn dank daarvoor zal ik wel
uitspreken als ik jullie tegenkom tijdens de
Vierdorpenloop of de nieuwjaarsreceptie van

Avantri. Inmiddels is mijn contract weer met een
jaar verlengd en het spreekt vanze]f;ggt ik daar
heel b1ij mee ben. Ik denk, 7%

dat ik in alle Jﬁ{ \Qhﬁy
opzichten een = ﬁ\\
goed 1993 J '
tegemoet ga

en ik wens
jullie allemaal
hetzelfde toe.

Jan Meerhof

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
- Ans in de kantine? Gezellig ...

Mededelingen van de jeugdcommissie
- Kroos(t) moet je nathouden!

Een stem van de maandagavond
- Geen koeien, geen honden? Misschien ezels?

Natuur en Milieu
- Of bokken?

Uitslagen
- Het is weer modderen ...

Clubrecordlijsten voor pupillen AB
- Alsof er 10 jaar niets gebeurd is!

Indoor clubrecords
- Doe er wat aan, de Houtrust is vlakbij.

Terug in de tijd
- Op dit moment zijn de wolkenpartijen in alle
richtingen hetzelfde: egaal grijs!
Berichten van een snelwandelaar
- Ga eens vdér je computer zitten, Gerrit. Je kan
dan veel beter bij het toetsenbord!

En nog veel meer.

Avantri Magazine
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AVANTRI - DE STORMBAAN

NIEUWE SINGEL 25A

SCHOONHOVEN -

TEL. 85610

HET BESTUUR
VAN AVANTRI

Voorzitter

G. de Jong
Koestraat 132a

2871 DT Schoonhoven
Tel. 01823-84429

Penningmeester
Mevr. E. Schep
Beneluxlaan 8

2871 HG Schoonhoven
Tel. 01823-82700

Secretaris

Mevr. N. Gelderblom
Zeemanhof 26

2871 JZ Schoonhoven
Tel. 01823-86458

Algemeen

A. den Boer
Voltastraat 60

2871 ZP Schoonhoven
Tel. 01823-86257

Algemeen

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

Algemeen

F. de Vos

Lange Weistraat 55
2871 BL Schoonhoven
Tel. 01823-84803

Wedstrijdsecretaris
P. vd Dool

Oude Singel 18

2871 SE Schoonhoven
Tel. 01823-82250

vacature

Algemeen

Mevr. C. Zwijnenburg
Oude Haven 12

2871 DJ Schoonhoven
Tel. 01823-82550

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

Baan/materiaalcommissaris
D. vd Heul

Montignylaan 10

2871 AH Schoonhoven

Tel. 01823-84603

COMMISSIE JEUGDZAKEN

Voorzitter

F. vd Grijn
Doelenplein 18

2871 CV Schoonhoven
Tel. 01823-86539

Algemeen

Mevr. A. vd Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 01823-85663

Algemeen

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

vacature

Algemeen

Mevr. H. Westenbrink
Zernikelaan 44

2871 LN Schoonhoven
Tel. 01823-87363

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

WEDSTRIJDSECRETARIATEN

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

2871 VE Schoonhoven
Tel. 01823-87483

4q. Avantr{i Magazine

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
Bondsspaarbank

Giro vd bank 138910

Giro AVANTRI 3520006

Public relations sen+vet
P.Stam

Galvanistraat 64

2871 XD Schoonhoven

Tel. 01823-83412

Bespreken kantine
Mevr. M. Sterrenburg
Voltastraat 13

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 01823-85134

Lotto / toto

Chr. vd Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 01823-85663



VAN DE VOORZITTER

Het jaar 1992 is nu bijna ten einde en
AVANTRI heeft een goed jaar achter de
rug met veel kampioenen en record-
verbeteringen. Financieel ging het ons
ook goed, waarbij de extra inkomsten uit
oud papier, rommelmarkt en onze sponsor
Forbo uit Krommenie omgezet werden in
een flinke aflossing van onze schulden.
De sponsoring via advertenties in ons
clubblad zorgden ervoor, dat het AVANTRI
MAGAZINE 10 maal in de brievenbus kwam.
Onze dank gaat uit naar de adverteerders
die elk jaar een bedrag opzij leggen om
onze sport te steunen. Aan de leden
vraag ik eens naar die advertenties te
kijken. Misschien brengt het u op het
jdee om een kijkje te gaan nemen bij een
bedrijf en wordt u hier wel vaste klant.
De vaste clubbladschrijvers worden
bedankt voor hun bijdragen en we rekenen
weer op hun bijdragen in 1993. We kunnen
toch nog wel nieuwe schrijvers gebrui-
ken. Dus als u de Avantri leden ijets wil
laten weten, pak de pen en een stuk
papier en Tlucht uw hart. Achter de
computer op floppy kan ook.

In 1993 gaat er wel weer wat veranderen.
In december werd afscheid genomen van de
groep dames, die zorgden voor de kantine

bij activiteiten op de Stormbaan. Vanaf
1 januari zal Ans van der Horst dit gaan
verzorgen. De prijzen zullen iets worden
opgetrokken.

De contributies zullen, tgv de verhoging
van de KNAU afdracht, ook wat omhoog
gaan, als de algemene Jledenvergadering
het hier tenminste mee eens is op de
komende jaarvergadering op 19 maart a.s.
In het bestuur 1is nog een vacature.
Misschien is dit wat voor u en kunnen we
volgend jaar met een elftal bestuurs-
leden verder gaan op de ingeslagen weg.
Momenteel bestaat het bestuur uit 60 %
man en 40 % vrouw. Het ledenaantal van
rond de 400 geeft eenzelfde verhouding.
Gemiddeld zijn deze leden 30,3 jaar.
Traditioneel zullen wij het jaar weer
afsluiten met de Oliebollenloop, waarbij
na afloop van de loop gesmuld kan worden
van de gratis oliebollen. Komt u ook ?
Tot slot wens ik Jjullie plezierige
feestdagen en een voorspoedig, gezond en
sportief 1993 toe.

Op 3 Jjanuari kunnen wij elkaar dan weer
zien in de kantine bij de nieuwjaars-
receptie. Foto’s van het afgelopen jaar
zullen dan rustig bekeken kunnen worden
en samen Kkunnen er plannen worden
gemaakt voor het komende jaar 1993.

Gerrit de Jong

LEDENADMINISTRATIE

Els Meerhof

Op veelvuldig verzoek starten we in deze
AM een nieuwe rubriek jarige pupillen en
Junioren, mutaties in het Jedenbestand
en af en toe wat statistiek.

Jarige pup’s en jun’s in januari:
1 Mirko Korremans

10 Namita Stok

18 Paul Hermsen

19 Reinout Kuiper

22 Vana Hol

23 Ewoud Stuurman

28 Albert Jan Houweling

29 Ronald van Nes

Nieuwe leden in november 1992:

mevr. J. Correlje-Boot St Eloystraat 57 D-trim
Claudia Faay Asserlaan 2 Mmini
Hanneke Pleyte Leeghwaterstraat 101  MpupC
Bert van Buren -Galvanistraat 39 JpupAl
Karima Bouchtaoui Beneluxlaan 55 MC

Het overzicht is nu nog wat mager, maar
in de komende jaargang zal deze rubriek
zeker tot volle wasdom komen.

Aantal leden per 12-12-1992: 435
Jmini - 1 Mmini - 1
JpupC - 3 MpupC - 1
JpupB - 0 MpupB - 3
JpupAl - 10 MpupAl - 5
JpupA2 - 4 MpupA2 - 8
JD1 - 13 MD1 - 4
JD2 - 11 MD2 - b6
JC - 9 MC - 9
JB - 10 MB - 6
JA -9 MA - 7
J-NSG - 4 M-NSG - 2
Hsen. - 50 Dsen. - 12
Hvet - 27 Dvet - 3
H-NSG - 6 D-NSG - 2
H-trim - 69 D-trim - 85
Donateurs & bijzondere leden - 55

Avantri Magazine 5.



DeKeurslager
Verstand van
lekker viees

PRIMA TOCH

dat de kwaliteit bij

Gé Looman onverminderd
aan de top blijft

’
GE LOOMAN
Haven 58 Schoonhoven
Telefoon 01823 - 82426

M'N GEIDZAKEN LOPEN
QOK ALTIJD FRIMA.

Schoonhoven: Kerkstraat 2 ® tel.01823-82233

Garage en Service

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

Showroom Koestraat 142

\_ y
7 S d Y
MaZP& voor Schoonhoven en omgeving.
AUTOMOBIELBEDRIJF Wijnen
HANS KLEIJN en

gedistilleerd

HUUB
OOSTENDORP

Albrecht Beylinggracht 44

Schoonhoven
Telefoon 01823-82566

.
#
-r SCHOONHOVEN
L. Jo SMI A.PLESMANSTRAAT 3A
Redio - TV. - Afspeclapparaten TELEFOON 01823 - 84799
Blektr. Huishoudelijke art.
A\ 4
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UW SPECIAALZAAK VOOR:

ROMANS
JEUGD/KINDERBOEKEN
HOBBYBOEKEN
KANTOORARTIKELEN
TIJDSCHRIFTEN

Ook uw buitenlandse boeken
worden door ons
vakkundig verzorgd.

D. THOIADI

Haven 23
Schoonhoven
<o Tel. 01823-82262

MET AARDEWERK 1001 MOGELIJKHEDEN

— wandborden, tegels, schalen’
onderzetters, presse-papiers etc.

— in Delftsblauw en -gekleurd

— met standaard of speciaal te
ontwerpen decer

— afgestemd op uw wensen
en doelstelling

Laat u vrijblijvend informeren en
* bel: 01823-82344

PS

B.V. PLATEELBAKKERIJ
SCHOONHOVEN

Wal 13-15 - 2871 BA Schoonhoven
Telefoon 01823-82344




MEDEDEL INGEN VAN
DE JEUGDCOMMISSIE
Ans van der Horst

Goudse Cross 14.11.92
Oma ging op stap met haar kroost, want
de Goudse Cross begon weer en wel in
Waddinxveen. Met 3 vaders, 2 supporters
en 't kroost gingen wij op stap. 't Was
stralend cross-weer met een heerlijk
zonnet je. Na een bakkie koffie gingen we
het parcours verkennen. Dat was erg nat.
Je zoog met je voeten helemaal weg in de
modder. Vooral Maurits heeft dat gemerkt
want hij kwam met een schoen zonder zool
over de finish. Wel jammer, want dat
heeft hem een paar plaatsen gekost.

Veel animo van andere verenigingen was
er trouwens ook niet. Er werden series
samengevoegd en er waren zelfs maar 2
meisjes B! We hebben het daarom zelf
maar gezellig gemaakt. Fred kwam dansend
door de finish, want hij was toch al
laatste. De resultaten van de cross zijn
elders in het clubblad te vinden.
Tenslotte wil ik de vaders van Manja,
Fred en Menno hartelijk bedanken voor
het rijden.

St. Nicolaas 27.11.92
Om 7 uur was het zover. St. Nicolaas zou
komen. Dat was dan ook te horen in de
kantine. Wat een herrie kunnen ze maken,
maar ze waren ook erg zenuwachtig. Ik
zag nagelbijters en kleine witte smoel-
tjes, ook bij diegenen die vol bravour
waren. Yvonne en Cynthia hadden alleriei
spelletjes uitgezet zoals een hindernis-
baan, erwten zuigen en gezichten verven.
Ziet u het al voor u: die kleintjes met
een overall en de laarzen van Dirk,
kruipend en springend over de hindernis-
baan. Het verven was ook een groot suc-
ces. Onze assistent Gerrit, die ook een
groepje begeleidde, was na aflioop groen
op zijn hele hoofd. Jammer dat er geen
kleurenfoto’s in ons blad komen.

Toen werd het tijd dat Sint en Piet bin-
nen kwamen. Sint was zijn staf kwijt en
ook de kinderen konden zijn staf niet
vinden. Hij bediende zich verder maar
van een ragebol. Verschillende kinderen
werden naar voren gehaald, de één was
lief, de ander ondeugend, maar dat hoort
er zo bij. Na nog wat spelletjes kregen
de kinderen allemaal een cadeau. Dit
keer was het een Avantri-multomap. Moe
en voldaan gingen .ze naar huis. En deze
keer was 1% uur eigenlijk te kort.

RECORDLIJSTEN KNAU

Dhr. Aad Heere, secretaris van de record
commissie van de KNAU, heeft een boek
geschreven over atletiekrecords. Het
anecdotische gedeelte met verhalen en
wetenswaardigheden over deze records zal
naar verwachting over enige tijd in

Avantri Magazine 7 -
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gedrukte vorm verschijnen. Gezien de
hoge drukkosten zijn de bijbehorende
recordlijsten reeds in vereenvoudigde
vorm uitgebracht. Het 180 pagina’s tel-
lende boek 'kost f25,= en omvat lijsten
van Nederlandse records vanaf 1886 en is
bijgewerkt tot 9 augustus 1992.

De recordiijsten zijn schriftelijk of
telefonisch te bestellen via het bonds-
bureau van de KNAU (03402-32420).

INFOBLAD - WEST I1I1
Ronald Koehorst

Vlak voordat de Olympische spelen 1992
van start gingen, rolde het eerste
INFOBLAD van de pers. Dit blad zal elk
kwartaal verschijnen. De ruimte, die de
AM-redactie mij heeft gegeven, wil ik
graag gebruiken om wat reclame te maken
voor dit nieuwe blad.

Het INFOBLAD WEST II 1is vooral bedoeld
om zoveel mogelijk nuttige informatie
vanuit het bestuur en de diverse
commissies naar de verenigingen te
sturen. Ook verenigingen kunnen hun
informatie aan de redactie doorgeven,
zodat er een tweezijdige stroom van
informatie-uitwisseling ontstaat.

Ook individuele atleten kunnen aan hun
trekken komen. Het INFOBLAD bevat
artikelen die niet in de AW of het AM
worden gepubliceerd.

Het tweede nummer heeft o.a. een verslag
van Barcelona en een vooruitblik op
Atlanta 1996, de winterkalender ’92-'93,
berichten uit de Unieraad, het programma
voor de (eerste!) Districts Indoorkam-
pioenschappen, een column en nog veel
meer. Diverse mensen hebben mij erop
geattendeerd, dat er niets instond over
de wegatletiek. Dat klopt! Ik heb, als
baanatleet, daar ook nauwelijks kaas van
gegeten. Mocht u dus wat willen schrij-
ven over (bijv.) wegatletiek, dan bent u
van harte welkom. Ook uw (atletiek)
foto’s zullen worden gepubliceerd.

Het INFOBLAD 1ligt ter inzage bij uw
clubbladredactie of in de kantine van uw
vereniging. Als u, net als vijftig
mensen voor u, een abonnement wilt op
INFO WEST II, neem dan contact op met:
Ronald Koehorst,

Verhulstlaan 34, 2692 BR ’s-Gravenzande.
Ook kunt u f10,= (per jaar) overmaken op
giro 56.41.086 onder vermelding van uw
naam, adres, tel.nummer en vereniging.

EEN STEM VAN DE
MAANDAGAVOND

Van repliek dienen

U heeft in AM9 een realistischer verhaal
van de maandagavondloopgroep kunnen
Tezen, geschreven door mijn vrind en
medeloper Dick Hol.

Dick, een spreekwoord zegit: "geen oude
koeien uit de sloot halen", maar om nu
te stellen dat alle lopers van de maan-
dagavondgroep honden zijn, dat gaat mij
te ver. Zo Dick, je hebt tijd om er over
na te denken tot aan de oliebollenloop,
want zoals Jje weet komt de stem van de
maandagavond dan pas terug van hoogte-
stage om zich weer aan te sluiten bij de
groep.

Is van repliek dienen zoals het hier-
boven is omschreven of is het iemand
antwoorden op een manier van 7k weet het
beter. Van die laatste repliek is nie-
mand gediend en het komt ook niet zo
prettig over. Ik vind het van repliek
dienen zoals dat in onze groep gebeurt
zodanig, dat het ontspannend werkt.

Wat ook heel ontspannend werkt, is zoals
Dick in zijn verhaal schreef: oud papier
ophalen op een zaterdagmorgen. De nieuwe
data voor 1993 zijn vastgesteld. Binnen
onze maandagavondgroep bevinden zich de
nieuwe codrdinator van het oud-papier-
gebeuren Gerard Wortelboer en zijn twee
helpers, t.w. de zeer actieve Ron de
Jong en de stem zelf. Dus beste vrinden
van de maandagavond, bij deze vraag ik u
vriendelijk om minstens éénmaal per jaar
op een zaterdagmorgen te helpen met het
ophalen van dit oud papier. Als ik onze
groep door acht deel, dan kom ik op
ongeveer 8 a 9 mensen per keer die uit
onze groep kunnen komen helpen. Ik hoop
op een sportieve reactie van Jullie
kant. Tot slot wens ik een ieder mooie
feestdagen en een prachtig en gezond
1993 toe.

Als u na het lezen van dit alles denkt
"waar blijft het gedicht?"... ook dit
laatste verhaal van 1992 besluit ik
daarmee (speciaal voor Dick).

"Mexico"

Hier is de zee gevuld tot aan de rand

hier is het leven even blauw en blij

de mensen in het warme bed van zand

op bruine beentjes gaat het strand voorbij.

Johan

Avantri Magazine 9.
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Uw fotografisch geheugen!
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* Portretfoto's
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Daar ik de laatste jaren veel in de polder kom, gaat me
opva]]en dat in de sloten de planten aan het veranderen
zijn. Voorheen overheerste hier in de omgeving het
Hoornblad, direkt gevolgd door Waterpest. Nu zag ik bij
de u1t1aat van voorheen de slachterij van Drost hoe
langer hoe meer Sterrekroos verschijnen en dat breidt

zich al Jjaren uit.
inrichten,

Nu wilde ik een klein aquarium
maar ik heb grote moeite om een paar frisse

stengelt jes Hoornblad en Waterpest te vinden.

De naam Waterpest doet
aan onaangename dingen
denken. Het groeit in het
voorjaar geweldig hard en
de sloten raken dan ook
verstopt, wat de boeren
niet zo leuk vinden. Maar
voor zover ik weet, is er
geen plant die het water

zo snel zuivert en van
zuurstof  voorziet. De
plant schijnt zwevende

modderdeeltjes aan te
trekken en volledig op te
nemen.

Het Hoornblad trekt ook
vuil aan, maar dat blijft
er dan als een spinneweb
omheen hangen. Ik denk,
dat het dan bij een harde
wind of sterke stroom
weer Josslaat. Sterre-
kroos schijnt voor de
waterhuishouding weinig
of geen nut te hebben. De
salamanders gebruiken het
wel om één voor één een
eitje aan vast te kitten
en het blaadje met hun
achterpoten om te vouwen,

zodat het eitje door het
blaadje wuit het gezicht
komt en het tegen onder-
waterrovert jes beschermd
is.

Actueel

Van tientallen jaren na-
tuurvernietiging kijk ik
al niet meer op. Ik
schreef al eens over de
duinen, die ik goed kende
en waar nu de Hoogovens
hun stank verspreiden.
Toch schrik je weer, zo-
als op 21 november 1992
als je in de krant leest
dat er in 1980 bij Chaam
nog 11 soorten kikkers,
padden en salamanders
voor kwamen. Twaalf jaar
later zijn er twee soor-
ten uitgestorven en drie
soorten ernstig bedreigd.
Men hoopt nu met het aan-
leggen van maar liefst
150 poeltjes acht soorten
te behouden. Wel Tleuk,

maar dan zijn er toch
drie soorten verdwenen.

Oorzaak? Pretparken, we-
genaanleg, nog grotere
villa’s. Honden uitlaten.
Crossen te voet of op de
(brom)fiets. Of met de
auto platgereden in het
verkeer en bedenkt u er
zelf maar een serie bij.

Even iets anders

Kent U deze mop al? Vast
wel,

Een Schoonhovenaar ging
met een Lopiker vissen.
Nou moet u niet denken
dat die Lopiker aan de
haak werd geslagen, nee,
ze gingen samen vissen.
Onderweg komen ze een
Bergambachter tegen en
die mocht voor deze éne
keer ook mee. Alle drie
vissen en ze vingen maar
niks. Uit verveling gin-
gen ze eens rond Kkijken
en zagen een hok, waarvan
de Bergambachter wist dat
er een bok in zat. Nou
weet U misschien niet,
maar ik wel, dat een bok
nogal ruikt, om het eens
zacht jes te zeggen.

Ze besloten tot een wed-
denschap. Wie het Tlangst
bij die bok in het hok
kon blijven, zou dertig
cent krijgen van de beide
anderen. (Het was voor de
oorlog moet u rekenen, zo
vers is die mop al)

Eerst de Lopiker er in,
20, 21, 22 seconden en
daar kwam hij er met een
benauwd gezicht weer uit
rennen.

Toen de Bergambachter.
Ruim een halve minuut
hield hij het uit en toen
moesten de anderen hem
met beademing weer op de
been krijgen.

Toen de Schoonhovenaar.
Kwam de bok er met een
noodgang uit. Punt.

Kan ik nu nog veilig over
straat?

Hans Messie
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UITSLAGEN

UITSLAGEN

UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

Waddinxveen 26.09.92

4% Coenencooploop over + 10km.
Heren 1. Nadolski Zuigniem
58. Arie Visser
Vet.I 1. Rein vd Wild Clyt.
21. Bauke de Jong
34. Peter van Ineveld
. Marius de Snayer Fort.
11. Ad Ermstrang
Utrecht 18.10.92
Maliebaanloop over 1 Eng. Mijl.
1. Joost l1a Lau De Bataven
4. Vincent Hoek

Waalwijk 25.10.92

"Lido Cross".
MB 2050m:

1. Esther Buurman
Dames 2900m:

3. Elise 7Z1ijderlaan
Heren 7000m:

1. Robert Punt

7. Vincent Hoek

8. Jielis Visser
13. Gerrit Visser
19. Jan Zijderlaan
23. Daan Strij de Regt

F.S.T.C.

Alphen ad Rijn 31.10.92
Alphen Noord Cross.
Heren +9000m.

1. Marcel Kijkuit S1. Sport
10. Vincent Hoek
47. Dick Veer
Veteranen +9000m.

6. Mart Spruit

9. Bauke de Jong
21. Hans Boon
Jongens A +5000m.

2. Erik vd Berg

5. Robert Hofman
Dames +4000m.

1. Laura Bosman

2. Elise Zijderlaan

AVR

Lekkerkerk 31.10.92

&

28
37
31

35.

19

14.
.39

14

10km prestatieloop in het Loetbos,

.06
.13

.47
.20
.42

.49

59

.30
21.

05
27

die

een negatieve invloed heeft op de deel-
name aan de aloude Alphen Noord Cross.

1. Peter vd Velden
2. Nico vd Heuvel
6. Arie Visser
Wim vd Heiden
Tom Hersbach
Ad Verhoeff
Bea Weijers

Drunen 03.11.92

D.A.K. Cross.
Meisjes A 2750m:

1. Esther Buurman

3. Ester Zijderlaan
Heren 8000m:

1. Greg v Hest
25. Jo-an Mudde
33. Jan Zijderlaan

Schuurmans

Boskoop 07.11.92

16 Rabo Flora Cross.

Jongens C 2000m (43 deelnemers):
7. Jeroen vd Vlist

18. Jeroen Hidding

36. Merijn Star

Jongens A 4000m (12 deelnemers):
5. Erik vd Berg

Heren Vet I 9000m (46 deelnemers):

4. Mart Spruit
10. Bauke de Jong
30. Peter van Ineveld

Heren Vet II 9000m (8 deelnemers):

5. Hans Boon
Dames 3000m (20 deelnemers):
2. Elise Zijderlaan

33.
34.

11
11

26.
30.

00~ =~

A1
.32

31
.27
10

Te koop:
2 paar spikes

merk: Karhu
maten: 41 en 41%

Willem Terlouw
Tinbergenlaan 18
tel. (01823)-83545
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Schoonhoven 07.11.92
De 1° wedstrijd van het winterseizoen
van de Parkcross '92-/93.
Jmini 600m: 1. Dennis v Houwelingen 4.25

JpupC 600m: . Sven Schutte 53
. Enno Boevé .03
. Edwin Peltenburg 08
JpupAl 1000m: 1. Bert van Buren .22
. Peter Peltenburg 57
JpupA2 1000m: 1. Pijke den Ambtman 18
. Ewoud Stuurman 19
Mmini 600m: . Claudia Faay .44
MpupC 600m: . Hanneke Pleyte 15
MpupB 600m: . Vana Hol .02

1
2
3
1
2
1
2
1
1
1
2. Mariska Marelis
MpupAl 1000m: 1. Eline Huizinga
MpupA2 1000m: 1. Ingrid Westenbrink
2. Linda van Dijk
3. Jolanda Zijderlaan
4. Karlijne Visser
1. Natalie in ‘'t Veld
2. Olga Stetter
1. Manja Westenbrink
2. Tessa de Bruin
1. Wouter Koevermans
1. Marco van Nes
2. Arian Goudriaan
3. Martin Bouter
1. Silva de Koster

MD 1500m:
MC 1500m:

JC 1500m:
J-NSG 600m:

POTWWOOOONOONURAraPpPAP,LELELLLEDAED DD W
(8]
w

M-NSG 600m:

Monster 14.11.92
Een % Marathon met 274 deelnemers.

1. Eric La Croix Frankrijk 1:09.38
23. Wietse de Bruin 1:19.27

Margate (Eng.) 14.11.92
Internationale cross over +5000m. Esther
Buurman werd 13° na een vermoeiende,
maar gezellige bootreis Calais-Dover.

De jury
doorstaat
de regen
tijdens
de eerste
Parkcross
van dit
winter-
seizoen

14. Avantri Magazine

Waddinxveen 14.11.92

1° wedstrijd van de Goudse Cross compe-
titie. Een aantal afstanden worden in de
uitslagen niet vermeld. Jammer!

Veteranen:

3. Mart Spruit 33.44
5. Theo Engel 35.06
6. Bauke de Jong 35.09
12. Piet v Wijngaarden 37.17
20. Peter v Ineveld 38.28
23. Hans Boon 38.45
33. Louis vd Veen 41.54
Heren:

2. Gerrit Visser 32.16
6. Nico vd Heuvel 33.21
7. Jan Zijderlaan 34.51
10. Daan Strij de Regt 36.15
17. Robert Hofman 37.42
20. Floris de With 38.44
21. Herman Rebergen 38.49
Dames:

1. Elise Zijderlaan 9.06
Meisjes C:

20. Manja Westenbrink 4.36
Jongens C:

6. Jeroen vd Vlist
12. Jeroen Hidding

16. Merijn Star

17. Wouter Koevermans
Jongens B:

8. Menno Goemans

9. Maurits de Bruin
20. Jeroen Eikelenboom
21. Fred Hogendoorn

N = O O SO OY O
-+
—

[y =Y

.38

Opvallend is de minimale deelname van
Avantri bij de meisjes, slechts 1. Voor
Manja daarom, veel succes in de komende
wedstrijden (zie ook bij mededelingen
van de jeugdcommissie).




Dorst 15.11.92

De 26° Scorpio Cross over 8200m had 126
deelnemers. Jan Korevaar, prima hersteld
van zijn Eindhovense Marathon, werd 1°

Christine Johanna

Wij zijn blij en dankbaar met de geboorte van

in 25.50.
Westerschouwen 21.11.92

25° Mosselloop.
Heren

9000m (183 deelnemers):

1. John Vermeule Dynamo 28.07
88. Arie Visser 33.45
Veteranen 9000m (108 deelnemers):

14. Bauke de Jong 33.36

Dordrecht 21.11.92

De Wantijparkloop voor heren over + 10km

met 98 deelnemers.

2. Jan Korevaar 30.14
7. Vincent Hoek 31.46
22. Jo-an Mudde 32.49
Gouda 28.11.92
35° Gouda Cross.
Heren korte cross 1500m.

1. Jielis Visser 5.08
Dames +4500m.

1. Sonja Klein AV 47 17.50

2. Elise Zijderlaan 18.01
10. Jannie Haverkamp 20.27
Veteranen 9000m (60 deelnemers).

7. Mart Spruit 32.46
10. Bauke de Jong 33.37
Heren 9000m (110 deelnemers).

37. Nico vd Heuvel 32.37
Snelste Avantriaan!
41. Arie Visser 32.55
43. Jan Zijderlaan 32.59
66. Daan Strij de Regt 34.44
81. Floris de With 36.05
Schoonhoven 28.11.92
De 2% Parkcross.
JpupC 600m: 1. Sven Schutte 3.41
2. Enno Boevé 3.58
3. Edwin Peltenburg 4.09
JpupAl 1000m: 1. Bert van Buren 4.26
JpupA2 1000m: 1. Pijke den Ambtman 4.09
2. Ewoud Stuurman 6.10
MpupC 600m: 1. Hanneke Pleyte 4.27
MpupB 600m: 1. Vana Hol 4.00
2. Mariska Marelis 4.38
MpupAl 1000m: 1. Birgit Stuurman 5.18
MpupA2 1000m: 1. Ingrid Westenbrink 4.49
2. Jolanda Zijderlaan 5.01
3. Karlijne Visser 5.31

Wij noemen haar: Christine

Jan en Wilma Korevaar

29 november 1992

Bij de Waterschuur la
2965 AN Nieuwpoort
Telefoon 01843-2083

MD 1500m: 1. Natalie in ‘'t Veld 7.11
2. Olga Stetter 8.51
MC 1500m: 1. Manja Westenbrink 7.07
2. Tessa de Bruin 8.30
JC 1500m: 1. Jeroen Hidding 6.15
2. Wouter Koevermans 6.32
3. Merijn Star 6.58
J-NSG 600m: 1. Marco van Nes 3.42
2. Arian Goudriaan 3.57
3. Martin de Graaff 4.29
4. Ronald van Nes 4.43
5. Martin Bouter 5.37
M-NSG 600m: 1. Silva de Koster 4.42

Het bestuur wvan
AVANTRI

nodigt u uit
voor de nieuw-
Jaarsreceptie
op 3 Januari
vanaf 15.00 uur

CD-JUNIOREN - TOP 10

Op de Nederlandse ranglijst voor jun.-CD
bezet Erika Zijderlaan de eerste plaats
bij de meisjes C op de 80m in 9.9 sec.
Bij het hoogspringen voor meisjes C
deelt Maaike Waterreus de 6° plaats met
een hoogte van 1.60.

Avantri Magazine 15.
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OVER RECORDS

In AM9 was plaats ingeruimd voor. de
Avantri-clubrecordlijsten van de vetera-
nen tot en met junioren D. In AM10 staan
zowel de clubrecordlijsten van de pupil-
len, als de indoorrecordlijst.

Er zitten echter nog wel wat haken en
ogen aan de Avantriclubrecords. Op de
sprintnummers t/m 400m worden alleen de
electronisch gemeten tijden geaccepteerd

door de Nederlandse recordcommissie.
Misschien moeten wij als Avantri ook
alleen de electronische tijden als

clubrecord hanteren en de handgeklokte
tijden daarnaast noteren.

Opvallend in onze recordlijsten zijn de
diverse familierelaties. Zo bezit Jan
Zijderlaan sr. veel veteranenrecords.
Zijn zonen Jan en Job en dochters Elise
en Ester komen ook regelmatig op de
1ijsten voor (zie ook estafettes). Het-
zelfde geldt voor Klaas vd Linde met
zijn zoon en dochter Ron en Angela. Ad
Verhoeff met z’n zoon Roald. Nico

Terlouw met dochter Nicolle. Marion
Waterreus en haar dochter Maaike. Nico
Sleeuwenhoek en zijn dochter Brenda. De
familie Faay met de broers Gerard en
René en zus Carla. Man en vrouw Jan en
Wilma Korevaar. De drie gezusters
Steeman: Carinneke, Lia en Marja. Wim
Stok en dochter Namita. De gebroeders
Rob en Marco Zwijnenburg en Tim en Bas
vd Veen.

Piet Stam

CLUBRECORDLIJSTEN VOOR PUPILLEN AB

biJjgewerkt tot 18.10.92

Meisjes Pupillen A

60 Erika 71 jderlaan 9,0 18.10.89 Schoonhoven
1000m Nicolle Terlouw 3.35,5  01.10.88 Schoonhoven
Ver Maaike Naterreus 4,04 07,00.88 Schoonhoven
Hoog Haaike Waterreus 135 01.10.88 Schoonhoven
Bal Maaike Naterreus 3,00 01,1088 Schoonhoven

Kogel Maaike Waterreus 115 20.08.88 Reeuwijk
4x60m Simone Gubbels

Saskia vd Dool

Annemarie Suur

(arla Faay 3,3 J8

Meisjes Pupillen B

4n Annemarie Suur 6,5 04.06.77 Schoonhoven
1000 Hirjam Broers 3.40,1  30.06.84 Schoonhoven
Yer Marijke vd Ham 373 010,77 Schoonhoven
Hoog AngeTique de Vos 10T 08.07.78 Schoomhoven
Bal Lea Nagtegaal 30,50 01.10.77 Solingen (D)

Kogel Kicolle Gubbels 5.33

Chantal Overbeek 533 04.10.80 Schoonhoven
Hyd0n Sinone Gubbels

(arfa Faay

Hichaela Westerhof -

Anita Punt 9,9 1

Jongens Pupillen A

60n Hugo Bakker 8,5 25.09.82 Spijkenisse
1000 Vincent Hoek 3.10,6  16.09.82 Schoonhoven
Ver Hugo Bakker .75 18.09.82 Schoonhoven
Hoog Hugo Bakker 1.3 02.10.82 Schoonhoven

Harco Iwi jnenburg 1.3 23.09.78 Solingen (D)
Bal Marco Iwijnenburg 4450  08.07.78 Schoonhoven

Kogel Rob Zwi jnenburg 9.46  09.08.80 Reeuwijk
dxb0n Harco Iwi jnenburg

Ronald Driesse

Rend Gubbels

Paul van Hees 38,3 20,0578 Zoetermeer

Jongens Pupillen B

40n Jeroen van Walsen 6,5  11.05.85 Reewwik

1000m Redoin Slinany 3.33,2  02.10.82 Schoonhoven
Yer Hugo Bakker .30 04.10.80 Schoonhoven
Hoog Hugo Bakker 120 30.08.80 Zoetermeer
Bal Ramon Peito 30,30 07.05.80 Schoonhoven
Koge! Hugo Bakker 1.6 04.10.80 Schoonhoven

1000m snelw.  Johan de Boer 5487 22.09.77 Hoek v Holland
dxdln Gerard Faay

Rob Zwi jnenburg

Rend Faay

Christian Tronchet 98,5

Avantri Magazine 17.



AVANTRI INDOORCLUBRECORDS PER 31.10.92

VETERANEN-2 50+
VETERANEN-1 40+

SENIOREN
JONGENS - A
JONGENS - B

10km

hoog
kogel 7kg

50m

60m
200m
400m
800m
1000m
1500m

1 Eng. Mijl
3000m
60mH

ver

hss

hoog
hoog
poishoog
kogel
7-kamp

50m

60m

100m
400m
800m
1000m
1500m
3000m
60mH

ver

hss

hoog
polshoog
kogel 6kg
7-kamp

50m
60m
100m
200m
400m
800m
1000m
1500m
3000m
60mH

3000m snelw.

ver
hss

hoog
polshoog
kogel 5kg
7-kamp

18. Avantri Magazine

Ad Ermstrang

Henk de Leeuw den B.
Henk de Leeuw den B.

Rob Veer
Frans vdr Ham
Ron vd Linde
Dick Veer
Vincent Hoek
Vincent Hoek
Kees vdr Heul
Vincent Hoek
Kees vdr Heul
Edwin Veer
Edwin Veer
Hugo Bakker
Frans vdr Ham
Dick Veer
Frans vdr Ham
Frans vdr Ham
Frans vdr Ham

Ben Hesseling
Marco Zwijnenburg
Marco Zwijnenburg
Vincent Hoek
Vincent Hoek

Bas vdr Veen
Vincent Hoek

Jop Zijderlaan
Gerard Faay

Edwin Veer

Gerard Faay

Edwin Veer

Gerard Faay

Marco Zwijnenburg
Edwin Veer

Marco Zwijnenburg
Marco Zwijnenburg
Rob Zwijnenburg
Arjan Alberts

Ben Hesseling
Vincent Hoek
Marco Zwijnenburg
Vincent Hoek
Vincent Hoek
Roald Verhoeff
Dick den Boer
Edwin Veer

Gerard Faay

Edwin Veer

Gerard Faay

Marco Zwijnenburg
Marco Zwijnenburg

40.58,0

1.70
10.32

[
. . oon
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53,85
1.56,30
2.53,2
4.04,79
8.54,76
8,85
16.31,3
6.57
12.68
1.93
3.70
13.89
4.403p

10-11-90

02
02

.02.
.02

87

.87

Aalsmeer

Schoonhoven
Schoonhoven

Utrecht
Arnhem

Den Haag
Den Haag
Den Haag
Dortmund (D)
Amsterdam
Zwolle
Arnhem

Den Haag
Den Haag
Den Haag
Iwolle
Schoonhaven
Iwolle
Zwolle
Zwolle

Den Haag
Iwolle
Dortmund (D)
Den Haag
Den Haag
Den Haag
Den Haag
Den Haag
Den Haag
Zwolle

Den Haag
Zwolle
Zoetermeer
Zwolle
Zwaolle

Utrecht
Zwolle
Dortmund (D)
Den Haag
Den Haag
Duitsland
Zwolle

Den Haag

Den Haag
Den Haag

Zuid Laren
Den Haag
Zuid Laren
Den Haag
Utrecht
Iwolle



JONGENS - C

JONGENS - D

DAMES VETERANEN

DAMES

MEISJES - A
MEISJES - B
MEISJES - C
MEISJES - D

Deze indoorrecordlijsten zijn misschien
een aansporing om dit winterseizoen de
in de Houtrust in Den Haag

wedstri jden

60m
800m
1500m
60mH
hoog
ver
kogel

50m
60m
1000m
ver
hoog
kogel

kogel 4kg
hoog

800m
1500m
3000m
kogel 4kg
hoog

300m
800m
1500m
3000m
kogel 4kg
hoog

HSS

60m

200m

400m

800m
1500m
60mH

ver

hoog
kogel 3kg

60m
600m
60mH
hoog
kogel

60m
600m
60mH
ver
hoog
kogel 2kg

Stefan Hersbach
Jeroen vdr Vlist
René Faay

Rogier Hoek

Marco Zwijnenburg
Gerard Faay

Marco Zwijnenburg

Rob Zwijnenburg
Rob Zwijnenburg
Vincent Hoek
Hugo Bakker
Rob Zwijnenburg
Rob Zwijnenburg

Marion Waterreus
Marion Waterreus

Elise Zijderlaan
Brenda Sleeuwenhoek
Brenda Sleeuwenhoek
Sylvia Martens
Carineke Steeman

Cyntia den Boer
Brenda Sleeuwenhoek
Brenda Sleeuwenhoek
Brenda Sleeuwenhoek
Nicolle Gubbels
Lucienne Muilwijk
Angela vd Linde

Susanne vd Bosch
Angela vd Linde
Angela vd Linde
Ester Zijderlaan
Esther Buurman
Esther Buurman
Susanne vd Bosch
Natasja Hak
Susanne vd Bosch

Erika Zijderlaan
Esther Buurman
Yvette Wortelboer
Maaike Waterreus
Susanne vd Bosch

Erika Zijderlaan
Esther Buurman
Yvette Wortelboer
Erika Zijderlaan
Maaike Waterreus
Susanne vd Bosch

eens te bezoeken.  Daar kun je records

verbeteren!

4.14
1.45
9.20

Piet Stam

Den Haag
Den Haag
Dordrecht
Den Haag
Schoonhaven
Zwolle

Dordrecht
Dordrecht
Schoonhoven

Den Haag
Schoonhoven

Den Haag
Den Haag
Den Haag
Schoonhoven
Schoonhoven

Den Haag
Dortmund (D)
Den Haag
Den Haag
Schoonhoven
Schoonhoven
Den Haag

Den Haag
Den Haag
Den Haag
Den Haag
Den Haag
Den Haag
Den Haag
Schoonhoven
Schoonhoven

Den Haag
Den Haag
Den Haag
Den Haag
Schoonhoven

Den Haag
Schoonhoven
Den Haag
Den Haag
Schoonhoven
Schoonhoven

Voor aanvullingen, verbeteringen, op- en
aanmerkingen mbt recordlijsten kan je je
wenden tot:
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FORBO VLOERBEDEKKINGEN
KUN JE HEEL
WAT MARATHONS LOPEN.

BELVOOR MEER INFORMATIE
FORBO-KROMMENIL:
075-291911 OF GA KIJKEN
Blj UW
WONINGINRICHTER.

[Rodbe

VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN

VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN

VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN




Dit Jaar 1liep een aantal Avantrianen
weer één of meerdere malen de marathon.
Reden om de ranglijst weer eens bij te
schaven. De nieuwe resultaten zijn met
een pijltje aangegeven.

MARATHONRANGL IJST
VAN AVANTRI

b1iJgewerkt tot 12.10.92

Naam Geboorte Plaats Datum Tijd Snelheid p/u
datum wedstrijd wedstrijd km. m .cm

1. Jan Korevaar 11.12.61 Eindhoven 11.10.92 « 2:18.53 18.229.00
2. Cees vd Heul 12.07.51 Essone (Fr) 16.03.80 2:20.10 18.062.06
3. Mart Spruit 15.11.50 Enschede 10.09.83 2:32.34 16.592.05
4. Nico vd Heuvel 05.12.55 Etten-Leur 27.10.90 2:44.10 15.421.52
5. Jos Koeleman 08.08.53 Utrecht 23.04.89 2:46.43 15.185.64
6. André Geurts 26.04.55 Maassluis 13.04.53 2:46.53 15.170.47
7. Kees de Vos 10.09.56 Rotterdam 17.04.88 2:49.09 14.967.19
8. Nico de Jong 21.06.58 Amsterdam 07.05.83 2:49.23 14.946.57
9. Wim Brauns 24.05.41 Boston (VS) 15.04.74 2:51.07 14.795.16
10. Piet Stigter 20.02.50 Amsterdam 7.05.83 2:54.33 14.504.15
11. Ben Overbeek 30.01.54 Eindhoven 24.10.82 2:54.35 14.501.38
12. Bert v Tuijl 17.12.54 Amsterdam 26.04.80 2:55.00 14.446.85
13. Rob vd Hey 04.07.58 Amsterdam 07.05.83 2:55.40 14.411.95
14. Wim Stolk 13.12.54 Amsterdam 12.05.84 2:57.03 14.299.35
15. Jan Schinkel 01.03.53 Utrecht 29.04.84 2:57.32 14.260.42
16. Wies Scheepers 02.03.42 Maassluis 09.04.76 2:58.22 14.193.79
17. Maarten Greve 30.12.63 Amsterdam 12.05.84 3:01.10 13.974.43
18. Cees Heykoop 26.06.43 Eindhoven 12.10.86 3:01.22 13.959.01
19. Wim Stok 04.04.46 Etten-Leur 29.10.88 3:01.30 13.948,76
20. Rein Hogeveen 13.05.53 Eindhoven 16.10.88 3:05.10 13.672.54
21. Tom Hersbach 19.06.44 Rotterdam 16.06.89 3:08.49 13.408.24
22. Cees Jan de Leeuw 29.08.53 Maassluis 07.04.90 3:09.09 13.384.61
23. Nico Sleeuwenhoek 10.08.45 Apeldoorn 03.02.90 3:09.59 13.325.90
24. Gerrit de Jong 08.06.42 Rotterdam 07.07.73 3:10.47 13.270.02
25. Piet Stam 23.10.35 Etten-Leur 25.10.86 3:10.51 13.265.39
26. Drikus de Jonge 08.10.51 Maassluis 02.04.83 3:14.02 13.047.75
27. Ad de Laet 15.02.42 Rotterdam 17.04.88 3:15.31 12.949.86
28. Gerrit Vonk 23.08.57 Eindhoven 11.10.92 « 3:15.06 12.982.00
29. Harry Loobeek 18.08.62 Amsterdam 08.05.82 3:16.28 12.886.61
30. Arie Visser 07.03.61 Rotterdam 05.04.92 « 3:19.14 12.707.21
31. Wietze de Bruin 06.10.60 Rotterdam 17.04.88 3:19.33 12.687.04
32. Cees Sluis 23.11.53 Enschede 10.09.83 3:19.47 12.673.72
33. Rinus Pecht 20.11.45 Amsterdam .05.75 3:22.25 12.507.36
34. Kees Jooren 02.08.54 Rotterdam 05.04.92 « 3:26.10 12.279.87
35. Arie Schep 07.05.25 Enschede 12.09.53 3:30.18 12.038.51
36. Gert Rodenburg 14.12.40 Rotterdam 21.04.91 3:33.28 11.859.93
37. Edward Walma 20.10.53 Rotterdam 17.04.88 3:35.13 11.763.49
38. Gerrit Hoek 01.01.50 Rotterdam 21.04.91 3:38.04 11.609.75
39. Jan Post 21.04.46 Maassluis 09.04.76 3:39.41 11.524.31
40. Cees Jooren 02.08.54 Rotterdam 05.04.92 « 3:26.10 12.279.87
41. Cor vdr Hoek 27.02.53 Maassluis 18.04.92 « 3:55.56 10.730.57
42. Hans Lekkerkerker 18.07.52 Rotterdam 05.04.92 « 3:49.52 11.013.77
43. Ronald Hamaker 08.09.57 Rotterdam 21.04.91 4:00.51 10.511.52
44. Hans de Wit 09.07.55 Rotterdam 05.04.92 « 4:01.29 10.483.95
45. Odette de Graaf 01.05.58 Rotterdam 21.04.91 4:03.04 10.415.66
46. Klaas de Jong 05.01.46 Apeldoorn 01.02.79 4:07.20 10.235.98
47. Ruud Smithuis 24.04.46 Apeldoorn 31.01.76 4:12.00 10.046.42
48. Pim de Graaf 14.07.54 Rotterdam 21.04.91 4:24.25 9.574.66
49. Nico de Jong 13.03.38 Amsterdam JA1.77 4:27.00 9.482.02
50. Klaas v Duuren- 16.10.48 Rotterdam 05.04.92 « 4:29.18 9.401.04
51. Trudi Boerefijn 20.03.56 Rotterdam 05.04.92 « 4:29.22 9.398.71
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TERUG 1IN
DE TIJD

Uit Ad’s archief

Dit keer enkele ansicht-
kaarten uit het eind van
de vijftiger jaren. Het
zijn herkenbare foto’s
van plaatsen die nauwe-
1ijks veranderd zijn. Op
de bovenste kaart ziet u
de Kkersverse nieuwbouw
van Schoonhoven. De H.A.
Schreuderstraat, die in
het begin van de jaren
"50 gebouwd is. De huizen
van de Mr. Kesperstraat
rechts moeten hier nog
gebouwd worden. De tweede

foto is bijna op dezelfde toont

= v R R, | 1S

BERICHTEN VAN EEN
SNELWANDELAAR

Op weg naar de 10 km in het uur.
Inmiddels 1 kilo Tlichter, kan ik dit
tempo nu 6 minuten vasthouden. Het is
een begin, maar hoe wordt je zo snei?
Veel langzame wandeltochten, zoals in de
omgeving van Tilburg door de resten van
de Regte heide bij Goirle over een
afstand van ruim 40 kilometer, brengen
de algehele conditie weer wat op peil.
Een dag later een snelle 5 km in 32.10.
Zondag 15 november was er een 10km
wedstrijd in Rotterdam. Met een tempo
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plaats genomen,
in zuidelijke richting en
u de Pleinstraat.

Ook in die tijd sierde
men de straat al op met
bloembakken.

Als u de kaarten goed be-
kijkt dan wordt duidelijk
dat de fotograaf een
trucje gebruikt heeft om
de kaarten mooier te ma-
ken. Zowel in noordelijke
als zuiderlijke richting
zijn de wolkenpartijen op
beide kaarten precies
hetzelifde, wat natuurlijk
niet kan.

Met deze foto’s op zak
ging de fotograaf de
diverse winkels af in
Schoonhoven, of men hier
eventueel ansichtkaarten
van wilde laten maken.

maar dan

Ad Verhoeff

van 152 passen per minuut werd het
1:05.27 en weer was er 11 sekonden af.
Een dag Tlater werd een nieuwe poging
gewaagd. Ik begon te snel en moest de
training afbreken en kwam op de Avantri-
baan terecht. Ongelooflijk, zoals zij
aanvoelde. ‘Daar moest een goede tijd op
gemaakt kunnen worden. Onder leiding van
Rob en Marion was een flinke groep jonge
meiden bezig om hun uurtje training te
vullen met veel inspanning en lichaams-
beweging. De baanploeg kon eer hebben
van haar werk. Er werd gestart bij de
1000m en bij de start van de 600m kwam
mijn einde. De lucht was op en de motor
wilde niet meer. 400m lang 10 km/u.

Er werd nog een tocht gelopen in Droge-



ham vlakbij Tietjerkstradeel. Eerst een
half uurtje door de bagger en daarna
over kleine paadjes en rustige wegen
door het Friese land. In Jistrum lag de
ijsbaan al te wachten op de vorst. In
het nabij gelegen Drachten mocht ik eens
de zilveren medaille in ontvangst nemen
voor de promotie van AVANTRI naar de
tweede klasse.

De weersomstandigheden waren niet al te
best in november en doordeweeks werd er
weinig gelopen. Veel tijd werd achter de
computer doorgebracht met het invoeren
van alle Avantri prestaties en het uit-
zoeken van persoonlijke records en dat
zijn er nogal wat. Een zekere Maurits
heeft op dit moment nog de leiding. Maar
nog niet alles is ingevoerd en dat kan
dus nog veranderen.

Boxtel werd bezocht en daarmee de Cam-
pina Heide en de Oisterwijkse Vennen.
Het was goed weer en weer werd er 40km
onder de voet gelopen. Na een tocht van-
uit Bodegraven via de Meye , Nieuwkoop,
Zwammerdam en Reeuwijk was er weer een
10km in Rotterdam. Met 154 passen per
minuut werd een tijd van 1:03.52 gerea-
liseerd. Hierbij werd ik een beetje
geholpen door Jan Willem Dijkgraaf, die
de dag er voor zijn pr op de halve
marathon had verbeterd. Na 3 wedstrijden
in deze wintercompetitie 1ig ik nu nog 2
seconden achter op vorig jaar en ik zie

DE VIERDORPENLOOP

Waar kan je beter het jaar afsluiten dan
bij de Vierdorpenloop? En dat nu al voor
de TIENDE keer.

Trimmers, Jjoggers en wedstrijdatleten,
jedereen is welkom bij de wedstrijd en,
achteraf, in onze kantine voor de GRATIS
oliebollen.

De deelnemers kunnen kiezen uit drie
verschillende afstanden:

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

- Een Tloop over ca. 10 km. Via Bonrepas,
Oost Vlisterdijk, over de Vrouwenbrug,
terug via de West Vlisterdijk en de
Franse Kade.

- Bovendien een loop van precies 15 km
door SCHOONHOVEN, VLIST, STOLWIJK en
BERGAMBACHT. De route loopt via Bon-
repas en de Oost Vlisterdijk naar de
Stokkenbrug. Dan terug via de West

het wel zitten voor de verdere wedstrij-
den. Na deze 3° wedstrijd werd nog een
oude vlam bezocht. Zij heeft nu 3 kinde-
ren van 9, 7 en 2 jaar en het was leuk
om haar weer eens te zien en oude herin-
neringen op te halen uit de tijd, dat
wij nog samenwerkten bij IFN Factors. In
december werd er nog op een avond 3000m
en 3 x lkm gelopen. De eerste in 6.09 ,
de tweede in 6.05 en de derde in precies
6 minuten. Onze trainer Peer van Dijk
1iep ondertussen zijn 600jes.

Voor dit jaar nog wat trainingen, als ik
zin heb, en de Kangoroe loop in Vucht op
2° kerstdag over een afstand van 27 km.
Een voor de hardlopers en trimmers aan-
bevolen Tloop. Er zijn een paar duizend
deelnemers over de verschillende kortere
afstanden en het is weer even weg uit
dat vele eten en dat gemijmer over vrede
op aarde. De wereld zal helaas wel een
strijdtoneel blijven.

In 1993 staat er al weer snel een 100km
op het programma: de 6° Bossche 100km.
Om 10 uur ‘s avonds begint deze tocht
over veelal onverharde wegen, waarbij je
een zaklamp hard nodig hebt, en tegen
het donker-worden op de volgende dag zit
deze tocht er weer op. Moe, versleten en
veelal voldaan zak je dan thuis weg in
een diepe roes. Heerlijk.

Gerrit de Jong

Vlisterdijk, door de nieuwbouw van
Vlist en daarna over het nieuwe
fietspad Visserkade/Geerpad, via de
Bergweg, Bovenberg en de Opweg terug.

De start en finish van alle afstandenis
bij de NAVO-bol aan de Opweg te Schoon-
hoven. Het startschot zal voor atlle
afstanden ’s ochtends om 11.00u gegeven
worden.

Inschrijven vanaf 9.30u in de AVANTRI
kantine aan de Nieuwe Singel 25a te
Schoonhoven. Telefoon: 01823-85610.

Om de kosten te dekken bedraagt het
inschrijfgeld f2,50 per deelnemer.
Nadere informatie bij Henk Fredrikze,
tel.:01823-83641.
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VOEDING EN SPORTBEOEFENING

Inleiding

Een goede voeding en een goede prestatie gaan hand in hand. Toch eten en
drinken veel sportmensen "junk-food", zoals patat, gevuide koeken en
zoutjes. Toch niet echt passend in een "verantwoorde sportmaaltijd".

Waar moet nu een verantwoorde sportmaaltijd uit bestaan? In het algemeen
voldoet de voeding die samengesteld is volgens de maaltijdschijf van het
Voorlichtingsbureau voor de Voeding.

Gezonde voeding: de maaltijdschijf

* Jedere maaltijd is even belangrijk

* Verspreid de (3-6) maaltijden over de dag
* Eet iedere dag iets uit ieder vak

* Zorg voor afwisseling in de voeding

Bij de gezonde sportvoeding wordt de energie
voor 60% uit koolhydraten gehaald, voor
25-30% uit vet en voor 10-15% uit eiwit. Dat
betekent voor de sporter dat je extra aan-
dacht moet besteden aan het "koolhydraat-
rijk" eten. Koolhydraten zitten vooral in
meelspijzen (brood, aardappelen, macaroni,
spaghetti), maar ook in bananen en peul-
vruchten. In het algemeen haal je voldoende
eiwitten uit je voeding als je dagelijks een
stukje vlees, vis of kip eet en %-1 Titer
zuivel producten drinkt/eet.

Daarnaast moet je er bewust op letten weinig vet en vetrijke producten te

eten. Dit Tukt je door:

* Het eten en drinken van volvette zuivelproducten te vervangen door
halfvolle- of magere zuivelproducten

* Alleen magere vlees en vis te eten.

* Boter en margerine slechts matig te gebruiken of te vervangen door
halvarine.

* Geen of weinig gefrituurde of gebakken producten te eten.

* Niet of weinig te snoepen.

Invioed van voeding op het prestatievermogen

De maaltijd kan nog zo verantwoord worden samengesteld, als hij te kort
voor de training/wedstrijd wordt genuttigd, heb je een verhoogde kans op
maag- en darmklachten. Deze kunnen bestaan uit misselijkheid, pijn in de
(boven-) buik en diarree. Als stelregel geldt dat je de laatste maaltijd
zo'n 2 & 3 uur voor de aanvang van je sportbeoefening moet nemen.




Koolhydraten

Onder invloed van training en een koolhydraatrijke voeding kan er een grote
glycogeenvoorraad in de spier opgebouwd worden. Dat is gunstig, want
glycogeen is de belangrijkste (snelle) energie bron tijdens de (duur-)
training. Bij intensieve inspanning die langer dan 1 uur duurt is het
belangrijk om de suikerconcentratie in het bloed aan te vullen. Uit
praktische over- wegingen wordt dit vaak in vloeibare vorm aangevuld. Er
zijn verschillende commerciéle dorstlessers en koolhydraatrijke dranken in
de handel die, als ze in de juiste verdunning en temperatuur (koel)
gedronken worden, snel de maag kunnen passeren.

Na langdurige inspanning is het zaak dat je de gebruikte glycogeen voorra-
den weer zo snel mogelijk aanvult. Alleen dan ben je zo snel mogeiijk weer
"top fit". Een uitgebreide koolhydraadrijke maaltijd in de eerste uren na
de inspanning is vaak afdoende. Als de eetlust na een intensieve training/
wedstrijd gedaald is, kunnen vloeibare koolhydraatdranken nuttig zijn.

Vetten

Indien het lichaam niet (meer) voldoende over koolhydraten kan beschikken,
schakelt het over op vetverbranding. Per tijdseenheid levert dit energie op
en kan er dus minder goed gepresteerd worden. Het is dus belangrijk om voor
een voldoende glycogeen-voorraad in de spieren te zorgen.

Het voorraad aan lichaamsvet vormt veruit de grootste energievoorraad in
het lichaam. Zonder een (minimale) vetvoorraad kan je niet. Hoelaag dit
"minimum" kan zijn is individueel bepaald. Bij langeafstandlopers kan dit =
3-4% zijn, bij langeafstandsloopsters = 11-12%. Bij vrouwen hoeft het
vetpercentage niet hoger te zijn dan 18-22% en bij mannen niet hoger dan 8-
12%. Daarboven is er echt sprake van "ballast" en zal de kans op blessures
toenemen.

Elwit

Aan eiwit is altijd een bijzondere rol toegekent bij de opbouw van spier-
massa. Het heeft echter geen zin om meer eiwitten te eten dan het lichaam
aankan voor de opbouw van spiermassa en eiwitten, want dan worden de
eiwitten (moeizaam) verbrand in de stofwisseling. Bij een sporter kan
volstaan worden met een eiwit-intake van ongeveer 1.5 - 2 gram gr./kg./dag.
Dit wordt in het algemeen gemakkelijk uit de normale voeding (niet vegeta-
risch!) gehaald. Als er echter om de een of andere reden (heel) weinig
gegeten wordt is extra aandacht voor de inname van eiwit zinvol zijn. Dit
kan voor langeafstandsloopsters gelden en bij mensen die meer dan 0.5 kilo
per week afvallen. Dan dreigt het gevaar voor eiwitafbraak met verlies van
spiermassa. Dit is in jeder geval voor sportmensen een nadelig effect.

Aminozuren zijn de bouwstenen van eiwitten, waar de laatste jaren steeds
meer aandacht aan besteed wordt. Er wordt veel van het gebruik van aminozu-
ren beweerd. Een aantal beweringen zijn pertinent onjuist, terwijl de
andere beweringen (nog?) niet bewezen zijn. In het algemeen kan echter
gesteld worden dat er sprake is van een misleidende reklame bij de verkoop
van aminozuren waarbij commerciéle belangen overheersen. Laat je door een
onafhankelijke deskundige adviseren, voor je eventueel overgaat op het
gebruik hiervan.

Wordt volgende maand vervolgd met "Vitaminen", "Mineralen” en "Vocht".
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DECEMBER ‘92

Avantri
Soest

Reeuwi jk
Den Haag
Den Haag

Le Champion

Avantri
avSprint
PEC1910
PEC1910
SAV

FEBRUARI ‘93

Apeldoorn
Den Haag
De Keien
Avantri
Epe
Gouda
Den Haag
Den Haag
Avantri
Den Haag
Den Haag

93

Hercules
Athlos

Alphen ad Rijn

Den Haag

Maassluis

Spanje
793

Avantri

4-Dorpenloop
Sylvestercross

Goudse crosscomp.
Distr. kamp. indoor
Houtrust indoor

% Marathon
Parkcross 3
Sprintcross
NKindoor meerkamp
NKindoor meerkamp
Kloetloop 25 km.

Midwintermarathon
Houtrust indoor
Keien-cross
Parkcross 4

NK-cross

Goudse Crosscomp.
NK-indoor

NK-indoor

Parkcross (reserve)
NK-indoor + C-spelen
NK-indoor + C-spelen

Dordtenaarloop
NK-cross

Twintig van Alphen
B-jeugd interland
Westland marathon
2le WK-cross

Parkloop

senioren
senioren

pupillen
senioren

senijoren
senioren

senioren

pupillen

veteranen

Junioren
Jjunioren
pupillen
senioren
senioren

senioren
senioren

+
+

+

+

-+

+

+

Jjunioren AB
junioren AB

Jjunioren
Jjunioren AB

Jjunioren AB
veteranen

Jjunioren AB

Junioren

Jjunioren
Jjunioren C
Jjunioren C

Jjunioren AB
veteranen
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SPEEL MEE IN DE ABONNEE-LOTTO
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,,de Onderlinge Lek & IJssel”
is een verzekeringsmaatschappij
zonder winstoogmerk en heeft
daardoor zeer lage premies, ook
vOor u.

Kijk en vergelijk. Vraag bij

,,de Onderlinge Lek & IJssel’” de
te betalen premie en u zuit
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 VINDER GELD

:o: ONDERLINGE LEK & IUSSEL

Onderlinge Verzekeringsmaatschappij Lek & |Jssel U.A.

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

PENSIOENEN - HYPOTHEKEN - FINANCIERINGEN - SPAREN - VERZEKERINGEN




