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Op de omslag

Op deze archieffoto ziet
u veteraan Hans Boon in
aktie tijdens een cross.

De redaktie

Pieter vd Dool, tel.2250
Gerrit de Jong, tel.4429
Hans Messie, tel.6031

, Henk Schep, tel.2700

Piet Stam, tel.3412

Lia Steeman, tel.4628
Ad Verhoeff, tel.4947
Bas Zwijnenburg, tel.2550
Redaktie-adres:
Beneluxlaan 8

2871 HG Schoonhoven
Oplage Avantri Magazine:
500 exemplaren
Verschijningsfrequentie:
10 maal per jaar

Kopy inleveren

De kopy voor het volgende
klubblad van Avantri kunt
u tot uiterlijk zaterdag
17 november inleveren.
Eerder inleveren wordt
door de redaktie zeer op
prijs gesteld.

Het is inmiddels begin november dat we met de
oktober-editie op de proppen komen.

De oktobermaand was weer eens een ouderwetse
drukke maand.

Klubkampioenschappen, Dijkloop en het ophalen
van oud papier vergen nu eemmaal zijn tol.
Vooral als de vaste kern zich met al deze zaken
moet bezighouden.

Zeker bij het oud papier ophalen lieten velen
het afweten.

Het is een schande dat de wat oudere jeugd (op
een enkeling na) zich op dergelijke dagen niet
laat zien.

Wel vragen stellen over te houden feestjes of
om de aanschaf van nieuw materiaal.

Laat je dus de volgende keer zien, of....

De redaktie

De inhoud van dit nummer

De rommelmarkt werd wederom weer een groot sukses.
De coopertest statistisch bezien.

Ad Verhoeff met kort Schoonhovens sportnieuws
Uitslagen van wedstrijden van onze atleten.

Terug in de tijd over Ammerstol.

Hans Messie over natuur en milieu.

De medische rubriek door Els Stolk.
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Rommelmarkt
wederom een
groot sukses

Ook dit jaar werd er traditioneel weer
een rommelmarkt gehouden door Avantri,
en wel op zaterdag 29 september.

Zo omstreeks een uur of zes in de vroege
morgen waren de medewerkers al druk
doende om de Koestraat een ander aanzien
te geven.

Grote hoeveelheden spullen, waaronder
ontzettend veel platenspelers, werden
voor de kopers uitgestald.

Dankzij het mooie weer trokken enkele
duizenden mensen langs de kramen.

Onder deze toeschouwers gelukkig veel
kopers die elkaar verdrongen om het zo
begeerde vaasje of een ander voorwerp te
bemachtigen.

Zo tegen de klok van vieren werd de
markt gesloten en kon de kas worden
opgemaakt.

Na aftrek van wat kosten bleek de markt
zo'n f 5300,00 opgebracht te hebben.
Alle medewerkers worden bedankt voor hun
grote inzet en wees eerlijk je zou ze
toch je laatste cent geven.
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Coopertest 1990

De laatste coopertest van het seizoen
behoort evenals de zomertijd weer tot
het verleden.

Op 3 oktober was een stortbui er de
oorzaak van dat de laatste avond niet
doorging.

Ook de fakkels en waxinelichtjes konden
daardoor niet ontstoken worden.

Het is de afgelopen 27 maal weer erg
sfeervol op de baan geweest.

Ook het aantal deelnemers was weer goed
te noemen.

Ook dit seizoen zijn er weer een aantal
nieuwe leden bijgekomen die voorzichtig
begonnen zijn met de coopertest.

Dat het een prachtige zomer geweest is,
blijkt ook uit een aantal door mij
verzamelde gegevens.

Wat te denken van een gemiddelde
temperatuur van plm. 17 graden, en dat
's avonds om 19.45 uur.

De laagste temperatuur werd gemeten de
eerste keer op 4 april.... slechts 5
graden.

Het zal niemand verbazen dat de hoogste
temperatuur op 1 augustus was.... n.l.
29 graden.

Op deze avond waren er toch nog zo'n 34
deelnemers die de hitte trotseerden.
Het aantal deelnemers varieerde ook heel
sterk.

Topdag was 25 april met 76 deelnemers en
vreemd genoeg was het laagste aantal
deelnemers niet tijdens de vakantie maar
op 19 september met 20 deelnemers.
Gemiddeld komen we dit seizoen uit op 41
en dat is toch weer hoog, vooral met de
vakantieperiode erbij, waar er toch
minder komen.

Het weer heeft nauwelijks invloed op de
aantallen, want tijdens de koudste
avond waren er 63 deelnemers.

Slechts &én keer konden we niet op de
baan terecht door de regenval, dus zijn
we ultgeweken naar ons grachtparkoers.
Voor diegene die toch graag wat willen
doen in de winter zijn er bij Avantri
verschillende mogelijkheden.

Informatie kunt u vinden in dit klubblad
maar u kunt het ook gerust ecn keer
vragen.

Volgend jaar april gaan we weer van
start, al weer voor de 15e keer.

Ad Verhoeff
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dg? door Ad Verhoeff

KORT-,
foorr-Mieuws

Om deze rubriek te vullen ga ik zo nu en
dan even naar de bibliotheek en pluis
dan de diverse klubbladen, die daar
aanwezig z1ijn uit.

Zo ontdekte ik een uitstekend verzorgt
klubblad van de triathlonvereniging
"Krimpenerwaard', die zich in Ammerstol
bevind.

De inhoud bestond uit uitslagen en
diverse andere artikelen.

Het meest opmerkelijke vind ik in de
jeugdredaktie, bestaande uit 3 Ammerse
schonen: Claudia den Ouden, Hamita,
Broere en Anita Timmerman.

Klasse, om naast hun sportieve prestatie
ook nog eens een klubblad te verzorgen.
De Lekstreek bestaat, zoals u misschien
al weet 25 jaar.

Zij organiseren op het moment dat ik dit
schrijf (13 okt.) een feestdag op de
kunstijsbaan in Den Haag.

Met een temperatuur die om en nabij de
20 graden ligt lijkt er buiten niet veel
te schaatsen, wat jammer zou zijn voor
het ijverige bestuur van deze klub.

In hun klubblad lees ik dat de
specifieke trainingsgroep, waar men
enkele jaren geleden mee gestart was,
dit jaar niet doorgaat wegens gebrek aan
belangstelling.

In deze groep moest men een verplicht
aantal uren trainen en de resultaten
waren er dan ook naar.

Kennelijk kunnen de schaatsers het niet
meer opbrengen om zo hard voor hun sport
te trainen.

Misschien dat een echte winter weer wat
mensen motiveert, want ook het
ledenaantal van de Lekstreek daalt nu
Koning Winter het al enkele jaren laat
afweten.

De klubbladen van 'De Waardrenner', de
Soft- en Honkbalklub Mets en de
Schoonhovense tennisklub 'Het Hofland'
waren met nieuws uit 1989 niet erg '"Up
to Date'", of ze sturen geen blad meer
naar de bibliotheek.
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UITSLAGEN VAN WEDSTRIJDEN

Zoetermeer 01.06

Tijdens deze wedstrijden was Roald
Verhoeff erg aktief en met prima gevolg.
Zo noteerde hij bij het hoogspringen met
1.75 een nieuw persoonlijk rekord.

De 100m werd gelopen in 12.5 en bij het
verspringen kwam hij uit op 5.50.

Bij het speerwerpen noteerde hij 35.75,
wat voor deze b-junior ook een
persoonlijk rekord betekende.

Utrecht 27.07

Roald Verhoeff werd hier eerste op het
polsstokhoog voor jongens-b met een
hoogte van 3.40.

Vught 18.08

Twee avantrianen namen deel aan de
instuifwedstrijd van Prins Hendrik in 't
brabantse vught.

Frans vd Ham sprong hier 4.10 hoog met
de polsstok en behaalde een vierde
plaats bij de heren.

Angela vd Linde deed bij de meisjes-b
een werpdriekamp.

Angela stootte de kogel naar 10.30,
gooide de diskus naar 22.76 en wierp de
speer naar 37.58.

Zij behaalde hiermee de derde plaats met
1238 punten.

Oud-Beijerland 25.08

Tijdens de 16e Spuiloop, over 10 Engelse
mijlen, kwam Bauke de Jong als negende
bij de veteranen-1 over de meet.

Bauke legde de afstand af in 1.03.43 en
bij tropische temperatuur.

Vlissingen 01/02.09

Dick Veer nam hier deel aan de Open
Zecuwse meerkampkampioenschappen voor
heren.

Dick werd zevende met 5589 punten.

Zijn prestaties warcn: 100m 12.2, ver
5.99, kogel 10.53, hoog 1.86, 400m 53.4,
110m horden 16.7, diskus 29.30, psh 3.40
speer 39.04, 1500m 4.50.0.

Henk de Leeuw den Bouter nam hier deel
aan de veteranen-wedstrijd bij AV Sparta
Henk won het polsstokhoog met 3.40 en
gooide de diskus naar 33.04, waarmee hij
vijfde werd.

Vlaardingen 08.09

Nelleke Halling won de Hoogendijkloop
over 10 kilometer.

De Stolwijkse volbracht het parkoers in
39.15.

De Nieuwpoortse Wilma Korevaar legde
beslag op de derde plaats in 41.08.

Dordrecht 08.09

Bauke de Jong nam hier deel aan de
Veronicaloop over tien Engelse mijlen.
Bauke finishte als 22e bij de veteranen
in 1.02.16.

Spijkenisse 08/09.09

De uitslagen van de c-d-meerkamp welke
bij Spark werden gehouden, dit ter

_gelegenheid van de opening van hun

nieuwe kunststofbaan.

Jongens-c:

T7e Stefan Hersbach: 100m 12.4, ver 4.67
kogel 9.99, hoog 1.60, 100mh 15.8,
diskus 27.44, speer 35.68, 1000m 3.31.7,
4618pt.

26e Ronald den Hollander: 100m 14.0, ver
4,40, kogel 8.09, hoog 1.40, 100mh 20.7,
diskus 26.04, speer 37.08, 1000m 3.11.0,
3905pt.

31e Sander Pols: 100m 14.2, ver 4.16,
kogel 9.93, hoog 1.30, 100mh 19.6,
diskus 26.78, speer 30.92, 1000m 3.22.2,
3746pt.

51e Bob Stomp: 100m 13.1, diskus 19.78,
924pt (gestopt vanwege een blessure).
Meisjes-c:

TTe Susanne vd Bosch: 80mh 16.6, hoog
1.35, kogel 9.70, 150m 20.4, ver 4.04,
speer 21.40, 600m 2.12.6, 3034pt.

17¢ Esther Buurman: 80mh 16.0, hoog 1.35
kogel 5.52, 150m 20.9, ver 3.74, speer
17.14, 000m 1.42.5, 2891pt.
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34e Kim Reyers: 80mh 18.1, hoog 1.30,
kogel 6.92, 150m 24.1, ver 3.57, speer
17.32, 600m 2.22.0, 2120pt.

Meisjes-d:

7e Maaike Waterreus: 60mh 13.2, hoog
1.35, kogel 9.20, ver 3.94, speer 22.14,
600m 2.02.1, 2404pt.

15e Yvette Wortelboer: 60mh 12.7, hoog
1.15, kogel 8.99, ver 3.88, speer 23.34,
600m 2.04.2, 2274pt.

31e Namita Stok: 60mh 12.1, hoog 1.00,
kogel 5.22, ver 4.01, speer 12.76, 600m
2.14.6, 1711pt.

Schoonhoven 12.09

De uitslagen van de tweede onderlinge
pupillenwedstrijd waren als volgt:
Jongens pupillen-al: .

Te Sander Veer: 60m 10.3, 1000m 4.07.3,
hoog 1.10, kogel 6.98, 1260pt.

2e Mark vd Zwaan: 60m 10.1, 1000m 4.15.4
hoog 1.05, kogel 6.96, 1214pt.

3e Bjorn Ju: 60m 9.7, 1000m 4.04.5, hoog
1.00, kogel 4.64, 1139pt.

Jongens pupillen-aZ:

Te Robert de Gruyter: 60m 10.1, 1000m
3.47.9, hoog 1.28, bal 26.00, 1447pt.

2e Merijn Star: 60m 10.0, 1000m 3.47.6,
hoog 1.15, bal 28.50, 1399pt.

3e Valentijn de Groot: 60m 9.5, 1000m
4.18.8, hoog 1.05, bal 11.50, 1010pt.
Jongens pupillen-b:

Te Timo Hol: 40m 6.8, 1000m 4.09.1, ver
3.43, kogel 5.66, 1304pt.

2e Paul Hermsen: 40m 6.9, 1000m 3.57.1,
ver 3.01, kogel 5.56, 1248pt.

3e Alex Boerma: 40m 7.1, 1000m 4.14.2,
ver 3.30, kogel 4.13, 1087pt.

4e Arthur v.Wamelen: 40m 7.6, 1000m
4.38.1, ver 2.94, kogel 3.84, 806pt.

5e Bert Jan de Graaf: 40m 7.3, 1000m
4.37.7, ver 2.58, kogel 3.19, 737pt.
Jongens pupillen-mini:

Te Ferrie Boerma: 40m 8.0, 1000m 4.39.3,
ver 2.49, bal 14.50, 622 pt.

2e Bastiaan Snoek: 40m 8.2, 1000m 5.02.2
ver 2.40, bal 15.00, 506pt.

3e Tjeerd Spruijt: 40m 9.7, 1000m 5.31.2
ver 2.30, bal 10.50, 146pt.

Meisjes pupillen-al:

Te Olga Stetter: 60m 11.0, 1000m 4.57.5,
ver 3.03, bal 8.50, 546pt.

Meisjes pupillen-aZ:

Te Willeke v.Buren: 60m 10.6, 1000m
4.02.8, ver 3.10, bal 14.50, 93Zpt.

2e Monique Boerma: 60m 10.5, 1000m
4.27.7, ver 2.91, bal 8.50, 688pt.
Meisjes pupillen-c:

Te Carine Wortelboer: 40m 8.3, 1000m
5.08.4, ver 2.32, bal 9.00, 347pt.

2e Marit Balen: 40m 8.4, 1000m 5.11.3,
ver 2.35, bal 8.50, 320pt.

3e Nelleke Kuijf: 40m 8.7, 1000m 5.11.6,
ver 2.31, bal 7.00, 249pt.

Om voor een medaille in aanmerking te
komen, moest je aan twee wedstrijden
meedoen.

Door de punten van de beste prestaties
van de onderdelen van beide wedstrijden
op te tellen, werden de winnaars van de
kompetitie bekend en dat zijn geworden:

MPC le Carine Wortelboer 419pt
MPC 2e Marit Balen 340pt
MPC 3e Nelleke Kuijf 254pt
MPA1 le Olga Stetter 935pt
MPAZ le Willeke v.Buren 1495pt
MPAZ 2e Monique Boerma 990pt
JPMINI le Ferrie Boerma 654pt
JPMINI 2e Bastiaan Snoek 506pt
JPMINI 3e Tjeerd Spruijt 161pt
JPB le Paul Hermsen 1848pt
JPB 2e Alex Boerma 1503pt
JPB 3e Bert Jan de Graaf 874pt
JPA1 1le Sander Veer 1935pt
JPA1 2e Bjorn Ju 1431pt
JPAZ le Robert de Gruyter 2174pt
JPAZ 2e Merijn Star 2155pt
JPAZ 3e Valentijn de Groot 1546pt
Rotterdam 12.09

Erik vd Berg en Robert Hofman namen hier
deel aan een instuifwedstrijd van Metro,
welke op de kunststofbaan Nenyto werd
gehouden. '

Beide liepen de 1500m voor jongens-a-b.
Erik finishte in 4.30.7 als derde en
Robert in 4.43.6 als vijfde.

@Gouda 14.09

Aan de Goudse Singelloop, een wedstrijd
over 10 kilometer, namen een zevental
avantrianen deel.

Bij de heren werd Mart Spruit 14e in
33.13, Gerrit Visser 19e in 34.06, Theo
Engel 50e in 37.31.

Bij de veteranen-1 legde Bauke de Jong
beslag op de 8e plaats in 36.41.

Bij de kategorie veteranen-2 werd Hans
Boon 5e in 38.10 en Ad Ermstrang 8e in
40.48.

Een 8e plaats was er ook voor Jeanette
vd Heuvel bij de dames in 44.19.

Schoonhoven 15.09

De jeugdwedstrijd werd goed bezocht en
de prestaties waren goed te noemen.
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Meisjes pupillen-c:

7¢ Eline Huizinga: 40m 8.0, ver 2.63,
bal 9.00, 396pt, 1000m 4.38.0 (3e).

3e Joyce vd Bosch: 40m 8.2, ver 2.48,
bal 11.00, 375pt.

Meisjes pupillen-a:

%e Cindy vd Bosch: ver 3.30, 60m 9.9,
kogel 5.38, 902pt.

6e Natalie in 't Veld: ver 3.52, 60m 9.9
kogel 4.58, 891pt, 1000m 3.54.9 (5e).
8e Gwendolyn v.0s vd Abeelen: ver 3.21,
60m 10.4, kogel 4.83, 776pt.

10e Willeke v.Buren: ver 2.99, 60m 11.0,
kogel 5.10, 673pt, 1000m 3.50.5 (3e).
11e Tessa de Bruin: ver 3.06, 60m 10.6,
kogel 3.84, 646pt.

12e Olga Stetter: ver 2.89, 60m 11.0,
kogel 4.25, 593pt, 1000m 4.40.9 (8e).
Jongens pupillen-c:

Te Ewoud Stuurman: 40m 7.5, ver 2.93,
bal 23.50, 773pt, 1000m 4.01.8 (2e).

3e Benjamin de Groot: 40m 8.0, ver 2.92,
bal 19.00, 625pt, 1000m 4.20.5 (3e).
Jongens pupillen-b:

Te Timo Hol: kogel 5.95, 40m 7.0, hoog
1.05, 982pt, 1000m 4.13.6 (6e).

2e Paul Hermsen: kogel 5.60, 40m 7.2,
hoog 1.10, 957pt, 1000m 3.47.7 (2e).

4e Bart Kleinhout: kogel 4.75, 40m 7.2,
hoog 1.05, 863pt, 1000m 4.34.0 (8e).

6e Jeroen Looren de Jong: kogel 4.42,
40m 7.3, hoog 1.05, 821pt, 1000m 3.58.6
(5e).

9e Rick Hol: kogel 4.48, 40m 7.6, hoog
0.95, 697pt, 1000m 4.21.0 (7e).

10e Sanne Koudijs: kogel 3.85, 40m 9.1,
hoog 0.80, 322pt, 1000m 5.01.3 (%¢).
Jongens pupillen-a:

Te Mark vd Zwaan: bal 27.50, 60m 10.2,
ver 3.35, 916pt, 1000m 4.03.1 (7e).

6e Valentijn de Groot: bal 18.00, 60m
9.6, ver 3.51, 912pt, 1000m 4.10.7 (8e).
8e Marco Looren de Jong: bal 24.00, 60m
10.9, ver 3.33, 776pt.

9e Merijn Star: 60m 9.5, ver 3.59,
755pt, 1000m 3.41.3 (4e).

10e Alex Poot: bal 20.00, 60m 10.7, ver
3.20, 721pt, 1000m 4.15.8 (10e).

11e Martjan Bodegom: bal 24.50, 60m 11.3

ver 3.13, 696pt, 1000m 4.13.3 (%).

MD 60m Yvette Wortelboer 9.3
MD 60m Namita Stok 9.9
MD 60m Maaike Waterreus 9.2
MD hoog Maaike Waterreus 1.45
MD kogel Maaike Waterreus 9.49
MD kogel Yvette Wortelboer 9.05
MD kogel Namita Stok 5.90
M) 1000m Maaike Waterreus 3.47.6
JD 80m Stefan Hulsbosch 12.4
JD 80m Meindertjan v.Dijken 11.1
JD 80m Krispijn v.IJsselm. 12.6

JD 80m Jeroen Eikelenboom 1.2
JD 80m Duco Tuytel 11.9
JD ver Edwin Faay 3.36
JD diskus Krispijn v.IJsselm. 18.94
JD diskus Herwin Verhoef 15.40
JD 1000m Meindertj.v.Dijken 3.29.4
JD 1000m Jeroen Eikelenboom 3.34.5
JD 1000m Edwin Faay 3.38.0
JD 1000m Duco Tuytel 3.42.2
JD 1000m Herwin Verhoef 3.46.5
MC 80m Susanne vd Bosch 10.8
MC 80m Esther Buurman 11.3
MC ver Susanne vd Bosch 4.98
MC ver Esther Buurman 4,25
MC kogel Susanne vd Bosch 10.04
MC 1000m Esther Buurman 3.19.0
JC 100m  Sander Pols 14.3
JC 100m  Stefan Hersbach 12.5
JC 100m  Marco Buurman 17.3
JC 100m Ronald den Hollander 14.0
JC hoog Stefan Hersbach 1.55
JC hoog Jeroen Waterreus 1.35
JC speer Stefan Hersbach 42.92
JC speer Ronald den Hollander 35.52
JC speer Sander Pols 31.88
JC speer Jeroen Waterreus 26.78
JC speer Marco Buurman 8.06
Barendrecht 21.09

Bauke de Jong nam hier deel aan de
midden-lange afstandkompetitie en liep
de 10 kilometer in 36.13.9.
In het eindklassement werd hij derde.

Alblasserdam 22.09

De deelname van de avantri-oudjes was op
het Nederlands Kampioenschap voor
veteranen erg magertjes te noemen.
Alleen Bauke de Jong viel op dit goed
georganiseerde kampioenschap te

bewonderen.

Bauke werd 33e in 56.50 in de kategorie
veteranen 40-44 jaar.

Ditslagen

De verenigingen sturen ons normaliter de
uitslagen toe, maar ook nemen de atleten
deze alvast mee en vergeten deze door te
geven aan de wedstrijdsekretaris.
Ook komt het voor, bij wedstrijden in

het buitenland, dat er helemaal geen

uitslagen verzonden worden naar de klubs

in Nederland.

Gelieve deze voortaan door te geven aan
het wedstrijdsekretariaat.



OP

FORBO VLOERBEDEKKINGEN
KUN JE HEEL
WAT MARATHONS LOPEN.

BELVOORMEER INFORMATIE
FORBO-KROMMENIE:
075-291911 OF GA KIJKEN
Bl UW
WONINGINRICHTER.

[Rodbe

VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN

VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN

VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN




- Capellelaan.

Terug
in de tijd

Ammerstol... een van die
kleine dorpen in onze
regio waar ook een aantal
leden van onze vereniging
wonen.

Een aktief dorp...
Tegenwoordig zeer bekend
door de triathlon, maar
zo'n 30 jaar geleden was
er zelfs een
atletiekvereniging.
Hiervan is alleen onze
onverslijtbare veteraan
Hans Boon als aktief lid
nog overgebleven en 1s
Henk Stigter uit het
naburige Berkenwoude nog
steeds als jurylid aktief
De Capellelaan, dat is de
laan vanaf de Provinciale
weg naar Ammerstol, 1s
hier aan weerszijden nog
onbebouwd en aan beide

e e e F S

o

zijden zijn er nog de
sloten.

Links in de sloot staan
bossen wilgentenen die
gebruikt werden om manden
te maken.

Een beroep dat alleen nog
op braderieén te zien 1is.
Op het dak van de kerk
zien we nog het
oolevaarsnest.

In elke stad of dorp

huisden wel een aantal
ooievaars in die tijd.
De ooievaars die we nu
regelmatig boven de stad
zien zijn afkomstig van
het ooievaarsstation in
Groot-Ammers.

De kaart is van 1910.

Uit de verzameling van
Ad Verhoeff

SPEEL MEE IN DE

Wilt u meespelen?
Bel dan naar:
Chris vd Horst
Voltastraat 17
Tel.01823-5663




ATLETIEK

s S N
Atleten Kiezen voor Atletiekwereld

Als je nu via je vereniging een jaarabonnement op de atletiekwereld neemt
(normaal f. 60,-) dan kun je een keuze maken uit één van de volgende
tijdelijke aanbiedingen.

* Een gratis Runningset
* Een gratis hardloopbrochure en een gratis logboek
* f. 20,- korting op het jaarabonnement

ledere nieuwe abonnee levert de vereniging f. 15,- aan waardebonnen voor
atletiekmaterialen op.

Vraag bij Lia Steeman, Koestraat 18
een aanvraagformulier




NATUUR EN MILIEU e

Hé, hé, wat ben ik lekker lui geweest deze zomer. U ook
waarschijnlijk? Wat heb ik daar eigenlijk mee te maken?
Waar ik wél mee te maken heb, is dat onze druif achter
het huis (buiten de spinnen) ook aardig wat trosjes
druifjes gegeven heeft. Je hebt er wel wat snoeiwerk
aan, maar zo'n struik levert ook vlak bij je huis nog
wat zuurstof en vangt wat stof uit de lucht weg. Een
middelgrote eikeboom levert per dag genoeg zuurstof
voor 10 mensen. Een middenklas auto gebruikt per uur
met een gangetje van 100km net zoveel zuurstof als 800
mensen een hele dag gebruiken. Een hectare groen geeft
per dag 600kg zuurstof en neemt 900kg koolmonoxide op.
Alleen heb ik geen idee hoeveel een kilo zuurstof is.
Heb ik dat in een half uur nodig of in een heel uur of
langer? Die minister May-Weggen doet het volgens mij
niet zo gek. Maar dat ze er genoegen mee moet nemen dat
het auto-park nog met 35% moet toenemen vind ik voor

onze kinderen nou niet zo leuk.

Want die veel geroemde
katalisator is ondanks 'n
mogelijke perfekte
uitvoering toch maar een
lapmiddel en na slijtage
of verkeerd gebruik
schijnen ze nog meer te
vervuilen dan een auto
zonder katalisator.

Die zuurstof brengt me op
de gedachte dat je ook
binnen nog aardig wat
planten neer kunt zetten
voor frissere lucht.

Goed tijdens een wat
langere periode van mool
windstil weer, zodat we
weer eens wat smog kunnen
snuiven.

Trouwens, flink koud stil
weer zie ik ook al met

enigeargwaan tegemoet.
Want de laatste koude
winter werd het hoe
langer hoe meer de
gewoonte van sommige
vroege chauffeurs om van
te voren de auto te
starten, nog een paar
minuten naar binnen te
gaan en dan in een niet
al te koude auto weg te
kunnen rijden.

Je kon het "horen
stinken''.

Dan ken ik ook nog iemand
die het nodig vindt om
zelf bij herhaling zijn
oude auto te '"'repareren'
en daartoe dat bijna
middeleeuwse ding
urenlang laat brommen,

ronken en roken.

Nogeens de planten.

Veel mensen planten eerst
de tuin vol.

Maar als blijkt dat ze
ook onderhoud vereisen en
je er zelfs vuile handen
van kan krijgen, schrikt
men zich het mikmak en
laten de zaak vol met
tegels gooien.

En gaan naar het bos om
in het groen te wandelen.
Als ze nu nog op de fiets
gingen.

Of we gaan fijn op de Lek
varen. '

Kan iedereen ons zien
scheuren met onze
(roei)boot.

Dat is toch ook sport?
Vergeet niet de koelbox -
met de blikjes limonade.
Vandaag 11 september, heb
ik nog een half uurtje in
mijn ligstoeltje achter
het huis in de zon liggen
bakken, toen nog een
kwartiertje geroosterd en
toen naar binnen gevlucht
Binnen wat gedronken en
genoten van de gedachte
dat ik om te zonnen niet
eerst 2000km naar de
Costa Brava hoef te
rijden in een glazen
hittekistje op wielen.
Voor mijn Costa Brava
hoef ik maar een paar
meter te lopen.

Wel zou.ik in een koelere
periode naar het
binnenland van Spanje
willen, want het moet
daar op sommige plaatsen
erg mool zijn.

Maar het is wel een heel
eind rijden en voor een
nonstop-reis met een
Iberbus voel ik niets.
Laten we hier in
Schoonhoven maar veel
groen planten, door
kenners geselecteerd op
zuurstofproduktie en
luchtzuivering.

Dan doen we ook iets voor
onze wandelende, rennende
en fietsende medemens.

Hans Messie
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grond- weg- en waterbouw

Hogedijk 24 - 2861 GC Bergambacht - Telefoon 01825-2576

Voor al uw straat- en tegelwerk; groot of klein,
met of zonder levering van materialen.

Tevens leveren, en zo u wenst, aanbrengen van
grond, zand, lava, etc.

Aanvullen kruipruimten met Argex of schuimbeton.
Vraag vrijblijvend prijs.
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Autobedrijt DE RUITER
maakt autorijden
betaalbaar.

U vindt ons tussen Schoonhoven en Cabauw

AUTOSCHADES, REPARATIES en
ONDERHOUD VAN ALLE MERKEN

Autobedrijf

*  Grootste speciaalzaak voor de Krimpe-

*  Ruim 300 m? winkelopperviak
*  Grote videotheek met 6000 films
% Meer dan 2000 apparaten uit voorraad

*  Uitslutend A-merken
*  Deskundig advies en installatie
*  Gratis thuisbezorgen van grote ap-

% Eigen techrische dienst
%  Goede service, 0ok na de koop

nerwaard en Lopikerwaard

leverbaar

paraten

DE RUITER
A‘. Lopikerweg West 95 ¢

3411 AT Lopik ‘ LOPIKERSTRAAT 43 - SCHOONHOVEN
TEL. 01823 - 2138

Tel. 03485-1709
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HARDLOOPSCHOENEN

INLEIDING

Het is verleidelijk om modieuze hardloopschoenen te kopen. Het belangri jkste
b1ijft echter dat je er goed mee kunt hardlopen! Hardlopen moet je alleen doen
op schoenen die ook voor hardlopen gemaakt zijn. Dit om onnodige blessures te
voorkomen.

Door de stormachtige ontwikkelingen bij de schoenenproduktie is het voor de
hardloper zelf bijna niet meer uit te zoeken welke schoen voor hem/haar
geschikt is. Het is verstandig om op een rustig moment in een sportspeciaal-
zaak met een deskundige verkoper de tijd te nemen om de juiste keuze te maken.
Er zijn een aantal zaken waar je zelf op kunt letten bij de aanschaf van de
schoenen.

ALGEMEEN

Allereerst moet de maat van de schoenen voor beide voeten goed zijn. De
maataanduiding is niet bepaald de sterkste zijde van de fabrikanten. Er zijn
Duitse, Franse, en Engelse maten en dit betreft dan alleen nog maar de lengte
van de schoen. Maten voor de schoenbreedte van de schoen worden zelden of niet
igehanteerd. Je moet de schoenen passen met de sokken die ie ook tijdens het
lhardlopen zal gebruiken. Het is verstandig om de veters eruit te halen en op
de schoenen rond te wandelen en te dribbelen. Indien de schoen dan van
achteren slipt is hij te groot of bij de hiel te breed. In de lengte moet je
in ieder geval genoeg ruimte voor de tenen overhouden (minstens 4mm ruimte
tussen de toppen van de tenen en de schoenrand).

Daarnaast is de hoogte van de hoogte van de hielkap (contrefort) van belang.
Als deze hielkap te laag is zal de schoen snel gaan "slippen". Te hoog is
echter ook niet goed, want dan heb je een verhoogde kans op achillespees
blesures. De naden moeten goed gestikt zijn en er mogen geen harde stikranden
op onjuiste plaatsen zitten. Zo'n stikrand kan bijvoorbeeld grote problemen
(blaren) opleveren als deze zich bevindt boven de tenen. Verder kun je de
schoen tussen beide handen buigen. Hierbij kun je de buigbaarheid van de zool
becordelen onder de bal van de voorvoet (ongeveer op 2/3 van de lengte).

PASVORM
Bij de aanschaf van sportschoenen speelt de pasvorm een zeer belangrijke rol.
Een goed gekonstrueerde schoen die niet past, verliest daardoor een groot deel
van zijn goede eigenschappen. Naast de lengte- en breedtemaat van de sport-
schoen is ook de leest van groot belang. Er zijn verschillende soorten
schoenleesten die passen bij verschillende voetvormen.
veel lopers lopen plezierig op een licht verhoogde hiel. Zeker als je achil-
}espeesk1achten hebt of hebt gehad is het verstandig om hier goed op te
etten.
ledere schoen heeft een voetbed. Het kan zijn dat dit niet de juiste is voor
je voeten. De mogelijkheid bestaat dit voetbed te verwisselen. Dat kan met een
ander voetbed dat los in de sportwinkel te koop is, het kan ook met een
aangemeten voetbed. Zo'n aangemeten voetbed wordt een sportinlay of sport-
steunzool genoemd en wordt gemaakt door een orthopedisch schoenmaker. Het is
wel zaak om een sportsteunzool alleen te laten aanmeten als deze ook echt
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nodig is. Vraag hierover advies aan een deskundige (b.v. sportarts, werkzaam
op een Sportmedisch Adviescentrum). Sportsteunzolen die aangemeten zijn met
een goede reden kunnen blessures voorkomen. Er bestaat echter ook een kans op
het ontstaan van (andere) blessures als de sportsteunzolen niet goed og
onnodig zijn aangemeten. Als je begint met het dragen van sportsteunzolen is
het verstandig deze na enkele weken weer te Tlaten controleren bij de ortho-
pedisch schoenmaker die ze aangemeten heeft.

HIELKAP (contrefort)
De hielkap moet de hiel voldoende fixeren en sturen tijdens de landing en
afzetfase. Hierdoor is de hielkap van groot belang om overpronatie te voor-

komen.
Wat is overpronatie, hoe herken je het en wat kun je er aan doen?

Wat is overpronatie?

De overgrote meerderheid van de hardlopers landt op de buitenzijde van de hak op de
middenvoet. Om de landing zo soepel mogelijk te laten verlopen, vindt de afwikkeling
vervolgens naar binnen toe plaats. Wanneer de enkel en de voet bij de landing en
voetafwikkeling hierbij te veel naar beneden wegzakken, spreken we van "overpronatie™.

Hoe herken je overpronatie?

Je kunt overpronatie is op meerdere manieren te herkennen. De eerste manier is om aan
de achterzijde van de hardloper te gaan staan en naar de hak van de schoen te kijken.
Als deze naar binnen wegzakt, is er sprake van overpronatic. Naar de hak kijken is
gemakkelijker als op de lopende band met een videocamera het looppatroon wordt
opgenomen en vertraagd (getoond) wordt. Dit kan vaak bij een Sport Medisch Advies-
centrum, en in sommige gevallen ook bij een sportspeciaalzaak, een schoenadviescentrum
en bij een orthopedisch schoenmaker.

Daarnaast kun je overpronatie herkennen aan de stand van de hak bij oude schoenen. De
hakken zijn dan naar binnen toe weggezakt. Hardlopers die overproneren lopen een
verhoogde kans op een aantal blessures, zoals een achillespeesontsteking of beenvlies-
irritatie.

¢ £en goede schoen 1a! een juist compro-
mis zyn tussen enarzyas schokabsorpte
en anderzids een beperxre pronatiemoge-
likherd thoe zacnter het materiaai van ae
200/, hoe groter ae schoksbsorprie,
echter hoe meer kans op taveel pronatie)

a. De rechtervoet komt op ge burtenkant
neer.

b. Pronsue van de voer Overmatig nasr bui-
ten keren van de voetzoo/ kan een veel-
hesd van kiachten geven

Wat kun je aan overpronatie doen? 3
Om de verhoogde kans op blessures tegen te gaan zjn er voor deze hardlopers schoenen
ontwikkeld die deze overpronatie tegengaan. Dit tegengaan van overpronatie kan bijvoor-



beeld plaatsvinden door aan de binnenzijde van de zool materiaal te gebruiken dat iets
minder inveert bij de landing,

Schoenen waarin deze korrc%stie is ingebouwd zijn alleen geschikt voor die hardlopers die
ook daadwerkelijk overproneren. Als je normaal landt en afwikkelt zal je tijdens de
afwikkeling juist teveel naar buiten gedwongen worden, waardoor je een verhoogde kans
op blessures loopt. Bij het kopen van schoeisel is dus deskundig advies nodig. Advies dat
je in een goede sportspeciaalzaak kunt krijgen.

De bovenkant van de hielkap moet van zacht materiaal en niet te hoog zijn,
anders is er kans op irritatie aan de achillespees.

WAAR GAAT DE SCHOEN VOOR GEBRUIKT WORDEN?

Daarnaast is het van belang om na te gaan waar je de schoen voor gaat gebruik-
en. Bij lopen op de weg kun je het beste een schoen met een grote schokab-
sorbtie en een gering profiel nemen. Bij het lopen op een zachte ondergrond
kun je als regel het beste kiezen voor een steviger schoen en een grover en
hoger profiel.

Alleen voor de betere marathonloper ("PR" sneller dan 2 uur 40 minuten) heeft
het voordelen om een wedstrijdschoen te kopen. Deze schoenen zijn zo licht
mogelijk gemaakt, maar dat is wel ten koste gegaan van de schokabsorbtie en
stevigheid. '

Bij de aanschaf van de schoenen is ook je lichaamsgewicht van belang.
Als je zwaarder dan 70-80 kilo bent heb je schoenen nodig met een grote
stevigheid en schokabsorbtie. De tussenzool van ie schoen mag niet te zacht
zijn. De afzet kost hen dan onnodig veel energie, waardoor je sneller ver-
moeidheid zullen zijn. Daarnaast zal je een hogere kans op blessures (met name
enkelverzwikkingen en overbelasting van pezen) hebben.

AANSCHAF NIEUW OF TWEEDE PAAR SCHOENEN

Je moet met het aanschaffen van nieuw schoeisel niet wachten tot de buitenzool
van de oude schoenen is versleten. De schokabsorbtie van de tussenzool is dan
namilijk dusdanig afgenomen dat de schoen alleen maar meer kans op blessures
geeft.

Het is verstandig om twee paar hardloopschoenen te hebben als je (bijna)
iedere dag traint. Dat bied je dan tevens volop de gelegenheid om nieuwe
schoenen geleidelijk in te lopen.

Natuurlijk zullen we als redaktie ook
proberen om een leesbaar blad te maken
met andere zaken naast atletiek.
Voorbeelden zijn o.a. de stukjes en
foto's van oude ansichtkaarten, nieuws

Aan onze adverteerders

Zonder u zou het niet mogelijk zijn om
ons klubblad op deze manier te maken,

zodat het een goed uitziend blad 1is.

Er wordt wel eens gezegd dat advertenties
in klubbladen nauwelijks gelezen worden
en dat men dit uitsluitend doet om de
klub te steunen.

Dat laatste vinden we als redaktie
natuurlijk reuze plezierig.

Toch zijn er in een vereniging leden dic
echt wel kijken wie Avantri steunen,
zodat zij ook daar hun produkten kopen.
Dat is dan voor u als adverteerder ook
weer plezierig.

Al zijn er maar enkele mensen per jaar
die dit doen dan heeft u uw kosten cr al
weer uit.

van andere verenigingen, blessureartike-
len en iets over natuur en milieu.

We hopen dan ook dat u, als we de
komende maand weer langs komen , ons
opnieuw als adverteerder wilt steunen.
Zo zijn er een groot aantal adverteer-
ders die ook al in ons eerste klubblad
stonden en dat is al weer zo'n 18 jaar
geleden.

Aan onze leden vragen we weer, als u
iets koopt, "kijk cerst in Avantri
Magazine''.

Adverteerders we komen cr aan.

Ad Verhoeff
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UW SPECIAALZAAK VOOR:

ROMANS
JEUGD/KINDERBOEKEN
HOBBYBOEKEN
KANTOORARTIKELEN
TIJDSCHRIFTEN

Ook uw buitenlandse boeken
worden door ons
vakkundig verzorgd.

L. THESIADE

Haven 23
Schoonhoven
Tel. 01823-2262

MET AARDEWERK 1001 MOGELIJKHEDEN

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

— in Delftsblauw en -gekleurd
— met standaard of speciaal te
ontwerpen decor

— afgestemd op uw wensen
en doelstelling

Laat u vrijblijvend informeren en
* bel: 01823-2344

B.V. PLATEELBAKKERIJ
SCHOCNIHOVEN

Wal13-15 2871 BA Schoonhoven
Teletoon 01823 2344




..de Onderlinge Lekkerkerk' is een
verzekeringsmaatschappi) zonder winst-
oogmerk en heeft daardoor zeer lage
premies, 00k voor u.

Denk niet dat u bij uw huidige maat-
schappij gebonden bent aan een lang
durig kontrakt, want bij verhoging van
premie of wijziging van voorwaarden
heeft u het recht de verzekering op te
zeggen.

Kijk en vergelijk. Vraag bij ,.de Onder-
linge Lekkerkerk'~ de te betalen premie
en u zult ervaren dat.u met dezelfde - en
soms nog een uitgebreidere dekking -
voordeliger verzekerd bent.

Maak een afspraak en laat ons uw voor-
delen vrijblijvend voorrekenen.

BETER VERZEKERD VOOR MINDER GELD
: : ONDERLINGE LEKKERKERK

Onderlinge Verzekering Maatschappij Lekkerkerk en Omstreken WA.
Raadhuisplein 2 - postbus 2600 - 2840 AC Lekkerkerk
telefoon 01805-1644 telefax 01805-4343




