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TUINAARDE

_ Lwarte tuinaarde

—Gemengde tuinaarde
(met of zonder mest)

—Vuigrond

— Steenpuin
—Verhardingsmateriaal

— Slakkenzand

—Zand

—Draln (met cocos)

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

Zijderiaan Polsbroek
0182-309603-309606

U zoekt een bank die all-round is.

Voor elke spaarvorm, verzeke-
ring, lening of hypotheek bent u
bij de SNS bank aan het goede
adres. Maar we bieden u nog veel
meer. Bij ons treft u deskun-
dige mensen die u snel helpen.
Bovendien kunt u als Privéreke-
ninghouder van de SNS bank
gebruik maken van de geldauto-
maat, waarmee u dag en nacht
E——) contant geld kunt opnemen.
Geinteresseerd?

Op onze kantoren vertellen wij
u er graag meer over.

SNSebank Rivierenland =]
Wij zorgen dat u goed zit
met al uw geldzaken.

Kerkstraat 2
2871 EG Schoonhoven
telefoon 0182-382233

b P

CREWIELER SERy, o b
WIM DEN HAAK '
HALVEMAAN 10 2871 AG SCHOONHOVEN s
Tol, 0182-386035 achter de ‘melkfabriek OVAG

Koop bij de man, die uw fiets repareren wil en kan!

YOUR HEALTH WE CARE

HOOGSTE KWALITEIT-GUNSTIG GEPRIJSD

Health & Careprodukten:
- Combi-Slank

Biological Health & Care Products B.V.

- Multt Vitamine

- Co- Enzyme Q 10

- Vitamine C-1000 TR

- Qesterextract Extra Plus
- EPA Knofloook

- Selenium Plus

Uw Health & Care consulente
Sjanie Neven-Murck

Lange Weistraat 57

2871 SCHOONHOVEN
Telefoon (0182) 384954




OP DE OMSLAG

Mike, Jeroen en Gerben op de
1000 meter tijdens de club-
ampioenschappen.

Foto: Pieter van den Dool

HAIKU

Ochtend in het park,
tussen skiérs en honden
vindt de Parkcross plaats.

DE REDACTIE

Pieter van den Dool 382250
Gerrit de Jong 384429
Hans Messie 386031
Piet Stam 383412
Ad Verhoeff 384947
Bas Zwijnenburg _ 382550
Jan Meerhof - 384515

Redactie-adres:
Landsteinerhof 6

2871 KV Schoonhoven
Oplage Avantri Magazine:
450 exemplaren.
Verschijningsfrequentie:

10 maal per jaar.

VAN DE REDACTIE

In AM8 staan nog niet de beloofde clubrecordiijsten. Op het
laatste moment bleken er nog wat onverwerkte uitslagen te
zijn en daarnaast zijn er nog enige vergissingen goed te
maken. Gerrit de Jong is er druk mee bezig.

In dit nummer staan onder andere de uitslagen van de
clubkampioenschappen en van de Dijkioop. Daarnaast vait er
eigenlijk bar weinig te lezen, want ik heb de stukjes die niet
direct tijdsgebonden zijn even achter gehouden.

Inmiddels heb ik
bedacht hoe ik toch
nog tot 10 AM’s kan
komen in 1997. Ik
heb een

speciaal
kerstnummer

in gedachten

om de 10 vol

te maken.

Jan Meerhof

KOPY

AM9 is al biina klaar en bestaat
vooral uit ranglijsten.

AM10 wordt een speciaal kerst-
nummer.

Kopy kunt u tot uiterlijk

10 december inleveren.

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
« OQlterio of Waterioo?

Verslagen bestuursvergaderingen.
« Terug van weggeweest.

De clubkampioenschappen
« en foch zou ik wel eens mee willen doen!

Avantri Jeugdnieuws
» Bij deze dropping vielen de deelnemers in het water.

Uitslagen
» Daar zijn de winterse namen weer.

De Zilversterren in actie
» Volgend jaar weer?

Geslaagde Dijkloop 1997
» met alle uitslagen.

KNAU-bulletin
- Sla dit niet over!

En nog veel meer.
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Penningmeester:
Beneluxiaan 8

BESTUUR Secretariaat:
Zeemanhof 26
AVANTRI

2871 JZ Schoonhoven 2871 HG Schoonhoven

DE STORMBAAN

Nieuwe Singel 25a
Schoonhoven
Tel. 0182-385610

Bespreken kantine
Ans van der Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 0182-385663

Pieter van den Dool voorzitter 0182-382250
Nell Gelderblom secretaris 0182-386458
Els Schep penningmeester 0182-382700
Els Meerhof ledenadministratie 0182-384515
Erik Hol algemeen 0182-385548
Gerrit de Jong algemeen 0182-384429
Ron de Jong algemeen 0182-386758
Jan Meerhof algemeen 0182-384515
COMM'SS' E Secretariaat:

Jan Lutmastraat 21c
JEUGDZAKEN 2871 WL Schoonhoven
Leen Prins voorzitter 385407 René van Rijk 382310
Els Meerhof 384515 Yvonne vdr Horst 387799
Bas Murk 309524 Hanneke Westenbrink 387363
Frans vdr Grijn 386539 Maurits de Bruin 384727
Aan- en afmeldingen bij De contributie bedraagt

per kwartaal:

Els Meerhof Pupil f 28,00
Landsteinerhof 6 Junior 31,50
2871 KV Schoonhoven Senior f 48,50
Tel. 0182-384515 Trimmer f 39,00
Bij aanmelding geldt een
eenmalig inschrijfgeld De gezinskorting:

Het eerste lid betaait de
volledige contributie.
Elk volgend gezinslid
krijgt een korting van
13,00 per kwartaal.

van 5,00 voor jeugdleden
en 10,00 voor volwassenen.
De contributie wordt

elk kwartaal via een
acceptgirokaart geind.

WEDSTRIJD-
SECRETARIATEN

Pupillen en junioren
Simone Zwijnenburg
Galvanistraat 19

2871 XA Schoonhoven
Tel. 0182-387483

Senioren en veteranen
Pieter van den Dool
Oude Singel 18

2871 SE Schoonhoven
Tel. 0182-382250

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

TRAININGSTIJDEN tot 1 april 1998

maandag:

18.30-19.30 S jD 19.00-20.00 S mD2+mC
19.00-20.00 S jBC 19.30-20.30 P mD1
19.30-21.00 S Loopgroep 19.30-20.30 P Damestrim 1
20.00-21.00 S Dames + mAB 19.30-21.00 S loopgroep
dinsdag: 20.00-21.00 S recreantenatl.
13.30-14.30 S Damestrim 20.30-22.30 P Mannen + jAB
21.30-23.00 B Herentrim 20.30-21.30 P Damestrim 2
woensdag: donderdag:

16.30-17.30 P JpupBC 18.00-19.00 M mD2+ mC
16.30-17.30 P Mini's + MpupBC  19.00-20.00 B Damestrim
17.30-18.30 P JpupA1 19.00-20.30 S Loopgroep
17.30-18.30 P MpupA1 19.30-20.30 P NSG
18.30-19.30 P MpupA2 20.00-21.00 B Herentrim
18.30-19.30 P JpupA2 20.30-21.30 P V+mAB+jBC
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BANK- EN
GIRONUMMERS

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

Giro AVANTRI 3520006

ALGEMEEN

PR en uitslagen van
senioren en veteranen
Piet Stam
Galvanistraat 64

2871 XD Schoonhoven
Tel. 0182-383412

Lotto / toto

Chris van der Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 0182-385663



VAN DE
VOORZITTER

De herfst toont zijn mooie kleu-
renpracht, de eerste nachtvorst
hebben we al gehad, het cross-
seizoen is weer aangebroken.

Het baanseizoen werd afgesloten
met de Clubkampioenschappen.
Ook dit jaar, met wat kieine
aanpassingen, een gezellig en
geslaagd evenement.

De pupillen hebben een geweldig
kamp gehad in de bossen bij
Otterlo. De begeleiding heeft er
weer een mooi feest van

gemaakt en werd als dank door
de jeugd ondergesminkt. De
junioren hebben dat zelfde
weekend op een donkere en
natte vrijdagavond een dropping
gehad in de omgeving van
Otterlo. Na terugkomst op het
kamp "De Heidewachter* werden
de junioren en hun begeleiders
verwend met soep en broodjes.
We waren mooi op tijd om 3 uur
in de nacht terug in Schoon-
hoven. Dit was zeker voor
herhaling vatbaar.

De Dijkioop had het mooiste
weer van de wereld en trok meer
dan 200 deelnemers. De
organisatie was dan ook heel
tevreden met het verloop van
deze wedstrijld. De winnares Dbij
de Dames, Agnes Hijman van de

Veenlopers, heeft het parcours-
record op de 20 km met haar tijd
van 1:18.13 sterk verbeterd.

We hebben in de krant kunnen
lezen, dat we nieuwe buren
krijgen. Het halfverharde
trainingsveld van de voetbal-
vereniging verdwijnt en daarvoor
in de plaats komen er twee
woningen. Ten noorden daarvan
krijgt de Schoonhovense
hondenvereniging haar nieuwe
accomodatie (inclusief kennel?).
Ik hoop dat de honden niet wild
worden van het geluid van een
startschot. Het zal in ieder geval
blijken of de honden geschikt zijn
als politiechond. We zulien nog
wel meer van ze horen.

Pieter van den Dool

13 December, de wm.q.:! \Afaaut nog steeds Jarige pup's en jun’s in december:
door de bomen. Het ijs ligt op de sloten 04 Michelle van IJzeren MC
en de loodgrijze lucht bevat een belofte 08 Birgit Stuurman MC
van sneeuw. Wij allen weten dan: 09 Mark Florisson JpupA1
09 Lisalotte van der Tas MpupA1
. . 10 Janette de Jong MB
hetis weer tijd voor 10 Yasmin Alaya Mmini
0 U D P AP | E R 12 Koen Visser JpupA1
15 Lisanne Ros MC
15 Milou van Oene MpupA2
23 Rick Rijneveld JD1
24 Charissa Zwiers MD2
LED ENAD M ' N lSTRATl E 28 Richard den Hartog JpupA2
Els Meerhof 28 Bram den Besten JpupB
Het einde van het jaar nadert en dat betekent dat de Aanmeldingen in oktober:
KNAU weer gaat uitrekenen hoeveel lidmaatschaps- V-trim Janny van der Ree
geld Avantri in 1998 moet afdragen. Als iemand zijn , Voltastraat 4 Schoonhoven
lidmaatschap in januari opzegt, dan moeten wij toch V-trim Ria Sonneveldt-Brouwer
voor het hele jaar betalen! (Als iemand later in het . Oude Haven 32 Schoonhoven
jaar nog lid wordt, dan krijgen we een naheffing. Jmini Luuk de Gruyter
Slimme jongens, daar bij de KNAU). N R. d_e _Graafs}raat_12 Schoonhoven
Nu willen wij eigenlijk geen enkele Avantriaan kwiit, | Jmini  Christiaan Sieverink
maar als je toch wilt stoppen, geef dat dan zo snel . Oude Singel 68 Schoonhoven
mogelijk (voor 1 december) aan mij door. En als je te Jmini Hajo Koopstra
laat bent, dan plak je er nog maar een jaartie aan . Lopikersingel 7 Schoonhoven
vast. Mmini Yasmin Alaya
Gruttersteeg 3 Schoonhoven
Afmeldingen in oktober: MpupB  Janet Hazeborg
JpupC Sjoerd van den Dool Schoonhoven Stevinstraat 12 Schoonhoven
MB Linda van Dijk Schoonhoven MD1 ltham Omar Abdirahman
Msen-G  Marco Buurman Lekkerkerk Huygensplein 12 Schoonhoven
JC Bob Jooren Schoonhoven M-trim Max Hartvelt
JpupA1  Ted Jooren, Schoonhoven Zernikelaan 64 Schoonhoven
V-trim Esther Speklé Schoonhoven JpupB Frank Hartveit
M40 Rob Voorsluijs Schoonhoven Zemikelaan 64 Schoonhoven
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J mini

Joél Zwiers

Niels Sonneveldt
Jesse Bom

Vincent v Breukelen
Robbert vd Dool
Hajo Koopstra

M mini

Helen Verwaart
Kariijne Lafort
Jonne Herens
Franca Korevaar
JpupC

Tom Lotz

Aron Klever

Bart Deelen

Erik Kuiper

Chris Klein
MpupC
Annemoon Looren de Jong
Karlijn de Vos
Amy Koevermans
J pup B

Jeroen Rooken

Rik Jongerius

Kees de Jong

Mike Jansen
Marco Jongeneel
Gerben Blommesteijn
Max de Ruiter

M pup B

Karin Nagel
Lisalotte vd Tas
Lisa Vermeulen
Sharon Lijnguris
Cilla Blaauw
Manon Blaauw

J pup A1

Marius de Jong
Tim v Rijk

Jasper Schutte
Ruud Lotz

Matthijs Bom
Richard den Hartog
J pup A2

Niels Ros

Robbert Bodegom
Mark Schouten
Bob Koevermans
Melvin Looren de Jong
M pup A1

Rosa de Viet
Karima Abdelloui
Milou van Oene
Suzanne den Hartog
Vera de Graaf

Els Hartvelt

M pup A2

Claudia Faay

Rosa vd Tas
Simone van Buren
Marjolein Jansen
Annika Schippers
Jenny Nieuwenhuizen
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40m
7.1
7.8
8,3
8,7
9,2
10,4
40m
7.7
8.4
8.2
10,0
40m

40m

10,3
60m

97
10,4
10,0
10,6
11,6
11,4
60m
10,0

9,7

97
10,6
10,9
11,8

ver
3.13
271
2.51
2.40
2.04
1.76
ver
2.69
2.07
2.06
1.95
ver
3.45
3.27
2.96
2.85
2.06
ver
2.80
275
2.44
hoog
1.15
1.10
1.05
1.00
0.95
0.90
0.90
hoog
1.05
0.90
0.85
0.95
0.90
0.85
ver
3.58
3.74
3.50
3.45
3.51
2.98
ver
3.87
3.64
3.61
3.19
3.32
ver
343
3.34
3.11
3.03
2.74
2.54
ver
3.86
3.69
3.51
3.16
3.42
2.77

bal
26
13
14%
12V
9%

bal
T7Vs
10%

8%
kogel
9.18
7.36
8.90
5.14
3.68
kogel
423
5.00
4.49
kogel
6.46
5.60
5.30
5.24
4.34
419
4.66
kogel
4.97
4.86
5.1
3.80
3.26
317
bal
21%
23
22
26
21
17
bai
32
27
14%;
27
19
bal

15
10%:
14
9%

10
bal
25
15%
11
18%
14
12

pntn
920
519
426
312
119

pntn
424
251
249
29
pntn
1232
998
963
742
202
pntn
687
581
427
pntn
1066
1039
1005
767
686
621
621
pntn
918
669
615
611
394
364
pntn
975
910
905
876
797
573
pntn
1178
1012
893
804
784
pntn
799
714
644
608
347
340
pntn
1016
893
779
705
648
380

PUPILLEN, JUNIOREN
CD EN NSG WEDSTRIJD

27 september 1997 - Avantri
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J mini

Joél Zwiers

Jesse Bom

Niels Sonneveldt
Vincent v Breukelen
Robbert vd Dool
Hajo Koopstra

M mini

Helen Verwaart
Karlijne Lafort
Franca Korevaar
JpupC

Tom Lotz

Aron Klever

Erik Kuiper

Bart Deelen

Chris Klein

M pup C
Annemoon Looren de J
Amy Koevermans
Karlijn de Vos
JpupB

Jeroen Rooken
Gerben Blommesteijn
Kees de Jong

Max de Ruiter

Rik Jongerius
Marco Jongeneel
Mpup B

Lisa Vermeulen
Manon Blaauw
Sharon Lijnguris
Lisalotte vd Tas
Cilla Blaauw

J pup A1

Jasper Schutte
‘Marius de Jong
Tim v Rijk

Ruud Lotz

Matthijs Bom
Richard den Hartog
J pup A2

Niels Ros

Robbert Bodegom
Mark Schouten
Melvin Looren d Jong
Bob Koevermans
M pup A1

Karima Abdelloui
Milou van Oene
Rosa de Viet

Vera de Graaf

Els Hartvelt

M pup A2

Claudia Faay

Rosa vd Tas
Annika Schippers
Marjolein Jansen
Jenny Nieuwenhuizen

600m
2275
2.39,2
2.46.7
2.53,9
3.15,8
3445
600m
2.27.8
2.58,0
3.07,5
600m
2.053
2.147
2.18,7
2.24 1
3.18,3
600m
2.12,4
3.029
3.16,1
1000m
4.01,9
4.05,7
4111
4142
4.15,5
5.20,2
1000m
4256
4432
4443
4451
5.00,3
1000m
3.50,4
4.03,9
4123
4.13,4
4.36,7
4,53,2
1000m
3.36,8
3.5438
3.59,1
3.59,7
4277

1000m

3.53,7
4064
4.06,6
4.30,8
4.357
1000m
4.06,0
4129
4155
4194
4322



Pupillen - estafettes

JpupC 4x40m 1 Avantri
JpupB 4x40m 1 Avantri
MpupB 4x40m 2 Avantri
JpupAt 4x60m 1 Avantri 1
2 Avantri 2

MpupA2 4x60m 2 Avantri 1
Meisjes D
60m 4  Vana Hol

Charissa Zwiers
Ver Vana Hol

Charissa Zwiers
Discus Vana Hol

6
7
1
5
Jongens C
y
]
1
1

Charissa Zwiers

100m Pijke den Ambtman
800m Pijke den Ambtman
Hoog Pijke den Ambtman
Kogel Pijke den Ambtman
Meisjes C

80m 2  Suzan de Vos
600m 2  Suzan de Vos

Ver 2  Suzande Vos
Speer 1  Suzan de Vos

VERSLAGEN
BESTUURS-
VERGADERINGEN

Een kop koffie - de Dire Straits
die Walk of Life ten gehore
brengen (heel toepasselijk voor
een atletiekvereniging!) - ik ben er

klaar voor.

U heeft enkele verslagen gemist

daar

ondergetekende

enkele

vergaderingen niet heeft kunnen
bijwonen. Hiervoor excuus!

Onderstaand de samenvattingen
van de laatste twee bestuurs-
vergaderingen.

VERGADERING, d.d. 2 oktober
1997

*T.b.v. douches is nieuwe
installatie gemonteerd door
Tuithof, vaatwasmachine is
besteld.

xClubrecordbord: Bas Zw. zal
benaderd worden met de vraag
of hij een nieuw clubrecordbord
wil maken.

NSG
28.7 80m
27.8
325
394
39.9

40.6 400m

8.9
9.8
3.94
3.83
26.74
17.38

Ver

12.3 Kogel

2107
1.72
10.59

PWON_LONORARWN_LWORN=2OTEEWN

12.0
2.07.8
3.93
18.24

A0 00~NO O

—_—

*Breken polsstokken: ter
voorkoming zal langs poishoog-
aanlopen over enkele meters
rubber aangebracht worden.

*Sponsoring: nieuwe  sSponsor
gevonden in Firma Spits.

xData crosscompetitie: 8 nov. en
13 dec. 1997 en 24 jan. en 14
febr. 1998.

*Qud-papier: opbrengst 13
september was 42.400 kilo.

*Beheer kantine: Ans en Ada
stoppen eind van dit jaar.
Besloten wordt oproep in AM te
plaatsen voor mensen achter de
bar en voor mensen voor de
schoonmaakwerkzaamheden.

VERGADERING, d.d. 6 novem-
ber 1997.

*Verslagen jeugdwedstrijden in
krant: jammer genoeg worden
ze vaak niet geplaatst en/of
nemen kranten deze verkeerd
over.

*Hoogspring- en speeraanloop:
baanploeg is al begonnen met
eerste werkzaamheden van dit
deel van de renovatie. EEN
GOUDEN PLOEG! Maar ze

Marco van Nes 14.2
Arian Goudriaan 14.8
Silvia de Koster 14.9
Rosanne Griffioen 15.2
Jan Fred Rogaar 15.3
Marco van Nes 1.21.6
Martin Bouter 1.31.9
Ronald van Nes 1.36.4
Ronald van Nes 3.56
Marcel Schouten 3.20
Martin Bouter 288
Silvia de Koster 2.84
Rosanne Griffioen 2.57
Arian Goudriaan 2.23
Jan Fred Rogaar 2.19
Martin Bouter 8.50
Jan Fred Rogaar 6.30
Albert Jan v Houwelingen 6.29
Oiga Schiingman 6.13
Silvia de Koster 6.11
Rosanne Griffioen 570
Ronald van Nes 4.97
Marco van Nes 4.71
Marcel Schouten 3.19
Peter Evense 2.67

kunnen het niet alieen af, dus

atleten

.... bel. Pieter v.d. Dool

om uw diensten aan te bieden!
*Qud-papier: de opbrengst van 1
november was 46.580 kilo!
Dankzij de grote opkomst was
iedereen lekker op tijd klaar.

*Beheer kantine:

viif

enthousiaste mensen hebben
gereageerd. Een tweede oproep
staat elders in deze AM. "Hoe
meer zielen, hoe meer vreugd!"

xJaaroverzicht

1998:
clubkampioenschappen

zowel
als

Dijkloop zijn 1 week naar voren

geschoven.

Volgende bestuursvergadering:
zie jaarplanning. Vanaf 19.30 uur
bent u van harte welkom met uw
vragen, op- en/of aanmerkingen.

Nell Gelderblom-Ooms [

Er is nog veel te doen
op de Stormbaan. Ga
maar eens praten met
Pieter van den Dool of
met de baanploeg!
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VAN SCHAIK < clemmboog

Loop eens binnen voor deskundig advies: Broeikweg 1 SR seveibrlian
opticien optometrist

2871 CV contactlens ialist
of bel: 0182 - 320033 Schoonhoven Tel.: 0182 - :gze:;; *

Speciaaizaak voor TUINMEUBELEN

boeken en kantoorartikelen
huishoud - speelgoed

dekbedden

NIESTADT .
_ luxe artikelen
KERKSTRAAT | ;%iﬂégﬁagﬁlﬁéﬂ 79
BSOS TEL.0182-385980
TEL: 0182-382262
v b 2

[fetsutit, | KEES MAAS SPORT

fiets u slank

voor de fiets
PRUZEN
GAZELLE in elke denkbare variatie @
BATAVUS Invcemrzien va_an -een. eigen @
GIANT e oioom s

HAVEN 34 - 2871 CN SCHOONHOVEN
TEL 0182-382334 BGG 0182-383219

KOESTRAAT 95-97
TELEFOON 0182-382930

GEOPEND:
di 1/m vr 9.00-18.00 uur
zaterdag 10.00-16.00 uur




Clubkampioenschappen
Avantri
4 en 5 oktober 1997
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Jongens mini

Joél Zwiers

Niels Sonneveldt
Vincent v Breukelen
Robin Spek

Wesley Oosterbosch
Max Verhoef
Thomas v Asperen

Meisjes mini
Helen Verwaart
Jonne Herens
Franca Korevaar

Jongens pup C
Aaron Klever
Stefan Sprangers
Sander Kooiman

Meisjes pup C
Annemoon Looren de J
Amy Koevermans

Jongens pup B
Jeroen Rooken

Kees de Jong

Mike Jansen

Rik Jongerius

Koen Visser

Max de Ruiter

Marco Jongeneel
Gerben Blommesteijn
Dico Kruijsse

Meisjes pup B
Karin Nage!
Lisalotte vdr Tas
Daniélle Kok
Denise Fransen
Wendy vd Poel
Manon Blaauw
Cilla Blaauw
Judith Houtman

Jongens pup A1
Tim van Rijk
Jasper Schutte
Marius de Jong
Michiel Visser
Richard den Hartog
Paul Hamaker

40m
7.4
8.1
8.6
92
9.0
9.0
9.1

40m
75
89
101

40m
7.5
76
8.0

40m
7.4
8.8

40m
7.2
7.0
7.5
7.0
7.6
7.8
7.4
7.3
8.1

40m
7.2

7.3
7.5
7.8
8.2
8.3
8.2

60m
10.5
10.0

9.9
10.8
11.0
10.9

ver bal kogel 600m
332 3200 585 2226
269 1350 409 2527
240 1550 3.53 3.024
232 1250 465 2537
243 1250 345 2598
244 1150 316 3.033
2.03 1150 421 3.091
ver bal kogel 600m
288 1150 360 2252
213 1150 388 2532
210 900 290 3.055
600m ver kogel bai
2152 329 640 22.00
2487 290 6.09 13.50
2416 262 605 18.00
600m ver kogel bal
2148 312 476 9.00
3.004 251 416 13.50
1000m hoog ver kogel
3576 115 362 6.57
4085 1.05 333 546
4063 105 327 613
4152 095 318 529
4168 095 290 573
4160 100 284 508
4328 095 295 451
4019 080 258 4.10
4430 090 286 585
1000m hoog ver kogel
4346 105 329 528
4569 090 289 449
4496 085 310 4.03
4501 090 283 296
4411 085 274 375
4231 090 262 342
4559 085 270 276
5025 080 244 382
1000m hoog ver kogel
4089 130 347 17.25
3572 1.05 343 6.39
4169 110 386 4.66
4085 100 321 483
4391 110 315 467
4275 -~ 278 498

pntn
1481
669
510
461
405
365
353

pnin
909
389
149

pntn
1429
951
939

pntn
1100
520

pntn
1721
1510
1453
1367
1217
1169
1119
1053

998

pntn
1344
1025
999
857
845
835
626
621

pntn
1700
1583
1520
1240
1143

831

De  clubkampioenschappen
markeerden zoals altijd de af-
sluiting van het baanseizoen.
En zoais (bijna) aitijd hadden
we weer perfect weer.

Op zaterdagochtend zijn de
pupillen aan de beurt. Het is
een drukte van belang, met
veel deelnemers en nog meer
toeschouwers. Er zijn heel
wat juryleden nodig om alles
in goede banen te leiden en
met de huip van ouders en
junioren (die pas later op de
dag zelf in actie komen) wordt
dit deel van de wedstrijd tot
een goed einde gebracht.
Zelfs de prijsuitreiking ziet er
min of meer georganiseerd
uit.

Als de pupillen en hun
supporters verdwenen zijn, is
het meteen een stuk stiller op
de baan. De junioren, senio-
ren en veteranen zetten de
kampioenschappen in een
ontspannen sfeer voort. Ener-
zijds wordt er geknokt om
elke centimeter en seconde,
maar anderzijds wordt er ook
veel gelachen. Elke deel-
nemer heeft natuurlijk zo z'n
eigen gedachte over de
prestaties, maar zelfs een
viuchtige blik op de uitslagen
laat veel fraais zien. Er is
weer veel aanstormend talent
bij de pupillen en junioren.

Gezien de aantallen worden
er veel categorieén samen-
gevoegd. Hier en daar zie je
vader en zoon of moeder en
dochter het tegen elkaar
opnemen.

Bij de lopers is er voor het
eerst sinds tijden weer een
volwaardig deelnemersveld.
De 1500 meter is kennelijk
niet het favoriete nummer.

Ook op zondag wordt de
wedstrijd onder uitstekende
omstandigheden voortgezet.
Zoals altijd is de tweede dag
van zo’n meerkamp voor de
toeschouwer nog rustiger dan
de eerste (atleten denken
daar wellicht anders over).

Avantri Magazine 9.



Een toenemend aantal jury-
leden doet zelf mee met de
clubkampioenschappen  (mis-
schien wordt een toenemend
aantal atleten ook jurylid?),
maar met wat schuiven en
schikken draait de organisatie
als een trein. Inmiddels zijn
velen eraan gewend dat je
tijdens de clubkampioenschap-
pen zowe!l deelnemer als jurylid
kan zijn (zij het meestal niet
tegelijkertija).

Volgend jaar staan de club-
kampioenschappen een week
eerder op de agenda. We lopen
dan meer in de pas met andere
verenigingen (Roald is daar
misschien niet echt blij mee).
En nu maar hopen dat het dan
ook weer mooi weer za! zijn.

En wat de baan betreft: tot
volgend voorjaar.

Jan Meerhof

10. Avantri Magazine
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Jongens pup A2
Niels Ros

Mark Schouten

Melvin Looren de Jong
Guido Davids

Bob Koevermans

Erik Jan Kooiman

Meisjes pup A1
Rosa de Viet
Karima el Abdellaoui
Milou van Oene
Robin Voorsluijs
Suzanne den Hartog
Vera de Graaf

Meisjes pup A2
Claudia Faay

Rosa v/d Tas

Simone van Buren
Annika Schippers
Léonie Prins
Marjolein Jansen
Madelon van Veen
Romina van lJzeren
Jenny Nieuwenhuizen

60m

9.8

9.9
10.2
10.4
11.0
113

60m

9.9
10.5
10.3
10.8
11.1
117

60m

99
10.2
10.1
10.5
11.4
108
105
12.1
11.5

1000m
3423
3.471
3499
4177
4.09.2
4175

1000m
4096
4.20.5
4142
4352
5143
4327

1000m
4186
4002
4171
4131
4436

411.8
4.20.0
4.26.7

ver
4.01
3.84
3.43
3.58
3.64
3.38

ver
3.50
3.06
3.31
3.14
3.08
2.67

ver
3.94
3.52
3.38
3.38
3.30
3.24
2.85
2.78
2.95

kogel
8.38
5.53
5.16
6.44
6.04
5.26

kogel
532
5.46
495
5.39
5.74
3.72

kogel
7.42
5.85
5.83
6.18
5.09
6.27
3.97
4.49
4.38

pntn
2066
1751
1586
1578
1486
1278

pntn
1450
1314
1273
11565
1041

846

pntn
1810
1520
1506
1454
1213
1138
1130

972

887




V-NSG
1 Bianca Murk
2 Sylvia de Koster
CLUBKAMPIOEN- 3 Rosanne Griffioen
SCHAPPEN 4 Olga Schlingman
M-NSG
AVANTR' 1 Martin Bouter
2 Ronald van Nes
VERVOLG 3 Jan Fred Rogaar
4 Marcel Schouten
5 Albert Jan v Houweling
6 Arian Goudriaan
7 Rene de Redelijkheid
8 Hans van Dijk
Jongens D, 7-kamp 80m ver speer 380mH
1 Sander van Buren 11.7 4.59 1712 16.7
416 537 267 263
2 Erik de Groot 13.6 3.40 18.28 -
247 208 201
3 Simon Epskamp - - -- 19.5
112
Meisjes D, 6-kamp 60mH hoog speer
1 Vana Hol 114 411 1.20 389 31.38 516
2 Petra Kleinhout 13.2 249 1.20 389 17.38 272
3 Charissa Zwiers 15.3 108 1.25 426 10.42 112
4 Hanneke Pleyte 12.9 273 1.20 389 11.68 144
5 Michelle van IJzeren 159 75 110 316 11.24 133
6 Mariétte Eikelenboom 16.5 43 1.10 316 11.98 152
7 Rinske Walma 214 1.05 279 11.18 132
8 Daisy Driessen 16.2 59 1.00 242 914 77
9 Roosmarijn Ros 19.4 0.95 206 8.58 61
Jongens C, 8-kamp 100m ver kogel hoog
1 Pijke den Ambtman 12.6 474 1017 1.65
692 568 531 ™
2 Bob Jooren 16.7 3.41 5.47 1.15
231 300 272 352
Meisjes C, 7-kamp 80mH hoog kogel 150m
1 Linda van Dijk 15.6 1.30 10.75 222
338 462 558 421
2 Suzan de Vos 16.2 1.25 6.97 23.2
296 426 64 32
3 Ingrid Westenbrink 16.1 1.35 9.45 227
303 499 496 385
4 Jolanda Zijderlaan 15.4 1.30 7.54 22.6
32 462 396 392
5 Birgit Stuurman 16.3 1.30 7.64 23.0
289 462 402 365
6 Lisanne Ros 18.5 1.10 4.82 27.4
161 316 229 116
7 Daniélle Hoffland - - -- --
Meisjes B, 7-kamp 100mH hoog kogel 200m
1 Janette de Jong 19.3 1.40 7.31 31.6

3N

512 305

361

80m
15.1
15.5
253

14.1
14.4
17.6
16.0
158.3
19.1
252

hoog
1.45
582

1.20
389

1.05
219

ver
3.99
3.7
3.74
3.19
3.43
2.87
3.26
292
2.88

100mH
15.7
640

231
207

ver
3.56
330

3.94
406

3.68
354

3.57
332

4.07
432
3.1
240

3.63
344

ver

4.04
317

hoog kogel ver
0.90 419 2.69
0.95 5.16 2.48
-- 5.71 2.51
-- 572 1.86
1.10 8.93 3.02
1.10 4.51 3.39
0.85 5.28 2.98
0.90 4.44 2.57
-- 6.78 2.07
-~ 3.30 221
- 4,99 1.13
-- 4.30 0.78
kogel 1000m pntn
7.00 3.39.1 2916
366 425
582 3.54.1 1864
295 344
498 3.531 980
240 349
kogel 600m
416 10.34 539 2.104 319
360 8.27 435 2.23.7 205
366 8.54 450 2.08.9 333
256 6.48 335 2.14.5 281
304 7.63 401 2.00.6 419
192 6.35 327 2.29.1 164
270 548 273 2.246 198
202 5.40 268 -
194 4.38 198 2.32.6 140
discus speer 1000m
3414 3014 2494
536 497 796
16.00 18.98 3.47.2
228 304 380
speer 600m pntn
18.28 2.024 2799
201 399
18.58 1.58.7 2580
296 440
17.38 217.0 2568
202 259
1246 2.00.1 2521
163 424
8.02 2054 2363
45 368
10.72 2.26.7 1364
120 182
1714 2.20.4 842
267 21
speer 800m pntn
15.08 3.30.4 2219

198

135

pntn
615
572
481
288

1205
987
606
537
385
263
240
192

pntn
2590
1910
1795
1678
1648
1194
1152

848

799

pntn
5001

2274
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Jongens B, 9-kamp 100m ver kogel pols 110mH discus hoog speer 1500m pntn

1 Timo Hol 122 673 1167 3.20 17.2 3278 1.73 37.78 4.50.8 4779
567 529 586 406 579 519 569 410 614

2 Sander Veer 134 501 921 220 200 2188 160 36.80 5.26.9 3278
365 384 438 179 330 307 464 396 415

3 Bart Kleinhout 13.0 534 870 230 19.7 2118 160 33.16 6.00.0 3204
428 449 408 199 364 294 | 4dp4 344 264

4 Bjorn Ju 13.0 480 744 - 208 1768 150 21.50 5.404 2528
428 345 333 212 229 389 182 350

5 Bertjan de Graaf 145 431 7.58 - 228 1786 140 18.34 6.02.7 1903
215 257 3 149 232 317 139 253

Jongens A, 10-kamp 100m ver kogel hoog 400m 110mH discus pols speer 1500m pntn

1 Jan Pieter de Jong 11.8 566 7.83 160 54.7 179 2394 240 2430 5.24.3 4308
643 514 356 464 605 511 347 220 220 429
2 Jeroen vdr Vlist 127 514 830 165 56.6 202 19.32 290 30.00 4.54.7 4103
478 409 384 504 531 35 259 333 299 591 '
3 Wouter Koevermans 127 518 9.38 165 606 18.8 2096 240 27.32 5.06.5 3959
478 M7 448 504 388 49 290 220 262 523
Meisjes A, 7-kamp 100mH hoog kogel 200m ver speer 800m pntn
1 Patricia Veer 216 135 587 317 376 1574 3.22.7 1892
167 480 263 ¥BE 254 210 183
2 Erika Zijderlaan -- - - - 434 1478 2542 1002
389 193 421
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Mannen, 10-kamp
1 Roald 73
Verhoeff
2 Gerard 70
Faay
3 Kasper 73
Meerhof
4 Rob 57
Voorsluijs
5 Marco 67
Zwijnenburg
6 Frans 54
van der Ham
7 Ad 40
Verhoeff

Vrouwen, 7-kamp
1 Maaike Waterreus

Tineke Voetberg
Eis Meerhof

Ria de Jong

Mannen, loopmeerkamp

Johan

QWO ~NOOPDWN=

-

Enkele atleten hebben tussendoor nog
enkele losse nummers uitgevoerd. Voor
de meisjes, vrouwen en dames was het

Piet van Wijngaarden
Nico vd Heuvel

Dick Hol

Ronald Hamaker
Mees Herens

Gelderblom

Hans Boon
Gerrit Vonk
Ger Rodenburg
Kees Jooren

zo'n beetie een wedstrijd

wedstrijd.

Hinkstapspringen

Vsen. 1
MA 1
MB 1

2

Maaike Waterreus
Erika Zijderlaan
Janette de Jong
Suzan de Vos

Discuswerpen

Vsen. 1
2
3
4
MA 1
MB 1
MC 1
2
3
4
Msen 1
2

Maaike Waterreus
Els Meerhof
Tineke Voetberg
Ria de Jong
Patricia Veer
Janette de Jong
Suzan de Vos
Ingrid Westenbrink
Jolanda Zijderlaan
Birgit Stuurman
Dick vdn Dool
Pieter vdn Dool

100m ver kogel
12.8 544 9.38
461 469 448
11.7 6.33 11.32
663 659 565
124 558 8.12
531 498 TR
13.4 493 8.05
365 369 369
- 6.11 11.48
610 575
-~ -- 10.80
534
15.5 - 766
M 346
100mH hoog
77 179 1.55
474 678
55 229 115
94 266
48 21.2 110
194 222
53 - 1.05
180

5000m
52 18.32.9 460
55 18.11.5 492
55 19.49.8 356
57 20.05.5 337
55 21.18.9 252
54 21.46.8 222

40 -
57 18.31.8 462
40 21.00.0 273
54 21.26.6 243

in een

10.89
8.80
8.56
8.37

2718
16.96
12.24
10.16
13.60
18.58
19.34
19.14
14.22
12.90
32.76
23.88

hoog
1.70
544
1.85
670
1.50
389

1.40
317

1.50
389

kogel
8.55
435
6.70
316
6.94
kel

4.40
17

1500m
4.41.2
4535
5134
5.12.0
5314
5.36.5

400m

57.8

55.0
593

61.8

200m

296
493

34.1
223

40.1
20

517
444
338
345
253
231

339 1

discus

28.84
442

30.14
467
19.06
254
23.40
336

35.48
573

19.28

259

speer
29.30

463

5.98
215

7.04
54

558
385
319
303
309
338
323

speer 1500m
4270 4556
585

8
46.04

530

33.04
342

5.54.9
285

36.30
389

41.70
467

44 .16
503

546
204
207
116
266
266
192

pntn
3173

15602
747

519

pntn
2081
1525
1220
1101
1080
1057
515
462
273
243

pntn
4451

4147
3307
2324
2225
2043

716

Avantri Magazine 13.



*¥**¥% Avantri Jeugdnieuws ¥¥¥

We are singing in the rain ........

Ook deze keer een dame die goed met haar sport bezig is, en graag onze vragen heeft willen
beantwoorden. Natuurlijk hebben we de verslagen van ons kamp in Otterlo meegenomen in
onze rubriek ‘de jeugd aan het woord’. Hieruit blijkt over te meer dat zelfs regen en een beetje
koude een goed georganiseerd kamp doet slagen. De jeugdcommissie bedankt iedereen voor
hun medewerking tot het slagen van dit weekend, en namens hun wil ik toch Ans hierbyj apart
bedanken voor alle hapjes en drankjes en de maaltijden die wederom weer voortreffelijk
verzorgd waren.

Het Estafettestokje

Naam Daniélle Kok

Adres Leeghwaterstraat 169
Woonplaats Schoonhoven

Leeftijd 9 jaar

Trainings groep Meisjes pupillen Al
Leukste onderdeel Hoogspringen

Beste atletiek vriend(in) Denise Fransen

Leukste trainer(s) René

Moeilijkste onderdeel Kogelstoten

Wat s je ergste blessure Heb ik niet

Leukste tv programma Te land, ter zee en i1 de lucht
Wat eet je het liefst Pannenkoeken

Wat is je lekkerste drankje Sinas

Hoe lang ben je al lid 1 jaar

Wat wil je later worden Weet ik nog niet

Wie zou je graag willen zijn Heb ik nog nooit aan gedacht
Wat vind je echt niet leuk Dat ik astma heb

Wat wil je dit seizoen bereiken Dat ik 1°, 2° of 3° wordt op een

indoor wedstrijd

Aan wie geef je het estafettestokje door

Mike Jansen

14. Avantri Magazine




DE JEUGD AAN HET WOORD

AVANTRI-kamp 1997

Vrijdag om 17.30 vertrokken we naar Ottetlo. In de bus was het erg gezellig. De chauffeur luste veel
snoep. Na ongeveer anderhalf uur rijden waren we cindelij bij het kamp. Alle tassen werden uitgeladen.
Het was nog een klein stukje lopen naar het kamp. We moesten alle tassen buiten zetten. Maar na 5
minuten moest de leiding de tassen binnen zetten. Het regende zo hard dat het avondspel niet doorging.
De d-junioren gingen zich klaarmaken voor de dropping. De pupillen gingen naar het bos. Toen we terug
kwamen uit het bos moesten we naar bed, wij vielen al vrij snel in slaap. Maar toen de junioren bij ons uit
de tent binnen kwamen werden er een paar wakker. Er was 1 probleem bij ons in de tent: Charissa kreeg
haar laarzen niet uit, Leen moest helpen met trekken en na 15 minuten was de eerste laars uit, de 2° ging
iets sneller. >s Ochtends moesten we ochtend gymnastieken onder leiding van ERIKA en YVETTE.
Daarna kregen we een ENGELS ontbijt. Het volgende was bruggen bouwen, dat was erg leuk. Daarna
kregen we een landen speurtocht met heel veel opdrachten. Daarna gingen we het dorp in om wat snoep
te kopen. (natuurlijk niet voor de leiding). Toen we terug kwamen kregen we uitleg voor de bonte avond.
Dus gingen we oefenen. Ex waren veel stukjes. Op het laatst kwam de samba en iedereen ging meedoen
waren vertelde hij nog een verhaal. Daara moesten we naar bed. Toen gebeurde er iets raars, Anika
vroeg verkering aan haar zaklamp. Na lang keten viel iedereen in slaap. ’s Ochtends moesten we de
spullen inpakken, en hierna gingen wij ontbijten, en dan de “EUROPESE OLYMPIADE”. Alles
schoonmaken, wat acrobatick en een groepsfoto die erg goed gelukt is. En daarma gingen we weer naar
huss.

R e j s :  Leonie en Suzanne
How to survive in de jungle van Otterlo
Het was ..... een duistere vrijdagavond. De regen kwam met bakken uit de hemel. De dropping zou deze

nacht gehouden worden, maar het woord ‘dropping’ werd wat ruim opgevat. Het was meer een
speurtocht door de nachtelijke omgeving van Otterlo. Voor vertrek kregen we een zogenaamde
‘routebeschrijving’ mee, die na 5 minuten uit twee delen bestond, na 10 minuten uit 10 delen en na een
kwartier meer weg had van papier-maché. Kortom de puzzelaars konden aan het werk. Mede door de
aanwijzingen die soms werkelijk nergens op sloegen, was dit een grote uitdaging voor de echte “freaks’.
Maar bij gebrek aan ‘freaks’ hebben we sommige paden vaker bewandeld dan de bedoeling was. Na
twintig minuten wisten we de weg niet meer en kwam er iemand met het idee dat we hopeloos verdwaald
waren. De meeste stemde met de, in deze omstandigheden, wel ‘droge’ opmerking in. De stemming zat et
nog goed in en vrolijk slalomden we tussen de plassen verder. Enkele hadden hier veel moeite mee en de
opmerking “m’n voeten zijn nat” viel dan ook regelmatig. Bij de wat kleinere onder ons (we zullen geen
namen noemen) kwam het water zelfs in de buurt van de knieén (haha). De rugzakken waren ook dit
keer weer afgeladen, maar sommige hadden een echt overlevingspakket meegenomen. Zij namen het
zekere voor het onzekere. Fn zij hadden gelijk. Toch waren we zo door de voedselvoorraden heen. Maar
toen was daar nog een duister (lang) figuur, die nog wel een zak Japanse zoutjes ter beschikking stelde
(echt lekker ?). Dit bleek achteraf overbodig, wat we roken de ovetheerlijke geur van (voor sommige
twee champignonnetjes, tra lala lala™) soep al. Die samen met de broodjes was klaar gemaakt door Ans
(Ans dankje wel). Dit moet volgend jaar weer gedaan worden, anders zijn de maatregelen die wij moeten
treffen, niet te overzien. We hopen alleen dat de volgende keer de definitie dropping wat duidelijker is (in
de van Dale gevonden: “speurtocht vanuit onbekende startplaats™).

We schrijven ook alvast: TO BE CONTINUED
Post scripthum (ps.) Dit stukje moet je niet al te nauw nemen.

Twee verzopen droogkloten
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kunt u niet heen, als het gaat om prima
kwaliteit, service en goede ideeén
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EeuRencenteim Daarom maken wij van een verbouwing
eukenc

schoonhoven bv geen MARATHON

In de melkfabrick, Tel, 0182-383018 maar n goede SPRINT wat dat betreft
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Mogen wij dat biju thuis eens demonstreren?
Stapt u eens vrijblijvend ons keukencentrum binnen
u zult er geen spijt van hebben

eigen personeel

HOPMAN'S

ZEEVIS
N O T A R I S Voor een compleet assortiment

verse en gebakken vis bent u bij
Hopman’s Zeevis aan het juiste

MR. M. PAARLBERG

. adres.
Jacoba van Beierenstraat 4 - 6
ledere donderdag op het
2871 SV Schoonhoven Albert Plesmanplein
Postbus 45, 2870 AA Schoonhoven iedore Ches g catartag
op de Dam
Tel.: 0182 - 38 3433 van 10.00 tot 18.00 uur

Fax: 0182 - 38 3336 Telefoon: 033 - 2981961
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Bovag garantie, APK,
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Autobedrijf HOLLAND REIZEN CENTRALE

R.W. VAN SCHAIK - SCHOONHOVEN

Kruispoortstraat 4
2871 DK Schoonhoven
Telefoon:l0182-382546

Fax0182-367149 . & Haven 66 Raadhuisplein 25-27
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UITSLAGEN UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

UITSLAGEN

Alphen a/d Rijn 28.08.97 Bourges(Fr.) 05.10.97
Instuifwedstrijd Gerrit liep voor de 32e keer een 24 uurs wedstrijd
5000m 1. Johan Verwoerd 15.20,4 snelwandelen. Hij kwam tot een afstand van

156,500km en bezette daarmee de 27e plaats.

Gouda 12.09.97

"Goudse Singelloop" over 10 km. Mijdrecht 05.10.97
Msen 11. Jielis Visser 33.58 7e Rabo zilveren Turfloop over 10 km.
15. Erik van de Berg 33.59 M50+ 1. Bouke de Jong 38.22
16. Jan Zijderlaan 34.35
17. Arie Visser 35.07 Sliedrecht 11.10.97
M50+ 2. Bouke de Jong 37.40 "Baggermolenloop" 10 E.M.
Heren 17. Piet Wuyster 1:06.44
Nieuwegein 13.09.97 Dames 5. Wilma korevaar 1:06.45
23e Sluizenloop.
10 km 5. Addy Versluis 33.230 Bergen op Zoom 11.10.97
Klaverloop 10 km.
Hilversum 14.09.97 M50+ 2. Bouke de Jong 37.03
Arena Games .
Polshoog  4/5 Frans van de Ham 4.20 Eindhoven 12.10.97
Marathon  Jos Verlegh 3:05.30
Alblasserdam 20.09.97
1e "Haven Festivalioop" 10 km. Waalwijk 19.10.97
Dames 3. Wilma Korevaar 41.11 Lido cross
Heren 4. Erik van de Berg 35.00 6760m Msen 11. Jan Zijderlaan 24 .51
7. Arie Visser 36.10 6760m M50+ 2. Bouke de Jong 25.53
4220m D 1. Elise Zijderlaan 16.20
Utrecht 28.09.97 5. Marleen Zijderlaan 18.56
53e "Singelloop":  14. Addy Versluis 51.25
Vlaardingen 25.10.97
Gouda 05.10.97 "De Geul Techniekloop”
Bloemendaalloop 10km: 15km 19. Erik van de Berg™ 50.55
10. Erik van de Berg 33.43
20. Arie Visser 35.04 Utrecht 19.10.97
29. Jan Zijderlaan 36.29 SNS Malieloop, 10km  15. Addy Versluis 33.39

CLUBRECORDS 1997

Terwijl Gerrit de Jong druk bezig is met het op orde brengen van de
clubrecordlijsten, komen er steeds weer nieuwe uitslagen met
recordverbeteringen te voorschijn.Dit is een aanvulling op de lijst uit
AM7.

JpupB  bal 36.33  Jeroen Rooken Reeuwijk 13.09.97
MpupC 600m  2.12,4 Annemoon Looren de Jong Schoonhoven 27.09.97
JpupC 600m 2053 TomLotz Schoonhoven  27.09.97
JpupC  4x40m 287 Schoonhoven  27.09.97
JoupB  4x40m 27,8 Schoonhoven  27.09.97
MpupA 4x60m 40,6 Schoonhoven  27.09.97
MD discus  26.74 Vana Hol Schoonhoven  27.09.97
MD speer  31.38 Vana Hol Schoonhoven  04.10.97
MC kogel 10.75 Linda van Dijk Schoonhoven ~ 04.10.97
23] 100mH 21,2  Els Meerhof Schoonhoven  04.10.97
V40 200m 34,1 Tineke Voetberg Schoonhoven ~ 05.10.97
V40 800m  3.189 Tineke Voetberg Schoonhoven  05.10.97

Wij konden de clubrecordlijst voor de
baan al op 23 plaatsen wijzigen en nu
ziin er nog 12 verbeteringen bij
gekomen.

Tijdens de pupillenwedstrijd van 27
september zijn er drie estafette-
records gesneuveld. Bij de JpupB
stond het 4x40m-record sinds 1978
op naam van Gerard Faay, Rob
Zwijnenburg, René Faay en
Christiaan Tronchet met 28,5 sec.
Annemoon, Tom en Vana stelden hun
eigen clubrecords bij.

Tijdens de clubkampioenschappen
sneuvelden er 5 records. Els raakte
een paar V40-records kwijt aan
Tineke, maar kreeg er en V45-record
voor terug. Vana en Linda pikten ook
een graantje mee.
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DE ZILVERSTERREN
IN ACTIE

Op zondag 28 september was de ekiden estafette in
Lekkerkerk onder leiding van Arie Visser.

Nadat er vorig jaar diverse mannenploegen hadden
deel-genomen, werd het volgens hem tijd voor een
vrouwenploeg en benaderde mij hiervoor. om deze
samen te stellen. Dat viel in eerste instantie niet mee,
geblesseerden, met vakantie of een verjaardag en
dus was de keuze gering.

Maar na bij een aantal veel moed en vertrouwen
ingesproken te hebben, waren zij bereid om mee te
doen.

Afgesproken werd om kwart over negen bij de voetbal
waarna we vertrokken met atleten en supporters
richting Lekkerkerk.

Tineke mocht het spits afbijten. De grootste angst van
deze beginnende atlete was te snel van start te gaan.
Maar na een peptalk van de coach liep ze een
keurige tijd van 27.12 minuten op de 5 km., wat de
snelste tijd in de ploeg betekende. Het lint werd
doorgegeven aan Aria voor een 10 km. Deze goed-
getrainde atlete hadden we ingeschat rond de 50
minuten en stelde ons niet teleur met een tijd van
52.20 min. Vervolgens was Elly aan de beurt. Elly -de
nestor in de ploeg- had vijf kilometer voor de boeg.
Onder begeleiding van haar man Ad (hij kan het niet
laten) liep zij, voor het eerst in ploegverband, een
heel goede tijd van 29.27 minuten. Bravo voor Elly!
De vierde loper was Pauline, de benjamin van onze
ploeg. Sinds de geboorte van haar baby werkt ze er
hard aan om op haar oude niveau terug te komen. Dit
resulteerde in een goed tien kilometer tijd van 48.46
minuten waarna het lint doorgegeven werd aan Leni.
Inmiddels is de Lekkerkerkse zon doorgebroken en
besluit Leni toch maar een shirtje uit te trekken. Ze
liep een vlotte vijf kilometer in een tijd van 31.24
minuten. Goed gedaan hoor!

GESLAAGDE
DIJKLOOP 1997

De weergoden waren ons die 18e oktober gunstig
gezind. We konden maar liefst 205 deelnemers
verwelkomen, waarschijnlijk aangetrokken door het
prachtige weer en de aantrekkelijke herinnering die
verbonden was aan deze loop, t.w. een prachtig T-
shirt. De T-shirts van dit jaar waren opnieuw voorzien
van een mooie print van de dijk op de voorkant, met
naast de naam van de loop de naam van onze
sponsor. De commissie wil de Firma Kruitbosch bij
deze nogmaals hartelijk danken voor hun bijdrage.
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Voordat Leni gefinisht was, had Lisa de benen al
genomen voor de laatste afstand, de 7,2 kilometer.
Zij was drie uur na de start vertrokken om tijd te
winnen voor de gestelde limiet van 3,5 uur. Ondanks
dat ze weinig getraind had wist ze een goede tijd neer
te zetten van 42.38 minuten. Het totaal van de ploeg
is 3.51,47 wat een heel goede prestatie is voor deze
ploeg die op Pauline na volledig uit veteranen
bestaat.

Zilversterren, ik ben.hartstikke trots op juliie!

Teamleider Marry Terlouw

Tevens bedanken wij alle trouwe juryleden, die weer
voor een probleemloos verloop van de wedstrijd
hebben gezorgd.

Onderstaande uitslag geeft u tot slot een goed
overzicht van de prestaties van de Avantrianen die
deel hebben genomen.

Commissie wegwedstrijden

Vrouwen senioren 20km
1 Agnes Hijman 66 Veenlopers 1:18.13
Vrouwen 35 20km
1 Petra v Marrewijk 57 Olympus 70 1:33.47
2 Yolanda Roos-Nobel Vet Ned 1:43.57
3 Marja Schlappi 60 PAC 1:48.16



Mannen senioren
1 Dirk Moerman
2 Arie Visser
3 John Vermeulen
4 Rob Smits
5 Walter Gelaudemans
6 John v Ruijven
7 Johan Janszen

Mannen 40
1 Jan Vermaas
2 Nico v.d. Heuvel
3 Anton Spronsen
4 Frans Greve
5 Wim Wubben
6 Fred Koreman
7 Willem v Zijl
8 Wil Hovy
9 Aad v Schie
10 Cees Duijndam
11 Kees-Jan de Leeuw
12 Rein Budding
13 Hans Vergeer
14 Erik v.d. Berg
15 Barend Heykoop
Mannen 50
1 Leo Koppen
2 Hans Vugts
3 Nico Sleeuwenhoek
4 Arie v Rijswijk
5 Klaas Duizendstra
Mannen 60
1 Pim v.d. Lek
2 Rob Brouwer
3 Frans Albers
4 Joop v.d. Pas

Rekreanten

1 Huib de Kwant

2 Rene vd Knaap
3 Robert Schouten
4 Gerard Kalkman
5 Peter Post

6 Andre Voets

20km
59 RRA 1:14.49
61 Avantri 1:16.52
61 PAC 1:16.59
58 R.de Meern 1:18.04
63 Maassluis 1:23.37
60 Olypus 70 1:26.21
62 Avantri 1:31.46

20km
52 Vet Ned 1:16.48
55 Avantri 1:18.54
52 Olympus 70 1:19.51
57 Olympus 70 1:20.18
56 Olympus 70 1:20.59
50 Olympus 70 1:23.04
55 Olympus 70 1:24.49
55 OSM 1:28.09
53 Olympus 70 1:28.13
53 Olympus 70 1:30.11
53 Avantri 1:32.02
47 PAC 1:32.44
50 Clytoneus 1:33.26
48 Typhoon 1:38.13
53 Vet Ned 1:38.30

20km
41 Olympus 70 1:19.09
34 AAV'36 1:26.38
45 Avantri 1:30.56
44 ARR 1:44.06
40 LPK 1:45.12

20km
37 Vet Ned 1:28.04
37 Vet Ned 1:28.28
35 Waterweg 1:35.53
34 Taxandria 1:41.39

20km
51 Krimpen ad 1Jssel1:19.48
59 Olympus 70 1:21.27
64 Start 1:23.14
59 Start 1:23.19
69 Start 1:24.44

7 Cees v Beuzekom
8 Erik Pikaar
9 Rene Monteban
10 Nico de Bree
11 Frans v Geffen
12 Rob Mul
13 Rob Aalders
14 John Mars
15 Sofie v.d. Vlist
16 Huub Rogier
17 Vegard Spiten
18 Piet de Vos
19 Herman Heijkoop
20 Anco Dekker
21 Nico Groen
22 Ad Verhoeks
23 Wim Krijgsman
24 Jos Brouwer
25 Hans Ras
26 Jos v Rijt
27 Yvonne Voets
28 Andre v.d. Voorde
29 Wolter schopenhouer
30 Johan-P Pieterson
31 Wim Benschop
32 Ronald Spijkers
33 Mieke Koreman
34 Pieter Cnossen
35 Jan Burggraaf
36 Rudy Perdon
37 Hans Steehouwer
38 Gerard Rapstaat
39 Arjen v Ettinger
40 Ronald Aartsma
41 Leo Schutte
42 Wim Kok
43 Menno Boetes
44 Nel Maat
45 Leendert vd Lee
Wheelers
1 John v Buren
2 Theo Geeve
3 Piet v.d. Feest

61 Schoonhoven 1:27.43
67 Spark 1:29.54
65 Start 1:30.24
61 Ameide 1:30.54
63 Rotterdam 1:31.33
48 Start 1:31.36

56 Krimpen ad lJssel1:31.56

64 Barendrecht 1:33.21
72 Lopik 1:33.26
53 Schoonhoven 1:33.27
71 Lopik 1:33.28
48 Cabauw 1:35.29
53 Nieuwerkerk ad {J1:35.41
60 Sleeuwijk 1:36.59
54 Start 1:37.01
51 N'hemert 1:37.04
50 MTK 1:37.26
58 Start 1:37.52
62 Utrecht 1:37.54
53 Amersfoort 1:40.10

55 Krimpen ad lJssel1:41.21

49 Gouda 1:41.53
47 Purmerend 1:42.42
54 OSM'75 1:43.20
48 Bergambacht 1:44.03
67 Rotterdam 1:44.35
52 Olympus 70 1:44 44
35 Start 1:46.35
41 MTK 1:47.20
63 Zoetermeer 1:48.50
40 Gouda 1:49.07
62 Atverni 1:51.21
57 Berkenwoude 1:53.43
48 Papendrecht 1:53.58

47 Krimpen ad IJssel 1:57.09

36 Start 1:58.15
48 Schoonhoven 1:58.16
37 Typhoon 2:05.02
48 Delft 2:16.48

20km
61 RRCN 52.00
55 RRCN 52.11
51 RRCN 54 .34
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Lekdijk 2-8, 2671 MK Schoonhoven.
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Rekreanten
1 Marco Paans
2 Arie Lucas
3 Kees Willekes
4 Rut Stigter
5 Jos Schinkel
6 Hans Overbeek
7 Aart v Wijk
8 Piet v Wijngaarden
9 Piet Wuijster
10 Gerrit Vonk
11 Joost v Hensbergen
12 Kees v.d. Heul
13 Hans Rietveld
14 Jaap Buijk
15 Rick Zwartbol
16 Henri Verschoor
17 Jan Burggraaf
18 Henk Snijdersd V

53 De Delvers
69 Lage Zwaluwe
58 Phoenix

62 Linschoten
63 Avantri

63 Polsbroek
58 Sliedrecht
52 Avantri

51 Avantri

57 Avantri

50 ARR

51 Avantri

60 Stolwijk

66 Sliedrecht
67 Avantri

70 ARR

38 Phoenix

51 Nieuwegein

19 Jan vd Meer 63 Ammerstol
20 Roy v Norden 61 PAC

21 Gerard de Graaff 48 LeChampion
22 Andre Paans 57 Rotterdam
23 Theo Engel 51 Avantri

24 Coos v.d. Have 57 Oss

25 John Beentjes 52 Haag atl
26 Jan Faaij 52 Avantri

27 Bert Benschop 53 Avantri

28 Hans Koster 50 AV'47

29 Bert Groenendaal 58 Avantri

30 Ger Rodenburg 40 Avantri

31 Mees Herens 55 Avantri

32 Ton Bouwman 51 ARR

33 Johan Gelderblom 54 Avantri

34 Koos Sloof 58 Gouda

35 Jacob Mook 60 Avantri

36 Dick Sloof 39 Stolwijk
37 Joachim Kraijenhagen69 Lopik

38 Jan v Pelt 48 TVR

39 Kees Dopper 58 Rotterdam
40 Ben v Doomn 49 Avantri

41 Dick Veer 64 Avantri

42 Edwin Bergstra 63 Lopik

43 Roel de Boer 44 Schoonhoven
44 Cees v Leeuwen 40 Benschop
45 Otto Kap 47 Triathlon
46 Jan Verkuil 38 Hellas

47 Remi Bakker 38 Typhoon
48 Jack v Burgh 56 Stolwijk
49 Ad Ermstrang 36 Avantri

50 Anton Middelkoop 62 K ad IJssl
51 Argen v Rijk 54 Avantri

52 Cees v Schaik 59 Gouda

53 Hans v Jaarsveld 51 Avantri

54 Ton Forman 51 AAA

55 Kees Stuik LPK

56 Cyntia den Boer 73 Avantri

57 Hans Kruse

58 Bas Schakel
59 Peter Nieuwhof
60 Ria Smits

61 Cok Bos

60 Rotterdam

42 Noordeloos

53 Krimpen ad IJssel
53 Start

36 Vet Ned

10km
35.11
36.14
36.38
36.51
37.48
38.26
38.43
38.45
38.54
38.58
39.08
40.31
40.55
41.50
41.54
42.06
42.25
42 41
42 48
43.18
43.24
43.30
43.34
43.39
43.59
44.00
4415
4432
44.56
4510
4516
4543
45.48
45 .56
46.08
46.26
46.59
47.31
47 42
47.56
48.11
48.20
48.34
48.48
49 .51
49.53
49.55
50.13
50.25
50.26
50.46
50.49
51.01
51.02
51.52
52.06
53.00
53.45
54.10
54.15
54.33

62 Evert Engelsma
63 Gerrit Kors

64 Hans Spruijt

65 Joke v.d. Panne
66 Hendrik v.d. Valk
67 A.F. Smits

68 Koos v Holstein
69 Jan Pankras

70 Leen Prins

71 Hans Faaij

72 Nicholas O'Hear
73 Reggy Vv Rijk

74 Elly den Outer

Rekreanten

45 Benschop

48 Typhoon

48 Schoonhoven
46 Nieuwegein
86 Noordeloos
35 Woerden

46 Rotterdam
40 Lycurgus

56 Avantri

57 Rotterdam
45 Avantri

50 Schoonhoven
51 Rotterdam

1 Gerard vd Bovenkamp56 LPK

2 Hans Boon

3 Roald Verhoeff
4 Kees v Buren

5 Sander Breedijk
6 Rob Boer

7 Wouter Koevermans

8 Hans Keijzer

9 Gabe Bergstra
10 Loek Faay
11 Michelle v 1Jzeren
12 Sander v Buren
13 Letty Derksen
14 Meta v.d. Wel
15 Marius de Rijk
16 Henk Lodder
17 Marius Klein
18 Aria Wuijster
19 Andre Blokiand
20 Christi Verkleij
21 1. vd Wel
22 Tineke Voetberg
23 Kees Boer
24 Gera v Rossum
25 Hanny v.d. Vlist
26 Nel Pankras
27 Gert Schutte
28 Elly Verhoeff
29 Gerard Busscher
30 Lenie Hoogendoorn
31 Ingrid v.d. Kooij
32 Ab Naeije

Rekreanten

1 Jan Pieter de Jong

2 Haytske Zijistra

3 Jasper Schutte

4 Erik de Groot

5 Marga Beentjes

6 Annika Schippers

7 Marius de Jong

8 Claudia Faaij

9 Janette de Jong
10 Romina v lJzeren
11 Franca Korevaar
12 Frannie Verwaal
13 Jonne Herens
14 Jeroen Beentjes

40 Avantri
73 Avantri

Vet Ned
80 Linschoten
82 Avantri
79 Avantri
57 |Jsselstein
48 Lopik
51 Schoonhoven
84 Avantri
85 Avantri
46 Ochten
77 Ammerstol
48 Avantri
53 Nieuwegein
58 Hardinxveld
50 Avantri
63 lJsselstein
49 Gouda
49 Ammerstol
55 Avantri
52 Lopik
64 Lopik
54 Schoonhoven
45 Lycurgus
57 Gouda
41 Avantri
29 Woerden
51 Avantri
71 PAC
33 Typhoon

79 Avantri
82 Sliedrecht
87 Avantri
85 Avantri
87 Den Haag
86 Avantri
87 Avantri
86 Avantri
81 Avantri
86 Avantri
90 Avantri
61 Avantri
90 Avantri
91 Den Haag

54.56
55.32
55.36
55.48
56.10
56.36
56.38
56.40
58.16
59.27
1:00.00
1:00.46
1:01.43

6km
23.01
23.57
24 40
2512
26.04
26.39
27.34
27.48
29.12
29.36
29.51
30.49
31.38
32.07
3215
32.16
32.20
32.21
32.34
33.43
33.53
34.04
34.09
34 .40
34.53
3517
3543
36.01
37.08
38.07
40.16
4530

2Y2km
10.10
10.51
11.33
12.18
12.34
12.46
13.03
13.14
13.24
13.26
15.35
17.30
17.57
17.58
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Baby-afdeling .
Grote sortering in: lenen en gedIStI"eerd
Kinderwagens
wandelwagens
boxen
. Albrecht Beyli
kinderstoelen scrzsgn:\oz?nggracm 4
babykleding H““B Telefoon 0182-382566
Burg, Roosstraat 18 Nu ook voor
Lekdkerkerk babyk UUSTENDUHP
Tel. 0180-661380 YRETICHS .
. . _J

MAaZDa oor Schoonhoven en omgeving.

AUTOMOBIELBEDRIJF
® @ HANS KLEIJN
Garage en Service

Havenstr. 49 - 2871 DX Schoonhoven - Tel. 0182-385011

Showroom Koestraat 142

VOOR ALLE
ZUIVELPRODUKTEN

VAN DEUR TOT DEUR

NICO TERLOUW

BENELUXLAAN 60, TELEFOON 382321

,O0€ overkant”

A. VAN €ngelen

Wal 34 - 2871 BC Schoonhoven
Teletoon 0182-383140 b.g.g. 385130

Voor uw receplie, brulloft, party en
elke andere feestelijke aangelegenheid

RUIME PARKEERGELEGENHEID

GE LOOMAN

Haven 58 Schoonhoven
Telefoon 0182-382426




4e Wedstrijd
pupillencompetitie
Regio Midden Holland

13 september 1997 bij SC Reeuwijk

17.
30.

O =00 W

NN

=00 ON

Jongens pup A1
Tim van Rijk
Richard den Hartog
Jongens pup A2

. Niels Ros
15.
21.
27.

Robbert Bodegom
Pim Breijer

Bob Koevermans
Jongens pup B

. Jeroen Rooken
. Kees de Jong

. Rik Jongerius

. Dico Kruysse

. Mike Jansen

Jongens pup C
Tom Lotz
Jongens mini

. Joél Zwiers

Meisjes pup A1

. Suzanne den Hartog
. Vera de Graaf

Meisjes pup A2

. Claudia Faay
.Rosav.d Tas

. Marjolein Jansen
. Romina v IJzeren
. Léonie Prins

Meisjes pup B

. Karin Nagel

. Daniélle Kok

. Lisalotte v.d Tas
. Judith Houtman

Meisjes pup C

9. Amy Koevermans

[o )¢, N

Meisjes mini

. Helen Verwaart
. Jonne Herens
. Franca Korevaar

60m
10.7
10.7
60m
9.5
9.8
10.6
114
40m
6.9
6.7
6.7
8.0
78
40m
6.8
40m
7.3
60m

kogel
5.54
4.35
kogel
8.54
5.15
5.75

bal
36.33
21.63
20.25
23.65
16.02
kogel
9.1
bal
36.06
bal
11.94
9.34
bal
24.27
15.85
17.22
14.95

kogel
481
3.99
4,25
3.36
bal
14.00
bal
11.14
9.06
11.34

ver
3.33
2.84

ver
3.84
3.58
327

hoog
1.10
1.05
0.95
0.90
0.70
hoog
0.95
ver
3.22
hoog
0.90
0.95
hoog
1.25
1.20
1.10
0.95
1.05
ver
3.27
314
3.01
2.54
ver
245
ver
268
2.02
2.05

1000m

4477 (27)
4.51.8 (28)
1000m

3.57.2 (10)
3543 (9
413.3(18)

1000m
4.34.5 (10)
4.48.8 (14)
4.39.8 (11)
5.03.9 (19)
600m
2.57.5 (10)

Op basis van de prestaties bij de 5 onderdelen
40/60m, ver,hoog,bal en kogel wordt een eind-
klassement voor de meerkamp opgemaaki.
Dit gebeurt ook voor de 600/1000m.

Jongens pup A1
Tim van Rijk
Jasper Schutte
Ruud Lotz

Richard den Hartog
Jongens pup A2
Niels Ros

Robbet Bodegom
Pim Breijer

Bob Koevermans
Melvin Looren de J
Jongens pup B
Jeroen Rooken
Kees de Jong

Rik Jongerius

Dico Kruysse

Mike Jansen
Jongens pup C
Tom Lotz
Jongens mini
Joél Zwiers
Meisjes pup A1
Milou van Oene
Suzanne den Hartog
Vera de Graaf
Meisjes pup A2
Claudia Faay
Marjolein Jansen
Léonie Prins

Rosa vd Tas
Romina van lJzeren
Meisjes pup B
Karin Nagel
Danielle Kok
Judith Houtman
Meisjes pup C
Amy Koevermans
Annemone Looren J
Meisjes mini
Helen Verwaart
Jonne Herens
Franca Korevaar

meerkamp
13. 1748
16. 1577
19. 1497
31. 1172
meerkamp
5. 2020
19. 1636
23. 1402
27. 1337
32. 886
meerkamp
3. 1829
5. 1509
7. 1407
27. 1021
29. 962
meerkamp-
1. 1738
meerkamp
1. 1141
meerkamp
20. 1120
22. 1071
32. 757
meerkamp
5. 1808
16. 1360
18. 1271
22, 948
23. 920
meerkamp
2. 1442
12. 1014
26. 503
meerkamp
10. 726
14. 558
meerkamp
2. 568
5. 326
19. 117

1000m

24. 4146
9. 3436

33. 4518
1000m
6. 3.35.6
20. 3.54.3
27. 4.11.5
31. 4.23.0
11. 3.48.4
1000m
5. 3.56.7
15. 4.14.9
31. 4.36.3
40. 5.22.0
11. 4.06.5
600m

6. 3.56.1
600m

2. 2209
1000m
24. 4305
33. 5101
28. 4409
1000m
16. 4176
18. 4.20.8
22. 4539

14, 411.7
1000m

9. 419.7

16. 4.37.3

23. 5.03.3
600m

14. 2.57.5
4. 2287
600m

1. 2.32.1
6. 2.53.2
8. 3.09.1

A 4
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KONINKLIJKE NEDERLANDSE ATLETIEK UNIE

Warming-up en cooling-down bij lopen

Inleiding

Lopen is een populaire sport. ledereen kan, waar hij/zij het maar wil de loopschoenen aantrekken en
er op uit trekken. De meeste mensen lopen puur voor de ontspanning, om af te vallen, of om in een
goede conditie te blijven. Bij.lopers die lid zijn van een atletiekvereniging speelt vaak mee dat men de
eigen prestatie wil verbeteren, dat men de "eigen grenzen wil verleggen".

Als het loop-seizoen weer van start gaat, is dat vaak de aanleiding om het aantal keren dat per week
wordt getraind op te voeren, evenals het aantal kilometers. Presteren geeft een bepaalde "kick", maar
helaas ook een verhoogde kans op blessures. Blessures hebben de nare "eigenschap" dat ze vaak vlak
voor de belangrijke wedstrijd ontstaan waar het hele jaar voor getraind is. Je kunt je loopprestatie niet
meer neerzetten en je baalt stevig. Gelukkig kunnen veel van deze blessures worden voorkomen.

Eenvoudige regels om blessures te voorkomen zijn:
® zorg voor een goede warming up en cooling down
® zorg voor een goede trainingsopbouw

® zorg voor een goede looptechniek

® gebruik goede hardloopschoenen
® onderga regelmatig een sportmedisch onderzoek en herstel volledig na een oude blessure

Warming-up en rekkings-oefeningen

Net als bij een motor van een auto is het voor het lichaam niet goed om koud snel te veel toeren te
maken. Dat is bijna vragen om blessures. Een goed opgebouwde warming-up bij lopen bestaat uit
rustig inlopen, rek-oefeningen, actieve oefeningen en versnellings-loopjes. Een warming-up die je voor
springen of werpen uitvoert ziet er in grote lijnen hetzelfde uit, maar zal aangevuld moeten worden
met een aantal specifieke oefeningen. In totaal moet voor een warming-up inclusief de hierna volgende
rekkings-oefeningen zeker 15 - 20 minuten uitgetrokken worden.

Rustig inlopen
Door gedurende 5-10 minuten rustig in te lopen, "draait je lichaam warm". Je bloedsomloop wordt

gestimuleerd, je spieren en pezen komen geleidelijk op temperatuur en je lichaam wordt voorbereid
op de actie die komen gaat. Na deze 5-10 minuten van de warming-up is het tijd voor de rekkings-
oefeningen. Deze oefeningen hebben in het kort gezegd het volgende doel:

e Het voorkomen van een te hoge spanning van de spiergroepen die bij hardlopen het meest gebruikt

worden
® Het verbeteren van de lenigheid, waardoor de loopbeweging beter (gecodrdineerd) uitgevoerd

wordt.
Bekend is dat stijve, gespannen spieren een verhoogde kans op het optreden van blessures geven!

De belangrijkste regels bij het uitvoeren van de rekkings-oefeningen zijn:

® Je mag nooit zover rekken dat je pijn voelt, wel "rek" natuurlijk. Na verloop van 5-10 seconden
wordt het gevoel van "rek" op de spieren minder, waarna je de beweging iets verder kan en mag
doorvoeren, gedurende 20-30sec. -

® Daarnaast is het van belang dat je tijdens de rekkings-oefeningen niet te veel afkoelt. Ga zoveel
mogelijk uit de wind staan en trek tijdens slecht weer een extra trainingspak aan.

Omdat bij lopen de rekkings-oefeningen voor de benen het belangrijkste zijn, zal van deze rekkings-
oefeningen de uitgangshouding beschreven worden. Voer de rekkings-oefeningen voor de respectieve-
lijke spiergroepen zowel voor het linker als het rechter been uit.

Els Stolk, bondsarts KNAU



Oppervlakkige kuitspieren z )
Zoek een steunpunt en stap met je rechterbeen naar voren. Houd je linkerbeen

gestrekt met de voet plat op de grond, recht naar voren wijzend. Druk nu je
heupen naar voren en voel de spanning de nu op je kuit ontstaat.

Diepe kuitspieren

Ga staan. Doe met je rechtervoet een kleine stap naar voren en blijf op je
rechter been steunen. Hou je linker voet plat op de grond en recht naar voren
wijzend. Buig je linkerknie zonder dat je linker hak van de grond komt. Voel de

spanning die nu (lager) in je kuit ontstaat.

Spieren binnenzijde bovenbeen

Ga in een spreidstand staan met je voeten recht vooruit. Breng je gewicht op je
rechterbeen, buig gelijktijdig door je rechter knie en houd je linkerbeen op
dezelfde plaats aan de grond. Houd je bovenlichaam recht op en voel de rek

aan de binnenzijde aan je linker bovenbeen.

Spieren buitenzijde bovenbeen & A
Ga staan op je linker voet en kruis de rechter voet schuin achter het linker been "W
langs op de grond. Buig de romp (en armen) naar rechts. \

Spieren voorzijde bovenbeen
Ga recht op staan. Pak met je rechter hand je rechter enkel. Buig je rechter knie
verder en strek de heup, zonder daarbij een holle rug te maken. Zorg ervoor dat

je knie naar beneden wijst en dat je rechtop blijft staan.

Spieren achterzijde bovenbeen
Ga recht op staan en leg het rechter been op een verhoging. Pak met beide

handen het rechter onderbeen, kijk hjerbij omhoog en hou de lage rug recht.

Actieve oefeningen
Na de rekkings-oefeningen te hebben uitgevoerd is het goed om een aantal cefeningen uit te voeren,

in series van 15-20 herhalingen. Enkele voorbeelden van deze oefeningen zijn:
® kom vanuit tenenstand komen tot kniebuigen met doorzwaaien van je romp.
® buig vanuit spreidstand met gestrekte benen voorover en tik afwisselend met je rechterhand je

linkervoet aan en met je linkerhand je rechtervoet.

® maak vanuit lichte spreidstand ruime draaiende bewegingen met je bekken, zowel linksom als
rechtsom.

® maak uitvalpassen, waarbij je afwisselend met je linker- en rechterbeen een grote pas naar voren

maakt, terwijl je achterste been aan de grond blijft
® maak kleine tweebenige sprongetjes, zowel voor-achterwaarts als zijwaarts

Versnellingsloopjes
Voer na deze actieve oefeningen nog een aantal (2-6) loopjes uit, waarbij je
snelheid naar het einde opvoert. Voer met ieder volgend loopje je snelheid die je op het einde bereikt

langzaam begint en je

meer op.

Cooling-down en rekking-oefeningen

Na afloop van de eigelijke training is het belangrijk om rustig zo’'n 5 minuten uit, waardoor je lichaam
de kans krijgt om tot rust te komen en afvaistoffen af te voeren. Voer hierna rekkings-oefeningen uit.
Ook een lauwe douche en een massage van de zwaarst belaste spieren kunnen een onderdeel vormen
van de cooling-down. Op deze manier heb je er alles aan gedaan om spierstijfheid te voorkomen,

waardoor je de kans op blessures verminderd.

Els Stolk, bondsarts KNAU




HOTEL - CAFE - RESTAURANT . Hof Z?af,en Jan. ﬂwufaf»'

|
]

=l

Op woensdag gesloten, uitgezonderd voor hel hotel

Benedeneind Noordziide 478 Polsbroekerdam Benschop - Tel 0182-309229 RESTAURANT
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GEZOCHT

In AM7 heeft u kunnen lezen dat we op zoek zijn naar
een nieuwe kantinebezetting. Wij zijn met name op
zoek naar vrijwilligers, die zich willen inzetten om
onze kantine draaiende te houden. Wij denken hierhij
aan een groep mensen die bij toerbeurt de kantine wil
bemannen (of bevrouwen), iemand die dit wil
codrdineren en voor de inkoop kan zorgen en iemand
die één keer per week (tegen een kleine vergoeding)
de kantine en de kleedkamers kan schoonhouden.
Inmiddels heeft Nell Gelderblom al een stuk of 5
aanmeldingen ontvangen, maar we kunnen nog wel
wat mensen gebruiken.

Het bestuur van Avantri
zoekt enthousiaste mensen
voor bij de koffie!

Vanaf 1 januari a.s. hebben wij

behoefte aan enige hulp in de kantine.
Nell Gelderblom wacht vol spanning de
reacties af (tel. 0182-386458).

Laat wat van je horen!

WEDSTRIJDKALENDER

November

za 22 Typhoon Gorinchem Speculaasloop, 10 km

za 29 av Gouda Gouda 40° Goudacross

zo 30 Stg. Warandeloop Tilburg 39° Warandeloop
December

za 06 Sliedrecht Sliedrecht Speculaasloop 13km )
zo 07 Suomi Velsen 4° Stein Jaspers Memorial
za 13 SC Reeuwijk Reeuwijk 2° crosscomp. regio M-H
za 20 Avantri Schoonhoven 2° Parkcross

za 20 Typhoon Gorinchem 6 Molencross

wo 31 Avantri Schoonhoven Oliebollenloop

wo 31 AV Pijnenburg Soest Sylvesterloop

Januari

zo 04 SC Reeuwijk Den Haag Indoor regio 10 jun BCD + G-groep
zo M Stg. Le Champion Egmond 25° halve marathon Egmond
zo 11 De Spartaan Lisse 29° Keukenhofloop

za 17 PEC 1910 Zwolle Nationaal indoor Gala

za 17 PEC 1910 Zwolle NK meerkamp indaor

zo0 18 PEC 1910 Zwolle NK meeérkamp indaor

zo 18 Sprint Breda 28° int. Sprintcross

zo 18 Hellas Utrecht Vechtloop 10 km

za 24 AAV'36 Alphen a/d Rijn 3° crosscomp. regio M-H
za 31 Avantri Schoonhoven 3° Parkcross

Februari

za 14 AV Gouda Gouda 4° crosscomp. regio M-H
za 28 Avantri Schoonhoven 4° Parkcross

Maart

zo 15 Avantri ‘Schoonhoven Indoor de Meent

De wedstrijdboekan met alle atletiekwedstrijden in Nederland kun je inzien in: het wedstrijdsekretariaat op de
Stormbaan

Avantri Magazine 27.



., de Onderlinge Lek & IJssel”
is een verzekeringsmaatschappij
zonder winstoogmerk en heeft
daardoor zeer lage premies, 00k
vOOor u.

Kijk en vergelijk. Vraag bij

,,de Onderlinge Lek & IJssel’” de
te betalen premie en u zult
ervaren dat u met dezelfde - en
vaak nog een uitgebreidere

dekking - voordeliger verzekerd
bent.

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

BETER VERZEKERD VOOR MINDER GELD

:o: ONDERLINGE LEK & IUSSEL

Onderlinge Verzekeringsmaatschappij Lek & IJssel U.A.

Raadhuisplein 2 - Postbus 2600 - 2940 AC Lekkerkerk
Telefoon 0180-661644 . Fax 0180-664343
Nachtegaalstraat 6A - Postbus 400 - 2920 AK Krimpen a/d IJdssel
Telefoon 0180-517700 - Fax 0180-517703

PENSIOENEN - HYPOTHEKEN - FINANCIERINGEN - SPAREN - VERZEKERINGEN




