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HYPOTHEKEN

VERZEKERINGEN
PENSIOENEN

VAN SCHAIK

LOOP EENS BINNEN VOOR DESKUNDIG ADVIES DOELENPLEIN 24

OF BEL: 01823-82639/ 82522

2871 Cv
SCHOONHOVEN

»
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Gediplomeerd

opticien
oogmeetkundige (o v )
contactlenzenspecialist
(a.nwe)

BRILLEN
EN
CONTACTLENZEN

Haven 40 en 50
Schoonhoven
Telefoon 01823 - 82412 J

Speciaalzaak voor

boeken en kantoorartikelen

THESIADT

Haven 23

2871 CK Schoonhoven
Telefoon 01823 -82262

y N
Smits())auto’s
Al onze auto s met: B :
% APK keuring % Bovag- garantle ¥ VVN- rapport
@ autoverhuur Mﬂlm
PARALLELWEG 15, BERGAMBACHT, TEL. 01825 - 2881/2252
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fiets u fit,
fiets u slank

KEES MAAS

voor de fiets

GAZELLE
BATAVUS
PEUGEOT
GIANT

KOESTRAAT 95-97
TELEFOON 01823-82930

porl'
rijzen

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

HAVEN 34 - 2871 CN SCHOONHOVEN
TEL 01823-82334 BGG 01823-83219

GEOPEND:
di t/m vr 9.00-1800 uur
zaterdag 1000-16 00 uur




OP DE OMSLAG

Elise Zijderlaan beheerst
de Goudse Cross.

Foto: Gerrit de Jong

VOORGENOMEN

Ik had me voorgenomen m’n
goede voornemens te ver-
geten, maar dat ben ik nu
al weer vergeten.

DE REDACTIE

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

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

KOPY

Het volgende clubblad zal
1 maart verschijnen.

Kopy kunt u tot uiterlijk
19 februari inleveren.

VAN DE REDACTIE

Een nieuwe jaargang, mijn 3 en AM’s 17° is weer
begonnen. Het is weer gelukt om adverteerders te
strikken, zodat ons clubblad betaalbaar blijft.
Laat onze adverteerders eens merken, dat u de
advertenties gezien heeft. Zij adverteren niet
voor niets.

Op atletiekgebied zitten we nu midden in het
cross- en indoorseizoen. Vooral het laatste
heeft mijn belangstelling. Toen ik 10 januari in
de Houtrust was, zag ik al drie
Avantrianen in het strijd-
perk. Ik hoop op 7 en 14
februari een veelvoud
hiervan te ontmoeten.
Op wat langere termijn
zien we elkaar in
jeder geval op ons
eigen fndoortje

in de Meent.

Jan Meerhof

IN DIT NUMMER
Van de voorzitter
- De bewegwijzering naar de Stormbaan is in ieder
geval onvoldoende.

Terug in de tijd
- Van lastdier tot overlastdier!

Natuur en Milieu

- Eten en gegeten worden; ik heb even geen trek meer.

Berichten van een snelwandelaar
- Deze foto is niet van Gerrit!

Jaarplanning 1993
- Lospeuteren en bewaren.

Een stem van de maandagavond
- Wordt het dit jaar weer voor sneeuwballen?

Uitslagen
- En alle foto’s zijn van Gerrit de Jong.

De Vierdorpenloop 1992

- Weliswaar niet van 8 tot 80, maar wel van 10 tot 73!

Voeding en sportbeoefening

- En na een wedstrijd gaan ze gelijk weer trainen...

En nog veel meer.

Avantri Magazine



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

HET BESTUUR A. den Boer
Voltastraat 60

VAN AVANTRI 2871 ZP Schoonhoven
Tel. 01823-86257

Voorzitter Algemeen Algemeen

G. de Jong Mevr. E. Meerhof Mevr. C. Zwijnenburg

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

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

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

COMMISSTIE JEUGDZAKEN

Voorzitter

F. vd Grijn
Doelenplein 18

2871 CV Schoonhoven
Tel. 01823-86539

Algemeen

Mevr. A. vd Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 01823-85663

Algemeen

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

vacature

Algemeen

Mevr. H. Westenbrink
Zernikelaan 44

2871 LN Schoonhoven
Tel. 01823-87363

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

WEDSTRIJDSECRETARIATEN

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

2871 VE Schoonhoven
Tel. 01823-87483

q. Avantri 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
SNS-bank Rivierenland
Giro vd bank 138910

Giro AVANTRI 3520006

Public relations sentvet
P.Stam

Galvanistraat 64

2871 XD Schoonhoven

Tel. 01823-83412

Bespreken kantine
Mevr. A. vd Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 01823-85663

Lotto / toto

Chr. vd Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 01823-85663



VOORZITTER

VAN DE

Vorig jaar konden wij het jaar goed be-
eindigen. Het was het prachtigste weer
van de wereld. De weilanden, bomen en
struiken onder bevroren mist en een
prachtig laagje ijs op de sloten. De
deelnemers aan de 4-dorpenloop hadden
het best naar hun zin en sommigen liepen
express iets Tlangzamer. Het waren weer
een kleine 300 deelnemers die na afloop
konden genieten van de smakelijke olie-
bollen van bakker Kok. De prijzen voor
de Superprestige werden door Piet Stam
uitgereikt in de kantine en de pers
zorgde voor een goede verslaggeving in
de kranten na afloop. Uitslagen en
andere wetenswaardigheden kunt u verder
in dit blad lezen.

De nieuwjaarsreceptie op de eerste zon-
dag was gezellig. Toch is het jammer,
dat veel leden de weg naar de kantine
niet weten te vinden. Voor ons oudste
1id was dit geen probleem. Zij was als
eerste aan de deur om ons een goed 1993
te wensen.

Voor de junioren staat er een indoorwed-
strijd in de Houtrusthal te wachten en
wij hopen, dat er voor deze wedstrijd

een massale inschrijving binnenkomt bij
Simone, zodat we er met een grote bus
heen kunnen gaan op 14 FEBRUARI a.s. Een
maand later is dan onze indoorwedstrijd
in de Meent op 14 MAART.

Vijf dagen Tlater, op 19 maart, is de
Algemene Jaarvergadering. Dan is alles
weer op een rijtje gezet en kunnen wij
leren van de vele gemaakte fouten in het
afgelopen seizoen. U komt toch ook ?

Tot slot pak ik een heet hangijzer. Het
oud Papier. De mensen die dit regelen
hebben een overzicht van ophaaldata bij
alle mensen in Schoonhoven in de bus
gedaan en mijn vraag is om te kijken of
er één of meer data tussen zitten, die
nog niet zijn bezet door andere activi-
teiten. Dan zou je ons kunnen helpen met
deze klus, die dit jaar 8 keer gepland
staat Met voldoende mensen hoeft dit
ophalen geen hele zaterdag te duren en
alle hulp is welkom. Op deze manier
ontmoet je ook weer mensen van andere
groepen uit onze vereniging en dat kan
best wel gezellig en interessant zijn.
Denk er eens goed over na!l

Verder veel plezier en succes gewenst
bij de training en wedstrijden in 1993.

Gerrit de Jong

LEDENADMINISTRATIE

Els Meerhof

Het volgende clubblad komt wat Jaat uit,
vandaar twee maanden jarigen!

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

05 Ferry Boerma

09 Susanne Sterringa

11 Fiona de Jong

12 Yvette Wortelboer

14 Patricia Veer

16 Ester Zijderlaan

16 Jeroen Star

16 Joyce vd Bos

18 Marjolein Nelissen

19 Bastiaan Snoek

27 Krispijn van IJsselmuide
27 Martijn Waalwijk

en in maart:

01 Joran vd Haar

04 Joeri Hofman

24 Erika Kuyf

26 Sanne Koudijs

Nieuwe leden in december 1992:
Mevr. J. Hovenkamp Pr. Julianastraat 6  Dsen

Bergambacht
Mevr. J. Kortlever van Berkumstraat 8 D-trim
Osin Peltenburg Ambachtsstraat 22 Jnini
AANKONDIGINGEN

EN WIJZIGINGEN

Het bestuur van de atletiek- en trim-
vereniging Avantri nodigt u uit voor de
Algemene Jaarvergadering op:

vrijdag 19 maart 1993 vanaf 19.30 uur in
de kantine aan de Stormbaan.

De agenda en de jaarverslagen zullen,
als ze op tijd klaar zijn, in AM2 worden
gepubliceerd.

De 4° Parkcross, die oorspronkelijk
gepland was op 13 februari, wordt ver-
plaatst naar 6 februari 1993. De
prijsuitreiking zal direct na afloop in
de kantine plaatsvinden.

Avantri Magazine 5.
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COMPLIMENT

Soms zijn er van die za- RN R VA - Ay A TANBR
ken bij Avantri waar je b e : Balade. | W
eigenlijk niet bij stil-
staat. Neem het gebruik
van de sintelbaan. Vaak
is deze na november door
de regenval nauwelijks
meer te belopen.

Dit Jjaar is dit echter
enorm verbeterd. Ondanks
de overvloedige regenval
in november en december
was de baan bijna altijd
goed bruikbaar. Dat daar
hard aan gewerkt is, moet
duidelijk zijn.

Arie vd Grijn, Herman

Woudenberg en Cees vd : '

Dool zijn wekelijks een kan er goed getraind ken voor hun werk. Het is
aantal uren in de weer om worden. beslist niet onopgemerkt
de baan optimaal te ver- Namens de trainende atle- gebleven!

zorgen. Het resultaat is ten en atletes wil ik

opvallend, bijna altijd deze drie hartelijk dan- Ad Verhoeff

Naschrift van de redactie: nekkig probeert  het gravel te over-
Ik ben het geheel met de vorige spreker woekeren. Als u dat gras nog nooit heeft
eens en al diegenen die bij de aanvang gezien, dan weet u nu hoe dat komt!

van het baanseizoen wel eens geholpen Ik heb echter ook het vage gevoel, dat
hebben met het gereed maken van de baan, het niet allemaal clubliefde is van onze
weten wat voor een werk daaraan vast drie musketiers. Volgens mij kijken ze
zit. Ik kan me tenminste nog zeer er elke week weer naar uit om met dat
levendig herinneren, dat ik uren (of mooie trekkertje te mogen scheuren!
waren het eeuwen) bezig ben geweest met

het verwijderen van het gras dat hard- Jan Meerhof

VETERINGS METHODE VOOR EXTRA HAK- EN MIDVOET STABILITEIT

VETERS KRUISLINGS OMHOOG INBRENGEN
TOT VETERGAT B OF C

GA NU DOOR NAAR VETERGAT A AAN DE
ZELFDE ZIJDE - STEEK DE VETER ER
VAN BUITEN NAAR BINNEN DOORHEEN -
ZODAT ER AAN BEIDE ZIJDE EEN LUS
ONSTAAT - STEEK NU DE VETER DOOR DE
TEGENOVER LIGGENDE LUS - TREK DE
VETER AAN EN LEG EEN KNOOP

SLA VETERGAT B ALLEEN OVER INDIEN ER TEVEEL
AFKNELLING OP DE WREEF BESTAAT

Avantri Magazine 7.
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9 st Overbey, Q"- om g:KENCENTRUM kuntAu Qiet heen, als het gaat om prima
o Ifde meﬁ"g:ge?xgzaaom kwaliteit, service en goede ideeén
Gespecialiseerd in: Daarom maken wij van een verbouwing
KEUKENS
KEUKENS aecnMARATHON
BETIMMERINGEN " d
INTERIEURVERBETERING maar ngoede SPRINT . dat betreft
Alles uitgevoerd met vinden wij dat HEUUHDS er zijn om
eigen personeel
gebroken te worden
Qonho e,
Mogen wij dat bij u thuis eens demonstreren?
Stapt u eens vrijblijvend ons keukencentrum binnen,
u zult er geen spijt van hebben
__4 e

Autobedrif DE RUITER
maakt autorijden
betaalbaar.

U vindt ons tussen Schoonhoven en Cabauw

AUTOSCHADES, REPARATIES en
ONDERHOUD VAN ALLE MERKEN

Autobedrijf
AWR DE RUITER

Lopikerweg West 95 ¢
o7e 3411 AT Lopik

Tel. 03485-1709

4 3 a
,
‘\S H op M AN ls Voor een compleet assortiment verse en ,J'
gebakken vis bent u bij Hopman's Zeevis g
aan het juiste adres a" 'o'
ZEEVIS ledere donderdag Albert Plesmanstraat AAFBPRELEN. GROENTEN A FRUAT
ledere dinsdag en zaterdag De Dam Uw versvakman
Tel 03499-81961 van 1000 tot 18 00 uur
\ > Specialist in
panklare groenten
, N Rauwkost-
‘“;gmil“ ’E"V!c — en Fruitsalades
WIM DEN HAAK L Lopikerstraal 28
HALVEMAAN 10 2871 AG SCHOONHOVEN e 2871 BX Schoonhoven
Tol01823-86035 achter de ‘melkfabriek BOVAI Tel 01823 - 82680
- Anna van Burenstraat 7
: ) . ) 3411 AH Lopik
q Koop bij de man, die uw fiets repareren wil en kan! y Tel. 03485 - 1583
b
20 A 7~

TON VAN ALTEN

ALS U DE LAAGSTE PRIJS WILT
Wy 4 EN........ NOG MEER!!!

% Grootste speciaalzaak voor de Krimpe-
nerwaard en Lopikerwaard

%  Ruim 600 m?2 winkelopperviak
% Grote videotheek met 6000 films

% Meer dan 2000 apparaten uit voorraad
leverbaar

%  Uitsluitend A-merken
Deskundig advies en installatie

Gratis thuisbezorgen van grote ap-
paraten

* Eigen technische dienst
% Goede service, ook na de koop

LOPIKERSTRAAT 43 - SCHOONHOVEN
TEL. 01823 - 82138




TERUG 1IN
DE TIJD

Uit Ad’s archief

deze keer eens wat anders
in deze rubriek. De hond
als huisdier kennen we
natuurlijk allemaal. En
ook als het gaat om de
hondepoep weten we er
allemaal over mee te pra-
ten. Vooral over de last
die we hiervan zouden
ondervinden. Die overlast
wordt echter niet veroor-
zaakt door de hond, maar
meestal door zijn baas of
bazin, die niet de moeite
neemt de hond daar uit te
laten waar het geen over-
last bezorgt.

In de dertiger en veer-
tiger Jjaren was de hond,
zoals u op de beide
ansichtkaarten ziet, meer
een lastdier. Vooral bak-
kers, groenteboeren en
melkboeren waren in het
bezit van een hondekar.
Op de eerste kaart ziet u
de melkboer wuit Haast-
recht. De foto is genomen
bij de Vlist vanaf de
Bilwijkerweg (bij de mo-
len zonder wieken) in de
richting van Schoonhoven.

Achter de rechterschouder
van de melkboer ziet u
een klein huisje dat er
nu nog staat. De molen is
vervangen door een gemaal
dat inmiddels ook niet
meer werkt.

Dat niet iedereen even
gelukkig was met het Tot
van veel honden, b1ijkt

uit de tweede kaart. Het
opschrift zegt voldoende.
0ok in Schoonhoven waren
er trekhonden. Bakker van

Hondenkar, Z: Holliand

Wijngaarden had er een en
onder de groentekar van
Kee Goedhard uit de Halve
Maan hielp de zwarte hond
Kees de oude vrouw een

handje met het trekken
van de kar.
Overigens  zorgden de

meeste  gebruikers  van
deze honden ook goed voor
hun dieren. In het begin
van de vijftiger jaren is
het gebruik van de hond
onder de kar verboden.

Wie kent ze niet die arme zieke honden
Door ruwe’ hand aan eenc kar gebonden

Te zwaar voor hunne kracht?

Vergeet ze niet die rocrend smeekend’ oogen;
Zij vragen dat uw hulp, uw mededongen
Hun moeilijk lot verzacht!

Avantri Magazine 9.
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FORBO VLOERBEDEKKINGEN
KUN JE HEEL
WAT MARATHONS LOPEN.

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

[Rdbo

VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN

VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN

VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN
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Het aquarium dat ik de vorige keer al aankondigde staat
er nu. "Mooi" zegt u nu, "dan hoeft die snoek niet meer

op schoot maar kan dan eindelijk weer te water".

Mis!

Ik doe er voorlopig helemaal geen visjes in maar wel

ander kriebelig gedierte.

een watervlo
die de
meeste aquariumhouders
wel kennen. Een grappig
diertje met een soort
armpjes bovenaan waarmee
hij steeds naar beneden
slaat. Anders zinkt hij
vrij snel naar de bodem.
En maar doorslaan, door-
gaan, dag en nacht! 1In
zijn doorschijnende 1i-
chaampje schijnen steeds
maar wieltjes te draaien
en achterin heeft hij of
zij ook nog een voorraad
eitjes. Ja, hij of zij,
want er komen garnaal-
achtigen voor die eerst

1. Daphnia,
of '"waterluis"

mannetje en pas Tlater
vrouwt je worden. Maar bij
de daphnia’s is dat
(geloof ik) niet zo.

2. Cyclops. Ook grappig,
maar 1ijkt vinniger en
maakt onder water aller-
lei "bokkesprongen". 0ok
hun portret heb ik zo
goed mogelijk getekend.

3. Dan bleef er in mijn

netje nog een mormeltje
hangen, dat ik niet goed
ken. Maar ik vermoed dat

het een larve is van een
1ibel. En dan zijn even-
tuele visjes niet veilig.
Die larven zijn geweldige
rovers, die dieren drie-
maal zo groot als zich-
zelf aanvallen en opeten
6f leegzuigen. Wie weet
het beter? Het larfje is
van een soort viiegje dat
op een mug Tlijkt maar
verder weet ik het ook
niet.

4. Er is nog een vierde
soort meegekomen die me
niet zo welkom was: een
zoetwaterpoliep. Schijn-

heilige, ogenschijnlijk
onschuldige "plantjes".
Maar hou ze in de gaten.
Aan het glas hechten ze
zich met een voetje vast
en dan gaat het holle,
tmm dunne 1ijfje omhoog.
Bovenaan ontspruiten vijf
of zes bijna onzichtbare
vangarmpjes van £ 15mm.
Op die armpjes bevinden
zich, als biJ een grote
inktvis, wratten. Bij een
zoetwaterpoliep zijn die
hol en er bevindt zich
een opgerold draadje in
met aan het uiteinde een
giftige harpoen.

Als nu een watervlo tegen
zo’n wrat aanzwemt schiet
de harpoen in zijn 1ijf.

!
n ’I”A J|

Dan gaat het beestje
spartelen waardoor meer-
dere harpoenen afgescho-
ten worden. Dan worden de
vangarmen ingetrokken en
verhuist de buit naar het
midden van de vangarmen.
De holle Tlichaamsbuis
gaat open en de prooi
gaat naar binnen en ver-
teert daar. De poliepen
vermeerderen zich door
eitjes. Maar wanneer ze

Avantri magazine 1} -



gekwetst worden, groeien
uit de wond nieuwe
lichamen. Het schijnt een
poos mode te zijn geweest
om ze te kloven waardoor
meerdere lichamen op één
voet groeien. QOok een
sport! Maar enfin, toen
ik een artikeltje wilde Als
schrijven en daarvoor een

water:

daders en ben ik ze
ijverig gaan wegvangen.

De nrs. 1 en 2
zeer klein spul in het
infusorién. Dat
zijn, geloof ik, plantjes
én diertjes. Maar ook po-
liepen worden opgegeten.
ze bijvoorbeeld een

watervlio binnen hebben,

verpakking maar mee. En
ook waterslakken schijnen
poliepen wel te Tusten.
De figuurtjes zijn stel-
l1ig niet zuiver, maar ze
blijven dan ook niet stil
zitten! Krijgt u nog geen
kriebels? Dan zal ik een
volgende keer een ander
verhaal vertellen hoor!

leven van

daphnia wilde tekenen, wil een voorbijzwemmende Dag!
waren ze al opgepeuzeld. vis die watervlo wel heb-
Toen pas ontdekte ik de ben en neemt dan ook de Hans Messie

BERICHTEN VAN EEN
SNELWANDELAAR

Op weg naar de 10 km in het uur
20 december 1992 waren er wedstrijden in
Sporthal De Vang in Zaandam. Hier werd
een 5000m gelopen in 31.51,5. Het waren
45 ronden van 111,11. Met moeite kon ik
Wim Bakker achter mij houden en na een
inhaalmaneuvre kwam een waarschuwings-
bordje voor de dag en ik moest f1link
gaan uitkijken.

Het was 18 jaar geleden, dat ik in een
Nederlandse zaal had gelopen, toen ik 7e
werd bij de NK in de Rijnhal van Arnhem.
Wat me opviel was, dat ik nu echt de
oudste deelnemer was en dat de tijd niet
te stoppen is en gewoon doorloopt. Als
50-plusser werden er 3 zaalrecords ge-
vestigd op de 1000, 3000 en 5000 meter.
De 40+ ers liepen niet zo ver en ook het
veteranenrecord 40+ zou mijn deel zijn
geweest. Tets waar ik het niet mee eens
ben, want je moet eerst nog maar eens
weer tussen de 40 en 50 jaar oud worden.
Dat gaat helemaal niet meer.

Het opvoeren van de Tloopsnelheid valt me
toch wel wat tegen. Op 2° Kerstdag bleef
ik langer op bed 1liggen en op het
nippertje kon ik mij nog aanmelden als
deelnemer aan de Kangoeroeloop in Vught.
Ik zou daar Jan Willem Dijkgraaf tref-
fen. Mooi niet! Er liepen wel duizenden
anderen op de kunststofbaan van Prins
Hendrik, de plaatselijke atletiekvereni-
ging. Het startschot klonk en redelijk
vlot kwam ik in mijn ritme op weg naar
De Rustende Jager, een restaurant aan de
zuid-oost kant van de Drunense Duinen.
Bij de afslag van de 2lkm was er een
achterstand van 1 minuut op vorig jaar.
Een geweldige tijd zou het dus niet
worden. Het was koud, rustig weer maar
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het liep toch wel Tekker. Op de terugweg
langs het afwateringskanaal naar Den
Bosch kon de snelheid redelijk gehand-
haafd blijven. Afvallige dravers bleven
ver uit mijn gezichtsveld. Een tijd van
2:54.50 werd mijn deel voor deze korte
27 km. Aan de finish stond Jan Willem,
die net boven de 2 uur kwam op deze af-
stand. Hardlopend dan wel te verstaan.
Onze auto’s stonden nogal ver van het
parcours en we wensten elkaar een goede
Jjaarwisseling en Jan ging op weg naar
Epe en ik Tliep door naar Katrien die
niet wilde starten. Wat was het geval?
De grote Tlichten waren aan blijven
staan. Via een wandeling naar het sta-
tion, een telefoontje naar de ANWB en
een uur ijsberen in de ijskou werd het
euvel vakkundig verholpen door de
wegenwacht en kon de terugreis weer
worden gemaakt.



Een paar dagen later had de verkoudheid
mij in haar greep en zag ik het niet
zitten om de Oliebollenloop voor te
lopen op Oudejaarsdag. Wel werden er
foto’s van dit evenement gemaakt,
waarbij opviel dat er toch wel lang
gewacht moest worden voordat er kon
worden ingeschreven. Dit kan anders.

Het was wel het prachtigste weer van de
wereld. Veel finishers zeiden genoten te
hebben van het prachtige parcours en
sommigen hadden zelfs een paar minuten
extra er voor uitgetrokken om van al dit
moois -rijp en bevroren sloten- te
genieten. De oliebollen in de kantine
smaakten daarna prima en het was hier
hartstikke gezellig op deze laatste dag
van 1992.

NEGCENTIENHONDERD DRIE EN NEGENTIG
Op de eerste zaterdag de tweede werd er
in Lunteren een 40 km wandeltocht ge-
lopen. Een prachtig parcours was hier
uitgezet over veelal mooie bospaden.
Zondag de derde was het jachtterrein het
Kralingse Bos met als opdracht zo snel
mogelijk een 10km onder de voet lopen.
11 ronden van ruim 900 meter & een klein
stukje. In de eerste ronde moest ik mijn
collega Theo nog voor me dulden, daarna
bleef ik doorgaan en hij zakte wat af.
Er werd een kleine voorsprong opgebouwd
op de vorige tijd en de laatste ronde
kon het iets rustiger worden aangedaan.
3 tellen sneller en de tijd werd nu
1:03.49.

Het weer was niet al te geweldig in deze
eerste dagen van het jaar. Er werd op
een mooie middag vrij genomen en in de
buurt van Soesterberg, achter het vlieg-
veld, werd een drietal uren fanatiek
getraind op de weg en door de bossen. De
zaterdag daarop zag ik Harold van Beek
een tijd van 12.11 Topen op de 3000
meter in de Houtrusthal in Den Haag.
Samen met enkele andere scheidsrechters

had ik niet veel op zijn techniek aan te
merken. Wel ging er af en toe een bordje
omhoog voor een foute wandelaar, maar
tweede waarschuwingen, de z.g. vrode
kaarten, bleven in de zakken van de
scheidsrechters. Ongeloof1i jk, zo’n
snelheid van bijna 15 km per uur en ik
maar proberen om 10 in het uur te lopen.
Zondag, nog onder de indruk van de
indoorprestaties, liep ik in Zaandam op
het Jagersveld een 20 km met veel storm
en soms wat nattigheid. Lopers, die ik
altijd voor bleef kon ik niet bijhouden.
Later werd ik ingehaald door Jos, die me
nog nooit was voorgebleven en ik zei
hem, dat het 3 ronden waren en dat hij
dus 3 keer tegenstorm had te verwachten.
Knoop dat goed in je oren zei ik hem. En
ja hoor. In de Tlaatste ronde ging hij
eraan en op dit Jagersveld werd de halve
LAT opgerold. Een mannetje of 7 werden
voorbij gesneld en een tijd van 2:09.55
verscheen voor mij op de klokken. Ik was
weer een beetje tevreden en had de
meeste praats in de kleedkamers. Maar
het is nog lang geen 10km p/uur !

Gerrit de Jong

TOP 10 ALLERTIJDEN
15KM OP DE WEG

b i Jgewerkt tot 01-01-1993

46.47 Jan Korevaar 91
47.03 Cees vd Heul 79
48.42 Mart Spruit '83
48.57 Jielis Visser 92
49.05 Joan Mudde 92
49.54 Barend Versluis 88
50.13 Jos Schinkel ’89
50.16 Gerrit Visser 92
50.33 Jan Zijderlaan Sr. 82
51.54 Nico vd Heuvel 92

SUPER PRESTIGE
KLASSEMENT 1992

Heren: P U D V km. m. cm
Jielis Visser . « = 17.941.41
Joan Mudde . -~ = 17.843.51
Nico vd Heuvel « = = = 16.927.02
Wietse de Bruin « =« = 16.587.60
Arie Visser « « = 16.415.36
Veteranen: P U D V km. m. cm
Mart Spruit = « « =« 17.490.42
Theo Engel = « 16.072.44

Dit klassement wordt opgemaakt aan de
hand van de drie beste resultaten van de
Park-, Dijk-, Uur- en Vierdorpenloop.

Recreatielopers: P U D V km. m. _cm

Wim vd Heiden . « = 16.479.13
Ger Rodenburg = s . 14.991.83
Ronald Hamaker = =« =« 14.466.95
Jan Faay = = = = 14,254.57
Dick Hol . . - 14.161.11
Mees Heerens . . 13.699.47

Gerard Wortelboer = « 12.427.91
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do 4 feb Bestuursvergadering kantine (19.30u)
- za 6 feb Avantri crosscomp. (4%) Park & kantine
o zo 14 feb Indoor jun BCD-NSG regio Gouda Den Haag - Houtrust
= zo 14 feb. NK cross Veteranen Cialfo - Epe
o za 20 feb Cross competitie regio Gouda Gouda (=carnaval)
=, [ za 20 feb Mars NK indoor voor Den Haag - Houtrust ]
— zo 21 feb junioren AB
Eﬁ do 25 feb Trainersvergadering kantine
M | [ za 27 feb NK indoor senioren en Den Haag - Houtrust ]
[~ zo 28 feb de Nationale C-spelen
Egg di 2 mrt Jeugdcommissie kantine
— do 4 mrt Bestuursvergadering kantine (19.30u)
— zo 7 mrt NK Cross senioren Athlos - Harderwijk
E;g zo 7 mrt MARS NK cross junioren AB Athlos - Harderwijk
EEE za 13 mrt Oud papier Schoonhoven
— zo 14 mrt Indoorwedstrijd AVANTRI De Meent
- ?? 2?2 mrt AVANTRI werkgroepenverg. kantine
vr 19 mrt ALGEMENE JAARVERGADERING kantine
di 30 mrt Jeugdcommissie kantine
do 1 apr Bestuursvergadering kantine (19.30u)
za 3 apr 20° Parkloop Stormbaan & park
. ma 12 apr Pupillen activiteiten Stormbaan/kantine
=) za 17 apr Wedstrijd pup + junCD + NSG Stormbaan
— za 24 apr Junioren CD competitie (1°) West-2
w za 24 apr Pupillen comp. regio Gouda (1%) Schoonhoven
Efi zo 25 apr MARS competitie junioren A (1°) K.N.A.U.
= za 1 mei Oud papier Schoonhoven
gg zo 2 mei Veteranencompetitie (1°%) K.N.A.U.
= zo 2 mei Snelwandelwedstrijden op de
weg en bijnummers op de baan. Stormbaan & weg
Eﬁ di 4 mei Jeugdcommissie kantine
L] do 6 mei Bestuursverg. met Oranje gebak kantine (19.30u)
— [ za 8 mei "Het Kamp" voor ]
E§§ zo 9 mei pupillen en junioren D Stormbaan
Egg zo 16 mei Senioren competitie (1%) West-2
— [ do 20 mei Nederlandse studenten ]
~q vr 21 mei kampioenschappen Utrecht
zo ?? mei 4-ploegentoernooi 2?27
za 22 mei Pupillen comp. regio Gouda (2%) Boskoop
za 22 mei Goudse Kamp. junioren CD Reeuwi jk
[ za 22 mei Kampioenschappen van Laan van Poot te ]
o zo 23 mei het district West-2 Den Haag
p=dy [ za 29 mei MARS NK meerkamp voor ]
— zo 30 mei Jjunioren AB Hollandia - Hoorn
() ma 31 mei NK Veteranen op de weg DAK - Drunen
= di 1 jun Jeugdcommissie kantine
= do 3 jun Bestuursvergadering kantine (19.30u)
Eﬁ za 5 jun Junioren CD competitie (3%) West-2
;;3 za 5 jun Pupillen-ouderdag Stormbaan
% [ za 5 jun NK Meerkamp ]
Zo 6 jun voor senioren Sperwers - Emmen
= zo 6 jun Veteranencompetitie (2°%) K.N.A.U.
—i za 12 jun Ontmoeting pup + jun CD (?7??) Zoetermeer
EEE za 12 jun Oud papier Schoonhoven
= [ za 12 jun NK Baan voor ]
EiE zo 13 jun Veteranen Delta Sport - Zierikzee
zo 13 jun Junioren B competitie West-2
wo 16 jun Instuifwedstrijd Junioren +
N.S.G + polshoog Heren Stormbaan
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vr 18 jun "Het Kamp" voor
za 19 Jun de junioren ABC ]
zo 20 jun Bestemming onbekend. ?2??
za 19 jun Ontmoeting pup + jun CD ??2? (regio Gouda)
zo 20 jun MARS competitie junioren A (2%) K.N.A.U.
za 26 jun Pupillen comp. regio Gouda (3%) Gouda
za 26 jun Junioren CD competitie West-2 FINALE
vr 25 jun Mars NK op de baan
za 26 jun voor junioren ]
zo 27 Jjun Argo - Groningen
za 26 jun Meerkampen senioren + ]
zo 27 Jjun junioren AB + veteranen Stormbaan
di 29 jun Jeugdcommissie kantine
do 1 jul Bestuursvergadering kantine (19.30u)
zo 4 jul Senioren competitie (2%) West-2
zo 4 jul Junioren B competitie West-2
zo 4 jul NK Halve Marathon senioren en
MARS NK Halve Mar. junioren A Unitas - Sittard
za 10 jul Oud papier Schoonhoven
vr 23 jul NK Baan voor senioren
za 24 jul }
zo 25 jul AAC - Amsterdam
za 21 aug Nationale C - Spelen ]
zZo 22 aug AAC/ADA - Amsterdam
za 28 aug Oud papier Schoonhoven
di 31 aug Jeugdcommissie kantine
wo 1 sep Uurloop Stormbaan & weg
do 2 sep Bestuursvergadering kantine (19.30u)
za 4 sep Meerkamp kampioenschappen voor ]
zo 5 sep junioren CD - regio Gouda Ilion
zo 5 sep Senioren competitie West-2 FINALE/Degradatie
wo 8 sep Infstuifwedstr. sen + jun AB
werp driekamp + spring tweekamp
+ 5.000 meter Stormbaan
za 11 sep Pupillen en Jun. CD wedstrijd Stormbaan
zo 12 sep MARS competitie junioren A FINALE
zo 12 sep Veteranencompetitie FINALE
wo 15 sep Trainersvergadering kantine
vr 2? sep Junioren AB feestje kantine
za 18 sep Pupillen comp. regio Gouda (4%) ITion
za 18 sep Nationale Finale CD comp West-2 - plaats ?7?
za 18 sep Ophalen spullen rommelmarkt Schoonhoven
zo 19 sep Senioren competitie West-1 Promotiewed. Avantri?
za 25 sep ROMMELMARKT AVANTRI in Koestraat
za 25 sep landelijke jeugdmeerkamp ]
z0 26 sep kampioenschappen junioren CD PEC1910 - Zwolle
di 30 sep Jeugdcommissie kantine
za 2 okt AVANTRI clubkampioen- ]
zo 3 okt schappen Stormbaan
do 7 okt Bestuursvergadering kantine (19.30u)
za 16 okt 18° Dijkloop Stormbaan & weg
za 23 okt Oud papier Schoonhoven
di 2 nov Jeugdcommissie kantine
do 4 nov Bestuursvergadering kantine (19.30u)
vr 26 nov Sinterklaasfeest kantine
di 30 nov Jeugdcommissie kantine
do 2 dec Bestuursvergadering kantine (19.30u)
za 11 dec Oud papier Schoonhoven
vr 31 dec Vierdorpen- of Oliebollenloop Stormbaan & weg
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EEN STEM VAN DE
MAANDAGAVOND

Atletiek in 1993!?!

Sla de kranten en de tijdschriften open
en je komt steeds vaker de mensen tegen
die sport zo populair maken. Er wordt
veel aandacht besteed aan diegenen die
op internationaal niveau goed presteren
en natuurlijk verdienen deze mensen dat
ook. Binnen onze eigen vereniging hebben
wij ook mensen die de internationale
aansluiting gevonden hebben.  Zulke
prestaties zijn een goede reclame voor
iedere vereniging. Zoals zo vaak zie je
het sneeuwbaleffect ontstaan, n.1. dat
de hele groep zich optrekt naar een
hoger plan.

Dit hogere plan hebben wij kunnen waar-
nemen bij de oliebollenloop, waar weer
heel veel Topers van de maandagavond-
groep zich naar nieuwe persoonlijke
records hebben gespoed. En niet alleen
uit onze groep, maar uit alle lopers-
gilden kwamen er wel beste tijden op de
klokken. Zo zien we dus, dat het niveau
waar wij ons op bevinden ook al weer in
beweging is naar betere prestaties. Als
deze vooruitgang zich in 1993 voortzet,
wordt het een geweldig atletiekjaar.
Mocht het zich onverhoopt niet voort-
zetten, dan hebben we nog een geweldig
jaar, want we hebben tenslotte toch
altijd die geweldig goede saamhorigheid
binnen onze vereniging. En zolang dat er
ijs kan een jaar toch eigenlijk niet
kapot?!

Tot slot voor Dick:

Dag

Dit is een nieuwe dag

en met zijn eigen sfeer
Vraag nou es niet meteen
wat 7s het voor een weer?

Johan

BINNEN-, BUITEN-.,
EN BAANTIJDEN
Jan Meerhof

Op de redactie van de AM komen uitslagen
van wedstrijden uit verschillende bron-
nen binnen. Nu heb ik me ooit laten ver-
leiden om wat Jjurycursussen te volgen,
zodat ik de regeltjes rond uitslagen wel
een beetje ken. In de uitslagenkolommen
probeer ik dan ook zoveel mogelijk de
vermeldingen aan reglementen aan te
passen.

Onlangs echter vroeg iemand mij waarom
ik hem telkens een paar tienden van
seconden tekort deed. "Doe je dat soms
om wat ruimte te sparen?", vroeg hij
mij. Het misverstand ontstaat vooral als
bij een wegwedstrijd Tlijsten worden
geproduceerd met tijden in tienden of
zelfs honderdsten van seconden nauw-
keurig. Het reglement zegt hier ongeveer
het volgende over:

Bij alle wedstrijden, die geheel of
gedeeltelijk buiten de baan worden
gehouden, worden de tijden afgelezen in
tienden (honderdsten) en naar boven
afgerond op volle seconden.

Het maakt hierbij niet uit of de tijd
met geavanceerde computergestuurde tijd-
registratieapparatuur of met een een-
voudige stopwatch is opgenomen.

Een tijd van 2:15.22,13 op de marathon
is best aardig, maar ik verander hem in
2:15.23. Jammer toch?

Bij baanwedstrijden worden de handtijden
naar boven afgerond op tienden van een
seconde.

Bij baanwedstrijden t/m 10.000m worden
de tijden in honderdsten weergegeven als
de tijdwaarneming is verricht met
electronische tijdwaarnemingsapparatuur.
Bij afstanden boven de 10.000m worden
ook hier de tijden op tienden naar boven
afgerond. Inmiddels is electronische
tijdwaarneming (of fotofinish) vereist
voor de erkenning van records.

Tijdens het baanseizoen treedt er soms
een soortgelijk probleem op bij de
uitslagen voor speer en discus. Regle-
mentair worden de afstanden bij deze
nummers naar beneden afgerond op een
even aantal centimeters. Je mag best
trots zijn op een worp van 53.27 maar ik
maak er 53.26 van!
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UITSLAGEN UITSLAGEN UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

Bloomington 23.11.92

De in Amerika studerende atlete Brenda
Sleeuwenhoek werd in Bloomington in de
staat Indianapolis met haar studenten-
team 14° bij de Amerikaanse crosscountry
kampioenschappen. Individueel werd zij
118® van de ruim 250 geselecteerde
atletes.

Brenda traint momenteel op een schema
dat door de universiteit min of meer
verplicht is en een geheel andere inhoud
heeft dan het trainingsschema van Klaas
Lok, die haar zoveel succes bracht.

De tijd =zal 1leren welke trainings-
methode voor Brenda het beste is.

Tilburg 29.11.92
34" Internationale Warandeloop". +7800m
Heren (280 deelnemers):

1. Kamiel Maassen ITion 24.23
69. Gerrit Visser 26.24
112. Jielis Visser 27.11
Dames Vet. (28 deelnemers):

11. Bea Weijers 33.37
Heren Vet. (+ 140 deelnemers):

116. Nico Terlouw 33.30
Meisjes B; 2000m (+ 45 deelnemers):

1. Esther Buurman 6.55

Voor de Belgische en Nederlandse cross-
kampioenen ‘92, Dit gaf voor Esther
extra glans aan deze mooie overwinning.
Sprinterscross 2600m (+ 250 deelnemers)
1. Marc Corstjens Belgié 7.09
7. Vincent Hoek 7.28
Zeer goede race van Vincent, ver voor
Peter vd Velde, Oscar Terol, Ton Baltus
en Ted Smit. Namen die er zijn mogen.

Deurne 06.12.92

Zandbos cross. Heren 10,1 km.

1. Luc Krotwaer P.S.V 31.40
20. Jielis Visser 35.31

Wijchen 06.12.92
Zware veldloop over 9600m; veteranen.

8. Peer van Dijk 51.10
14. Nico Terlouw 55.59
Te koop : Etonic spikes
Maat : 6
Prijs : f25,=

Tel. : 01823-82700
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Zoetermeer 12.12.92
Goudse Cross Competitie. Dit was de 2°

van de 4 wedstrijden.
deze competitie (in

mag zich
afdeling

De winnaar van
jedere categorie)

crosskampioen noemen van de
Gouda van de K.N.A.U.

MD: 5. Nathalie in 't Veld
MC: 12. Manja Westenbrink
MB: 1. Esther Buurman
Dames: 1. Elise Zijderlaan
JC: 7. Jeroen vd Vlist
13. Jeroen Hidding
16. Merijn Star
17. Wouter Koevermans
JB: 7. Maurits de Bruin
8. Menno Goemans
23. Fred Hoogendoorn
Senioren + 10km.
1. Fred van Zoest Boskoop
2. Jielis Visser
14. Arie Visser
15. Jan Zijderlaan
35. Robbert Hofman
42. Floris de With
Vet.I 3. Mart Spruit
5. Theo Engel
7. Piet v Wijngaarden
16. Peter van Ineveld
Vet.II 3. Hans Boon
Reusel 20.12.92

24° |L’Avant Sylvestre cross.
Dames 3700m

1. Elise Zijderlaan 15.05
Heren 10250m

1. Rene Jacobs 't Jaspersp. 34.59
15. Jielis Visser 37.48
18. Gerrit Visser 37.57
38. Jan Zijderlaan 40.36
62. Robert Hofman 45.19
Vet. 8200m

17. Peer van Dijk 33.59
28. Nico Terlouw 36.53
Meisjes A 3760m

5. Ester Zijderlaan 16.43
Meisjes B 1710m

2. Esther Buurman 6.05
Arnhem 27.12.93

"3° Kerstdagloop" over 14 km.
Heren: Nico Terlouw 58.24
Dames: 2. Bea Weijers 59.27

Over pittige heuvelachtige bospaden.

Een forse delegatie Avantrianen liep mee in de Goudse Cross in
Zoetermeer. Op de foto’s hiernaast zien we Wouter Koevermans en Esther
Buurman en hierboven Maurits de Bruin en Fred Hoogendoorn.

Net als Elise Zijderlaan (zie omslag) is Esther Buurman weer bezig met
een heel sterk cross-seizoen.
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Hazen zijn in de at-
letiek niet meer weg
te denken.

Maar wat doe je als,
7o vlak na de Kerst,
alle hazen op zijn?

DeKeurslager
Verstand van
lekker viees

VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN

PRIMA TOCH VLOER INGEN
dat de kwaliteit bij VLOER INGEN
, . VLOER INGEN
GeLoonun1qnvennmdemi VLOER INGEN
aan de top blijft VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN
GE LOOMAN
Haven 58 Schoonhoven
Telefoon 01823 - 82426
- J 9 4

\ 7 .
MAZDA voor Schoonhoven en omgeving.

AUTOMOBIELBEDRIJF Wijnen
HANS KLEIJN en

Garage en Service
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Radio - T.V. - Afspeelapparaten TELEFOON 01823 - 84799

Albrecht Beylinggracht 44
Blektr. Huishoudelijke art. Schoonhoveyn =
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VIERDORPENLOOP 1992

Hoewel bij velen het hoofd meer naar
schaatsen stond dan naar Topen (of:
1iever rumpunch dan oliebollen), was het
aantal inschrijvingen weer bijna 290.
Het aantal uitvallers was ongekend laag,
mede door het uitgelezen oliebollenloop-
weer: zonnig, -6 C en absoluut windstil.
Van de 15 lopers uit de top-30 van vorig
jaar, die dit jaar weer meededen, scoor-
den 9 een (soms veel) betere tijd.

De winnaar Jielis Visser benaderde de
winnende tijd van 1991 tot op 8 seconden
en verbeterde zijn eigen tijd van vorig
Jaar met ruim 2 minuten.

VIERDORPENLOOP - 15km 40, Hans de Jong
41, Ronald Hamaker
Jielis Visser AVANTRI "7 4857 | 42, Jan Vork

L.

2. Bouwe de Boer ARA 4 49.04 | 43, Peter Nobe!

3, Jo-an Kudde AVANTRI ‘67 49.05 | 44, John Twijsel

4. Bert Koster Ny ‘60 49.09 | 45, Roel Ningerbernihle
6. Peter HallensTeben AV KOPLOPERS ‘61  49.32 | 46. Gerrit Vonk

8. Gerrit Visser AVANTRI 62 50.16 | 47, Marcel Witteman
7. Jan de Jong g ‘80 50,23 | 48. Rober Bertelink
8. Arno Ruiter PAC "85 51,33 | 49, Arie van Buren
g, Hart Spruit AVANTRI 50 5150 | 50, Alex Alingh

10, Nico vd Heuve] AVANTRI "% 515 | 51, Gerard Hooyers
11, Joop Briedé VET.NED. ‘51 5208 [ 52. Ab Daanen

12, Arie Visser AVANTRI 6] 52.49 | 53, Willem van V1iet
13, Ruud vdn Doo] START ‘80 53.32 | 54 Bert Rijneveld
14, Jeroen Segers Capellead 10 ‘64 53.34 | 55. Jan Kroon

15. Wietse de Bruin AVANTRI 0 53.36 | 56, Leo Ros

16. Rene Hauser TYPHOON ‘93 5416 | 57. Jan Faay

17, Robert Pigrik START 63 5441 | 58 Bert Bakker

18, Mario Krouwel HELLAS "9 5447 | 59, Aram Kroos

19. Theo Engel AVANTRI ‘51 5,16 | 60, Cor Wennekes
20, Jan Duel K '83 5540 | 61, Leen Ceelen

21, Jaap van Riessen  Trintange Lux, ‘57 55.43 | 62, Willem Los

22. Huib de Kvant Krimpen ad 10 '51 5550 | 63. Gerard Bloemink
23, Win Nobe START ‘81 56,01 | 64. Joop den Boon
24, Wi van Hihnt Capelle ad I '8 56.21 | 69, Dick vd Weide

25, Win vd Heiden AVANTRI ‘ST 56.28 | 66, Nin Revet

26. Leo Naas FORTUNA '41 56.3 | 67, Dick Sloof

27, Peter Koenis VET.NED. 51 56.40 | 68, Hans Boer

28, Jef Schlappi VET.NED. 'S 59.46 | 69. Guus Delen

29, Jan Schinkel Benschop '3 56.47 | 70. Nico Hol

30. Kees van Buren START '50 56,57 | 71, Rinus van Meijeren
31, Bas Berkouwer STRRT 50 5657 | T2, Piet Lebbing

32. Ton Jongebreur Schiedan ' 5102 | T3 Avie vd Grasf

33. Niek Scholts Capellead 10 '57 5722 | T4, Kees Stuijs

34, Daan v Strij de Regt AVANTRI ‘6 57,33 | 75 Cor Terlow

3. Gerrit Bax 'S Gravennoer ‘50 58.15 | 76. Dick ol

36. Siem vd Weide START 53 58,29 | 77. Win van Florestein
37, Jasper Brinknan  Krinpen ad 10 59 58.34 | 78, Bernard Veninga
3. Kees-dan de Leeww  AVANRI -~ '53 58.35 | 79, Bert Eskes

30, Ger Heeringa START '8 58.46 | 80. Winfred Gerla

RRA
AVANTRI
Bodegraven
START
Rockanje
START
AVANTRI
Ter Aar
ATYERNI
START
HERMANDAD
Toetermeer
PAC
Nieuwerkerk 1J
Schoonhoven
Krinpen ad 1J
START
AVANTRI
Waddinxveen
Schoonhoven
START
AVANTRI
MTILOPE
YET NED.
STRT
START
Haastrecht
Stolwigk
's Gravennosr
ATVERNI
START
START
VET.KED,
fmersto]
{abauw
Bergambacht
AVANTRI
PAC
Amerstol
CLYTONELS
START
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 Peter Woudenberg  Naaldwik ‘0l
. Luit v Bergen Amerstol — '52
. Ton Jongbloed Lopik '8
. Theo vd Poort Rotterdam 46
. Henk Lansbergen  VET.NED. 't
. Klaas Flokstra Vaardingen U
. Jaap Noonen Bergambacht '8
. Frits Beregen Bergambacht 40
. Hin Benschop Bergambacht 48
. Arie de Haan VET.NED. g
. Kees Verneer Rotterdam 48
. Frans Albers AV WATERWEG '35
. ees Herens AVANTRI 5%
. Ad Peeters ATVERN] '8
. Leo Schutte hmmnmld’ﬂ
. André Gibbon Gouda 58
., Andries Veltnan  HAMGATL. ‘34
. Peter vd Grijn Groot-Amers ‘61
. Narian Duffels Capelle ad 1 %%
. Joop Been Rotterdam  '50
Bart Verschuur ~ Capelle ad [V 60
Rob van Haln Ridderkerk 83
Ko Torbijn Leiden i
. Kin Blom Gouda "
 Willem Kuypers — PAC W
 Harry Ros M. Lekkerland ‘55

Pool Rotterdam 47
Henk Helnes HELLAS 40
Huug Langelaan  NSL %
. Bob Sterkenburg ~ Niewspoort 50
. Richard Heij Leiden "4
. Adna Luijten Leiden %m
.Rmﬂ&%ﬂSmnghanMlJ’&
. Ad de Laet Schoonhoven 42
. Harm Korringa Hoofddorp ~ '60
. Robby Ydema Den Haag 54
. Rob de Meij Den Haag 43
. Teus Huisman H'veld-G'dan  '58
. Nel Bouma AVA' 64 1&
Gerard Koppel Utrecht 50
Johannes Boere  Ouderkerk 17 31
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r ) G
U zoekt een bank die all-round is. ~ Veer elke spaarvorm, verzeke-
ring, lening of hypotheek bent u
bij de SNS bank aan het goede
adres. Maar we bieden u nog veel
meer. Bij ons treft u deskun-
dige mensen die u snel helpen.
Bovendien kunt u als Privéreke-
ninghouder van de SNS bank
gebruik maken van de geldauto-
Vaak zijn maat, waarmee u dag en nacht
contactienzen contant geld kunt opnemen.
gewoon praktischer Geinteresseerd?
Op onze kantoren vertellen wij
u er graag meer over.
OPTIEK
i SNSebank Rivierenland =]
< . Kerkstraat 2
Wij zorgen dat u goed zit 287156 schoonhoven
- telefoon 01 b
tel. 0132382328 met al uw geldzaken.
\. y J
7 N 4 B
HOTEL - CAFE - RESTAURANT "2 H ol Z?afwn dan fgm@w
- Benedeneind Noordziyde 478 Polsbroekerdam Benschop - Tel 01822 9229 Ge Schenk
@ 4 la carte restaurant voor lunch of diner
© gezellig zaaltje tot 50 personen °
© totale zaalakkommodatie 160 personen artlkelen
1 voor alle denkbare gelegenheden gaan
A wij graag in op uw speciale wensen
2 . e, H @ nu ook diverse pannekoeken verkrijgbaar ?
L Op woensdag geslolen, uitgezonderd voor het hotel @ ruime parkeergelegenheid y ’
[) L[e
%
7
o
, N / L~
L
TAXI BESTELLEN HAAK-TAX.BELLEN kadoshop
" TAXIRITTEN OLIE en BUTAGASDEPOT Tﬂ.82488 Haven 50
lIEI(ENVEIIVllEII voor alle ziekenfondsen 2871 CP Schoonhoven
VAKANTIEVERVOER 2! uw fietsen en bagage kan mee N.A.den Haak Tel. 01823 - 86740
GROEPS- ROLSTOELVERVOER Halvemaan 10 - Schoonhoven
\ > 7

f 1 P b
VERSTEEG
00N (WINKEL)
DAKBEDEKKINGEN gl SCHUﬁ N>
' 5 !’ INTERIEUR ;sz;p:"mﬂmamm woninginrichting
300 veanieng  SCHOONHOVEN | 1000 M2 MEUBELEN
KOESTRAAT 72 \ m“?"‘.e::&fm VOORHAVEN 8-11
WAARBORG TELEFOON 01823-82516] EN WONING-TEXTIEL
2871 DS SCHOONHOVEN L I y
TELEFOON 01823-85424
voor het — _ )
onderhoud Fa. Veer & Van Buren O
en het Werkplaats: Havenstraat 100 AANNEMINGSBEDRWF machinaal timmerwerk
. NI W
vernieuwen van “f"l',‘l’,'l'l'&“ —
. 71 Schoonhoven
bitumen daken ONDERHOUD e,
b pp—




VIERDORPENLOOP - 10250m

l
!
3
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1.
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. Rut Stigter

. Perry Huizer

. dan Tijderaan

. Jos Verlegh

. Peye Vlot

, Rinie van Vliet
Piet van Nijngaarden
. Rick de With

. Harco Harting

. Roel Jan Heeringa
. Hico STeeuenhoek
. Henno Brouser

. Ton Rook

. Hark de Jong

. $jaak van Beek

. Hans vdr ¥aal

. Bert v Wingerden
. M Verhosff

. André Zentveld

. Adrie NoorTander
. Eric Snaterse

. ¥in Kroone

. Mattijs Deelen

. Anke Tuinman
. Carry Oostveen

. Sander Seppen
. Jan Kemp
. George de Korte

. Cees Heikoop

. Pieter 't Hart

. Dirk Prooijen

. Sander Verheuvel
. Narko de Koge!

. Theo Buren

. Bas Schuurman

. Anton Jaarsveld
. Ton Mker

. Sacha $ilvester
. Hans Lekkerkerker
. berard de Wit

. Kees van Duyn

., Hanita Broere

. George de Wit

. Sjon Droog

. dan Benschop
 Kees Westveer

. Hans vd ¥Tist

. Cor Buitelaar

. Hans van Dorst

. Roel Teygeman

. Marco Stubbe

. Sander Raaphorst
. Arie vd Klei

. Theo Noordergraaf
. Bert van Kleij

RON CLARKE
Alblasserdam
AVANTRI
AVANTRI
PHOENTX
Niewwerkerk
AVANTRI

JAN V. ARCKEL
Alphen ad Rijn
START
AVANTRI
START
Gouda
Selsingen (D)
Ny
AVANTRI

TiK

AVANTRI
HarmeTen
START

Gouda
Bergambacht
ATVERNI

AV SLIEDRECHT
TYPHOON
TIK
[Jsselstein
Idsselstein
RVANTRI
CLYTONEUS
Stolwijk
TIK
LEKSTREEK
Schoonhoven
[dmuiden
START

N4
AVANTRI
AVANTRI
AVANTRI
START
Lekkerkerk
Gouderak
Naddinxveen
Boskoop
Kentfoort
CLYTOREUS
KR

AVANTRI
START
Bergambacht
ATVERNI
STRT

START

START
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0.3
40.59
4,14
41.3
41.59
42.03
f2.18
2.3
2.4
4.5
3.0
43.06
316
$3.1
$3.200
3.3
8.3
£3.3
3.3
$3.4
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43,51
4.0
44.14
no
W8
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44.50
14.57
45.08
.34
4.5
45.51
.53
4.20
4.24
46.37
4.3
4.3
46.44
46.44
46.45
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. Frits Scheublin

. Tiny Driesse

. Peter Vos

. Gerard Nortelboer
. Paul Boer

. Frans vd Berg

. Koert Stittelaar
. Ron Gijzen

. Ron de Jong

. ¥, Schuurman

. Dirk de Wit

. René Kol

. Jeroen Scheublin
. Alexander v Hilligen
. Friso Scheublin

. Frans de Bode

, Piet Halfwerk

. Theo Kni jnenburg
. Hans v Jaarsveld
. Hichel Trouwborst
. Harald Driesse

. Nax v NiTligen

. Ad Oostveen

. Annasker Gerenscer
. Leen Prins

. Tan de Kok

. Eddy neijer

. Kees Boer

. Inez Keizer

. Peter de Rijk

. A Kodde

. Evert Vloothuis

. Theo vd Kraan

. Simon Meij

. Mbertus Schravenade
. Piet vd Heide

. Ton Seppen

. Alex Brenkman

. Rob Mul

. Robert v Heiningen
. Gerda Oostveen

. Ineke Helmes

. had Vaane

Bergambacht
RVANTRI
AVARTRI
AVANTRI
Berganbacht
Voorschoten
AVANTRI

Den Haag
AVANTRI
1dnuiden
AN V. ARCKEL
AN V. ARCKEL
Delft
Rotterdan
Bergambacht
VET.NED.
Rotterdan
Wassenaar
Schoonhoven
Spijkenisse
AVANTRI
Rotterdan
Heerkerk
HETRO
RYANTRI
Wateringen
ATVERNI
Lopik
HELLAS
HarneTen
Geervliet
Schoonhoven
Leiden
Schoonhoven
START
Y1ist

TH

Gouda

START
Hoogw et
Heerkerk
HELLAS
Rotterdan

"6 4.4
"8V 46.49
"3 6.5
1§ 46.5%
' 4.0
IR
' 4.3
N
9 4.5
CUTRY
"1 47,56
8.0
0 48.02
53 418
T8
"3 4.0
1.0
83l
Ry
T 4852
LN
' 19.28
I AN
‘495
56 50.24
X
37 513
N 5149
AR
't 5206
.3
"9 53.06
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36 545
moR%3
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"4 56,06
3 %6.%
%0
"6 57.18
6V 5.4
41001
% 10L2

VIERDORPENLOOP - 2% km
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. Tino Ho!

. Kirco Korremans

. Kaaike Waterreus
. Renco v Ineveld

. Erica Zijderlaan
. Rob Boer

. Peter vd Meer

. Yvette Wortelboer
. Namita Stok

. Patricia Veer

. Karima Bouchtaoui

AVANTRI
AVANTRI
AVANTRI
AVANTRI
AVANTRI
AVANTRI
AVANTRI
AVANTRI
AVANTRI
AVANTRI
AVANTRI

‘118
‘i1 118
Ty 1214
0 1.3
TV 12.05
1.8
I ER I
QIR RERE
TV 83
T8y 16.20
Y 1.2

VIERDORPENLOOP - 6300m

1. Hichel Bik Gouda

2. Robert Hofman AVANTRI

3. Wim Stok Schoonhoven
4, Waurits de Bruin ~ AVANTRI

5. Dick Veer AYANTRI

6. Ben Cubbels AVANTRI
1. Kegs Braat TYPHOON
8. Jeroen Schinkel Benschop
9, Kasper Heerhof AVANTRI
0
]
2
3

10 Johan Spinhoven jr.  Hoogyliet
11. Roald Verhoeff AYANTRI

12. Menno Goemans AVANTRI

13. Jeren vd Vist AYANTRI

14, Hans vd Wolf SC REEUNTJK
15, Christiaan de Leeuw Benschop
16. Iris Boesjes Schoonhoven
17, ¥in Peeters CLYTONEUS
8. Robert-Jan Neven  Schoonhoven
19, Kees Heven Schoonhoven
20, Margriet Schinkel — ATVERNI

21. Hans Koster N4

22. Rob Twijnenburg  AVANTRI

23. Lia Steenan AVANTRI

24, 1.4, Lanbillion Rotterdan
25, Arno Berqsma CLYTONEUS
26. Theo Vergauw Schoonhoven
27. Rob Voorsluis Schoonhoven
28. Cor Habben Jansen  AVANTRI

29, Nelleke Halling
30, Robert Straver Gouda

31, Ingrid den HoTlander V1ist

32, R, vd Berg Rotterdam
33, 5.0, Schot Lekkerkerk
34. Bouke Bakena Benschop
3. Marius de Rijk AVANTRI

36, EVTy Verhoeff AVANTRI

37, Kitty Vernooy Kontfoort
38. Riet Elbers Schoonhoven
39. Els Heerhof RVANTRI
40, J.6. Busscher Noerden
41, Johan Spinhoven sr.  Polsbrock
§2. Jan vd Vist AVANTRI

13. bvelien vd Vist  AVANTRI

U4, Anita Woudenberg  AVANTRI

45, Jos Eveleens i jdrecht
46, H. Raaphorst Kieuwegein
47, Wichar Breens AVANTRI

=

48, Peter Breens Schoonhoven
49, Gerard Huisman M
50, Lidi Duits Teist
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VOEDING EN SPORTBEOEFENING

Vitaminen

Vitaminen zijn stoffen die het lichaam nodig heeft voor de stofwisseling,
maar die het niet zelf kan maken. Ze moeten dus met de voeding opgenomen
worden. Voor een (top-)sporter is een goede uitgebalanceerde voeding,-
waarin voldoende vitaminen zitten van wezenlijk belang om goed te preste-
ren.

Er zijn aanwijzingen dat er aan verschillende vitaminen een licht verhoogde
behoefte bestaat door intensieve sportbeoefening. Sporters eten echter in
het algemeen ook meer, zodat er bij een goede sportvoeding geen tekorten
van vitamines worden beschreven. Toch nemen veel sporters een multivitamine
tabletje, wat bij de drogist te koop is (kosten: ongeveer F1. 0.25 per
dag). Dit kan geen kwaad.

Wat wel kwaad kan is het slikken van hoog gedoseerde vitamine-preparaten.
Er zijn schadelijke bijwerkingen beschreven (b.v. diarree, vermoeidheid en
misselijkheid). Laat je hierover eerst door onafhankelijke deskundigen
(b.v. clubarts of huisarts) adviseren en niet door mensen die (indirect)
aan de firma's verbonden zijn die deze preparaten maken! Bij hen speelt
vaak het commerciéle belang in het gegeven advies mee.

Wetenschappelijk onderzoek heeft nooit kunnen aantonen dat het nemen van
hooggedoseerde vitamine preparaten bij mensen die gezond eten aanleiding
kan zijn tot beter presteren!

Mineralen en spoor elementen

Mineralen (zouten) en spoor elementen zijn essentiéle bestanddelen om het
lichaam goed te laten werken.

Het bekendste mineraal is ijzer (Fe). Dit mineraal speelt een uiterst
belangrijke rol bij de aanmaak van de rode bloedlichaampjes (haemoglobine)
en bij aanmaak van spiereiwit. Als er een ijzertekort ontstaat, kan dit
leiden tot een prestatievermindering, wat al kan optreden voordat er
bloedarmoede (te laag Hb) is opgetreden.

Een ijzer tekort kan optreden door:

* Te weinig ijzer in de voeding.
[Jzer zit vooral in volkoren produkten, vlees, vis, lever, groene
groenten, vruchten, noten en Roosvicee Fero.

* Een gebrekkige opname in het maagdarmkanaal.

[Jzer wordt slechts gedeeltelijk door het lichaam uit de opgenomen.

De opname wordt bevorderd door gelijktijdig gebruik van vitamine C-rijke
producten. Combineer dus de ijzerrijke producten met het eten of drinken
van b.v. sinasappelsap, een kiwi, groene groenten e.d.. Door het gebruik
van koffie, thee en melk kan de opname van ijzer bemoeilijkt en geremd
worden. Gebruik deze producten dus niet bij of direct na de maaltijd,
als je bekend bent met een (neiging tot-) een lage ijzervoorraad.



* IJzer verlies.
Een (groter) ijzerverlies kan optreden bij een overvioedige en/of
langdurige menstruatie, maar ook door een intensieve sportbeoefening.
Tijdens intensieve sportbecefening treedt er namelijk een aanzienlijk
verlies van ijzer op via het transpiratievocht en urine.

Ondanks een uitgebalanceerde voeding blijkt het soms nodig om ijzerprepara-
ten te gebruiken. Vooral intensief trainende duursporters (m.n. vrouwen)
b1ijken dit in ongeveer 30% nodig te hebben. IJzersuppletie mag pas worden
voorgeschreven als dit bij lJaboratorium-onderzoek nodig is gebleken. Er
zijn namelijk bijwerkingen beschreven als deze ijzertabletten genomen
worden zonder dat er sprake is van een ijzertekort. Daarnaast kunnen ijzer-
tabletten aanleiding geven tot het optreden van maag-darmklachten, zoals
misselijkheid, diarrhee of juist obstipatie.

Bij sportbeoefening in ons klimaat hoeven andere mineralen en spoor-
elementen niet extra aangevuld te worden, aangezien ze ruimschoots in de
voeding voorkomen.

De invioed van drinken op het prestatievermogen

Het lichaam heeft eigenlijk geen reserve voorraad vocht. Vocht is wel zeer
belangrijk om goed te kunnen presteren en de warmtehuishouding goed te
laten verlopen. Helaas is het dorstgevoel geen goede graadmeter. Bij dorst
is het vochttekort al aanzienlijk (>2 liter), wat al een aanzienlijke
prestatiedaling met zich mee zal brengen. Daarnaast is aanvulling van het
vochtverlies tijdens intensieve sport van groot belang om een te sterke
stijging van de lichaamstemperatuur te voorkomen, wat kan resulteren in een
warmte-stuwing (o.a. hoofdpijn, misselijk, braken en krampverschijnselen).

Zeker tijdens warm weer is het dus belangrijk om voldoende te drinken.
Duursporters weten dit in het algemeen wel, maar ook voor baan-atleten kan
het belangrijk zijn. Een bidon met drinken in de trainingstas is dus het
motto!

Voor een duurtraining van 1-1% uur volstaat het vaak om ongeveer een % uur
voor aanvang een % liter water te drinken. Ook voor de aanvang van een wed-
strijd zoals een marathon wordt aanbevolen om dit te doen, ieder kwartier
(5 km.) gevolgd door 150 - 200 ml. Het spreekt voor zich dat dit drinken
tijdens de training eerst uitgeprobeerd ("getraind") moet worden.

Vaak worden koolhydraat-bevattende dranken gebruikt om (tevens) de suiker-
voorraad in het bloed op peil te houden. Over de zin en onzin van deze
sportdranken, kan een heel artikel geschreven worden.

Wordt volgende maand vervolgd met "Zin en onzin van sportdranken®.



ALGEMENE LEDENVERGADERING
VAN AVANTRI

Op vrijdag 19 februari ‘93 vindt de jaarlijkse Algemene
Ledenvergadering van de atletiek- en trimvereniging
Avantri plaats. Als u mee wilt praten over contributie
en financién, vragen of opmerkingen heeft over de
training of het Avantri Magazine, kritiek wilt spuien
op het bestuur, enzovoorts, dan bent u van harte welkom
in de kantine aan de Stormbaan vanaf 19.30 uur. De
agenda en de jaarstukken worden in AM2 afgedrukt.

Natuurlijk is er ook tijd voor het huldigen van club-
leden, die bijzondere prestaties hebben verricht op

allerlei terreinen en -niet te vergeten- om gewoon j}

lekker na te praten over alles en nog wat.

Trek uw agenda en noteer de datum.
Komt allen!

A
( COMMENTAARZ EQ\{,

WEDSTRIJDKALENDER
FEBRUARI ‘93
za 06 Avantri Parkcross 4
06 Apeldoorn Midwintermarathon
zo 07 Den Haag Houtrust indoor
07 De Keien Keien-cross
zo 14 Epe NK-cross
14 Den Haag Houtrust indoor
za 20 Gouda Goudse Crosscomp.
20 Den Haag NK-indoor
zo 21 Den Haag NK-1indoor
za 27 Avantri Parkcross (reserve)
27 Den Haag NK-1indoor + C-spelen
zo 28 Den Haag NK-1indoor + C-spelen
MAART ‘93
za 06 Hercules Dordtenaarloop
zo 07 Athlos NK-cross
za 13 Alphen ad Rijn Twintig van Alphen
zo 14 Schoonhoven Indoor in de Meent
14 Den Haag B-jeugd interland
za 27 Maassluis Westland marathon
zo 28 Spanje 2le WK-cross
APRIL ’93
za 03 Avantri Parkloop

pupillen + junioren
senioren + junioren AB

veteranen
Jjunioren CD

Junioren AB

Jjunioren AB

pupillen + junioren
senioren + junioren C
senioren + junioren C

senioren + junioren AB
senioren + veteranen

%WF:UW diwodrreza o
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InEco DEKBEDBEN ook in extralang

en slaapzakken
VOOR DE LAAGSTE PRIJS IN NEDERLAND

beveiligingen

SCHOONHOVEN BERGAMBACHTERSTRAAT 9
Tel 01823-83357 en 83577 SCHOONHOVEN

Erkend door T.BB.S. TEL.01823-85980
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expert &2 J.W. MUDDE

BURGM. ROOSSTRAAT 18, LEKKERKERK, TELEFOON 01805 - 1380.

autobedrijf

GROENEVELD

japan specialist

2871 DN Schoonhoven
Tel.: 01823-83311

Voordelig Kerkweg 119,
Vertrouwd 2941 BJ Lekkerkerk
Tel. 01805 - 4455
Vriendelijk Stolwijk
' Tel. 01824 - 2548
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VOOR VAKWERK Mll\;g_tr.lgkssm
BOUWMAR KT Kruispoortstraat 2-4
SCHOONHOVEN 01823 - 82546 - Schoonhoven
Koestraat 102 OCCASIONS MET BOVAG
Telefoon 01823-85050 EN A.B.C. GARANTIE
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VOOR AL x sy
UW DAGELIJKSE <
GBA%ZND’I\?ﬁXQ{’Fg‘/A‘VX De Jong Reizen & Assurantién BV
Koestraat 61

Voor al uw vakantie- en zakenreizen

Reisburo de Jong
Haven 66

2871 CR Schoonhoven
Telefoon 01823 - 86777




,,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 & lJssel’’ de
te betalen premie en u zult
ervaren dat u met dezelfde - en
vaak nog een uitgebreidere

dekking - voordeliger verzekerd
bent.

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

BETER VERZEKERD VOOR MINDER GELD

coo ONDERLINGE LEK & IUSSEL

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 IJssel
Telefoon 01807-17700 - Fax 01807-17703

PENSIOENEN - HYPOTHEKEN - FINANCIERINGEN - SPAREN - VERZEKERINGEN




