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Op de omslag

Dit keer een foto van een
groep avantrianen welke
aan de uurloop deelnamen.

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
13 oktober inleveren
Eerder inleveren wordt
door de redaktie zeer op
prijs gesteld.

Als dit klubblad bij u met een beschaafde dreun
op de deurmat valt, zit de grote vakantie er al

weer een aantal weken op.

Zo te horen heeft iedereen-stralend weer gehad.
Langzamerhand kamt het normale leven weer op
gang.

Ook de redaktie heeft zijn draai en woorden nog
niet helemaal gevonden, maar dat zal spoedig
weer het geval zijn.

Zelf ben ik niet op vakantie geweest, daar ons
gezin met een verhuizing cq verbouwing van een °
andere woning bezig waren.

Het adres van de penningmeester en het
inlever-adres van het klubblad is thans
Beneluxlaan 8 te Schoonhoven.

Henk Schep

De inhoud van dit nummer

Forbo-Krommenie tekende het sponsorkontrakt.

De aankondigingen van de Dijkloop en klubkampioenschap.

Jan Korevaar won de uurloop bij Avantri

Piet Stam over de Super Prestige.

Veel uitslagen van wedstrijden.

Looptechniek in de medische rubriek van Els Stolk

Tot slot het trainingsoverzicht.



HET BESTUUR
VAN AVANTRI

Voorzitter

G.de Jong

Koestraat 132a

2871 DT Schoonhoven
Tel.01823-4429

Penningmeester
Mevr.E.Schep
Beneluxlaan 8

2871 HG Schoonhoven
Tel.01823-2700

Sekretaris
Mevr.L.Steeman
Koestraat 18

2871 DR Schoonhoven
Tel.01823-4628

Algemeen

A.den Boer
Voltastraat60

2871 ZP Schoonhoven
Tel.01823-6257

Algemeen
Mevr.E.Meerhof
Landsteinerhof 6
2871 KV Schoonhoven
Tel.01823-4515

vakature

Wedstrijdsekretaris
P.vd Dool

Oude Singel 18

2871 SE Schoonhoven
Tel.01823-2250

Baan/materiaalkommissaris
D.vd Heul

Montignylaan 10

2871 AH Schoonhoven
Tel.01823-4603

Algemeen

F.de Vos

Lange Weistraat 55
2871 BL Schoonhoven
Tel.01823-4803

Trainingscodrdinator
Mevr.C.Zwijnenburg
Oude Haven 12

2871 DJ Schoonhoven
Tel.01823-2550

Vakature

EOMMISSIE
JEUGDZAKEN

Voorzitter

F.vd Grijn
Doelenplein 18

2871 CV Schoonhoven
Tel.01823-6539

Al gemeen

Mevr.A.vd Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel.01823-5663

Algemeen

Mevr.E.vd Vlist
Amperelaan 29

2871 ZA Schoonhoven
Tel.01823-4023

Algemeen

B.Versluis

Oude Singel 58

2871 SE Schoonhoven
Tel.01823-5814

Namens bestuur

‘Mevr.L.Steeman

Koestraat 18
2871 DR Schoonhoven
Tel.01823-4628

Al gemeen

R.Faay

Koestraat 24

2871 DR Schoonhoven
Tel.01823-6635

WEDSTRIJDSEKRETARIATEN

Trainingsc.interne zaken
Jun CD + Pupillen
'Mevr.M.Waterreus

Van 't Hoffplaats 15
2871 KL Schoonhoven
Tel.01823-4760

Jun AB + senioren + vet.

P.vd Dool

Oude Singel 18

2871 SE Schoonhoven
Tel.01823-2250

ALGEMENE
ZAKEN

Ledenadministratie
Mevr .E.Meerhof
Landsteinerhof 6
2871 KV Schoonhoven
Tel.01823-4515

Financién avantri
Bankrekening 81.69.03.247
Bondsspaarbank

Giro vd bank 138910

Giro avantri 3520006

‘public relations sentvet
P.Stam

Galvanistraat 64

2871 XD Schoonhoven
Tel.01823-3412

Bespreken kantine
Mevr .M. Sterrenburg
Voltastraat 13

2871 ZK Schoonhoven
Tel.01823-5134

Lotto/toto

Chr.vd Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven

. Tel.01823-5663



Forbo-Krommenie sponsor Avantri

Onze vereniging heeft onlangs met de
Nederlandse fabrikant en leverancier van
diverse soorten vloerbedekkingen de
"Forbo-Krommenie', welke deel uitmaakt
van de internationale Forbo-groep, een
drie-jarig sponsorkontrakt afgesloten.
Dit kontrakt is geheel volgens de door
IAAF en KNAU gestelde eisen en dit
kontrakt dan ook hebben goedgekeurd.
Voor een twintigtal atleten, die
regelmatig kompetitie bedrijven, is voor
een geheel nieuwe out-fit gezorgd.

Het niet geringe sponsorbedrag zal
geheel ten goede komen om de kwaliteit
van de avantri-atleten op een hoger
niveau te brengen.

De sponsoring is tot stand gekomen door
de zakelijke relatie van onze pr-man
Piet Stam met de Forbo-Krommenie.

Op bovenstaande foto wordt het kontrakt
ondertekend door Forbo-afgevaardigde
Rob Eigelsheim, terwijl sekretaris Lia
Steeman de zaak in de gaten houdt.

VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN




JUWELIER DIAMANTAIR
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GOUDEN EN ZILVEREN
SIERADEN

SPECIALISTEN IN EDELSTENEN

ONTWERP EN REPARATIE

HAVEN 52 SCHOONHOVEN
01823 - 5747

Smits()auto’s &

Als u eens zo nu en dan
ljdelijk een auto nodig
heelt dan 1s het veel
voordeliger er één (e
huren Gelukkig kan dit
nu ook hier in de buurl

WAAROM KOPEN
ALS U OOK KUNT
HUREN

Al onze auto’s met:

* APK keuring

+ Bovag-garantie

* VVN-rapport

@,Smits

HOTEL - CAFE - RESTAURANT

"Hot Wopen dan Bonschop”

Benedencind Noordzijde 478 Benschop Polsbroekerdam
Telefoon 01822 229

a la carte restaurant voor lunch of diner
zaalakkommodatie tot 160 personen voor uw
bruiloft, receptie of andere feestavond

Op woensdag gesloten, uitgezonderd voor het hotel

uw
WARME
BAKKER
IS

Jan Dros

Aardappel-, Groente-en
Fruithandel

Uw speciaalzaak

Lopikerstraat 28
Schoonhoven - Telefoon 2680
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SCHOONHOVEN 1000M? MEUBELEN Telefoon
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SCHOONHOVEN
In de melkfabriek, Tel 01823-3018

Gespecialiseerd in:

KEUKENS
voor BADKAMERS
BETIMMERINGEN
FRU lTMAN DEN INTERIEURVERBETERING
en Alles uitgevoerd met
eigen personeel
DELICATESSEN

kunt u niet heen, als het gaat om prima
kwaliteit, service en goede ideeén

Daarom maken wij van een verbouwing

geen MARATHON
maar 'n goede SPBINT wat dat betreft,

vinden wij dat HEUUHOS er zijn om

gebroken te worden

Mogen wij dat biju thuis eens demonstreren?
Stapt u eens vrijblijvend ons keukencentrum binnen,

u zult er geen spijt van hebben




ANAVAVANNERTERRE

KLUBKAMP IOENSCHAPPEN 'S0

OP ZATERDAG 6 EN
ZONDAG 7 OKTOBER

PROGRAMMA:
ZAT. AANV. 10.00 UUR:

- PUP. MEERKAMP
ZAT. AANV. 13.30 UUR:

- M-D B6-KAMP

- M-ABC+DAMES 7-KAMP

- J-D 7-KAMP

- J-C B-KAMP

- J-B 9-KAMP

- J-A+HEREN [0-KAMP

- LOOPGROEP [500M + 400M

/ZON. AANV. [2.00 UUR:

- JUN.+SEN. VERVOLG MEERK.
- LOOPGROEP 80OOM + 5000M

BIJ DE JUN., SEN. en LOOPGROEP [S DEELNAME
PER ONDERDEEL MOGELIJK.

GEEF JE OP BIJ HET SEKRETARIAAT




cansjifook?

W .| Gaat het stookseizoen in met
een BASHAARD voorzien van
een verbeterd rendement of

een KOLEN-of HOUTKACHEL

met thermostaat en volledige

Nee? Stumper...ga gauw naar DANSSCHOOL HUITEMA
Tiendweg Oost 18-2941 BV Lekkerkerk -Tel 01805-1927

verbranding

A\

Vraag vrijblijvend informatie

FA. J. G. VAN MAZIJK

Bedrijfsterrein Qost

N
*  HOPMAN'S
ZEEVIS

Achterwetering 10
2871 RK Schoonhoven

Voor een compleet assortiment verse en ," Tel.01823-2364

gebakken vis bent u bij Hopman's Zeevis
aan het juiste adres

ledere donderdag Albert Plesmanstraat
ledere dinsdag en zaterdag De Dam

Vig Tel 03499-81961 q\s
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ZUIVELPRODUKTEN en slaapzakken
VAN DEUR TOT DEUR VOOR DE LAAGSTE PRIJS IN NEDERLAND
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NICO TERLOUW SCHOONHOVEN
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Jan Korevaar wint de uurloop

Dat stond sinds 1964 op naam van Gé
Mulder uit Alphen ad Rijn.

Tevens onttroonde hij Cees vd Heul van
het klubrekord van Avantri, wat stond op
18.271m.

Het sukses van Jan Korevaar is des te
opmerkelijker, omdat hij net een
blessure-periode van enkele maanden
achter de rug had.

De uitslag van de uurloop luidt als

Onze vereniging hield met sukses op haar
terrein en omringende wegen de derde
uurloop.

Voor dit gebeuren hadden zich zestig
deelnemers aangemeld, die bij prima weer
een goede prestatie konden leveren.
Winaar werd de Avantriaan Jan Korevaar
uit Nieuwpoort.

Hij legde een afstand af van 18km en 455
meter, wat een nieuw Gouds rekord

betekende. volgt:
Naam geb. vereniging 1Skmti jd uur loop

1 -~ Jan Korevaar 61 Avantri 48.20.3 18.455,00m
2 - Fred v .Zoest 60 AV'47 50.25.0 17.848, S0m
3 - Huub Stoop 'S9 Suomi S50.46.7 17.756, 50m
4 - Gerrit Visser 'EZ2 Avantri 52.11.8 17.248, 00m
5 - Jielis Visser '67 Avantri S2.46.7 17.083, S0m
& — Jos Schinkel '62 Avantri 52.47.7 16.886, 00m
7 — John Zwarteveld '33 Tenarco 55.15.3 16.336, 00m
8 — Nico vd Heuvel 'S5 Avantri 55.14.3 16.320,00m
9 - Jan iGouka 'S8 aviGouda 55.34.7 16.1394, O0m
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15
15
17
18
19
20
21
22
23
24
25

Bernard Disselborg’6&0

Arie Visser '61
Henk v Driel 149
Bauke de Jong '46
Theo Engel '51
Wietse de Bruin "0
Jan Pleyte 152
Hans Kramer ' 48
Jos, Koel eman 153
Cornelis v Enden '350
Nico Terlouw 46
Piet Menken 'S0
Jan Bollaart 0 2a
Feter Fauw '52
Ed Plaisier =ts]
Wim Nobel 61
Paul Barnhoorn. '56
Bert Rei jneveld *53
Piet de Dreu 48
Tom Hersbach ' 44

Janwillem Albrecht’ S0

. Kees v Buren =
Ad Ermstrang ' 36
Jan de Wild '56
Wim v Florestein '32
Annie vd Sande 49
Ronald Hamaker '57
Jan Faay '52
Dick Hol 1SS

Anneqo Termorshuiz?’57

Jan vd Vi jver 147
Jaap Noomen '43
Letteke Broekman '49
Rob Mul '48
Mees Heerens '59
Hans Lekkerkerker 352
Kees Jooren ’ 54
Kees de Jager 46
Gert Stigter '36
Feter Vios 143
Feter Eoogaart *51
Johan Gelderblom  *'S54

y =

Coos Ooms o
Tineke Kappenberg 'S7

avGouda
LAAC
avBataven
Avantri
Avantri
Avantri
Avantri
avi@ouda
Avantri
FAC
Avantri
AV 47
AV’ 47
AV 47
AV 47

.Lekkerkerk

avBataven
Schoonhoven
AV 47
Avantri

FIT
Lekkerkerk
Avantri

.aviGouda

PAC

aviGouda
Schoonhoven
Schoonhoven
Schoonhoven
Ilion
VetNed
Bergambacht
Antilope

0 a/d IJssel
Schoonhoven
Lopik
Schoonhoven
Lekkerkerk
Houten
Avantri
Avantri
Schoonhoven
Schoonhoven
FIT

S6.16. 1
56.12.0
56.32.0
57.18.0
57.41.7
58.00.5
S8.01.2
58.08.3
58.38. 4
58.42.9
58.46. 2
58.41.3
58.48.9
58.54.5
58.56. 1
59.51.9
50.08. 1
1.01.00.0
1,01.00.9
1.02.13.6
1.02.33.3
1.02.43.8
1.02.59.9
1.03.23.3
1.03.28.9
1.04.03.3
1.04.23.1
1.04.49.%
1.05.24. 1
1.05.40.2
1.05.41.0
1.05.49.0
1.07.36.5

1.07.45.3
1.08.24.0
1.03.08.3
1.09.08.8
1.10.13.3
1.11.02.0
1.13.25.8
1.16.00.8
1.20.04.8

L23.00.08

27.22.1
[ Ss pry ppem Lo

16.069,50m
16.064, 00m
15.939,50m
15.729, 00m
15.630, 50m
15.560, S0m
15.560,50m
15.500,50m
15.386,50m
15.353, 00m
15.336, 50m
15.323, S0m
15.331,50m
15.293, 00m
15.286,50m
15.053, 00m

vetl
vetl

vetl

vet 1l
vetl
vetl
veti

rek
rek

vetl
vettl
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shokhotf Foto HOE MEER LOODVRLJ, HOE LIEVER
Video DOE IETS POSITIEFS: TOCH BLWVEN
RIJDEN EN HET MILIEU EEN HANDJE
Lopikerstrast 57 HELPEN.... MET TEXACO SUPER PLUS!
Schoonhoven
DD oo 80% VAN ALLE AUTO’S KAN OP DE
| WERNRIP Taoenze | NIEUWE TEXACO SUPER PLUS
| (LOODVRIJE SUPERBENZINE) RWDEN!

i Haarmode en Zonnestudio i OOK uw AUTO?

GAMNY

Byouterién
Zonnesludio

Vraag het ons.

Figuurcorrectie

Wij geven u graag alle informatie! TEXACO SERVICE STATION

Dames- en Herenkapsalon /l \
Koestraal 123, 2871 DK Schoonhoven, A.MESKER
Tel. 01823-4978 BENELUXLAAN 1* SCHOONHOVEN
- y L y
4 N y N
adidas=As - de Gruiter
PAPENDRECHT Brederodelaan 116 (De Meenl)
SLIEDRECHT - Winklerplein 10
SCHOONHOVEN - Lopikerstraal 2
e y
( )
AARDEWERK ATELIER
"
P S
Avantri~lopers of 51%

zijn bij Ben Sloof kopers

I TIGER X5

Al meerdan 25jaar
Alleen de betere merken

RESTAURANT
Belvédere

Lekdijk 2-8, 2871 MK Schoonhoven.
Telefoon 01823-2377.

Hofleverancier
Avantri~kleding

SCHOONHOVEN — KOESTRAAT 130 — TEL. 01823 - 2380




Super Prestige 1990
afdeling Gouda

Met nog twee van de acht wedstrijden te
houden (Dijkloop Avantri en de
Dotterbloemloop Ilion) is de tussenstand
als volgt bij de heren.

le Fred van zoest AV'47

2e Jan Cammeraat Ilion

3e Fred Buikema AAV' 36

4e Leo Timmermans Ilion

S5e Nico vd Heuvel Avantri
6e Jos Schinkel Avantri
7e Jan Gouka Gouda

8e Jan de Jong AV'47

9¢ Jos Koeleman Avantri
Heren veteranen-1:

Te Rien vd Wild Clytoneus
2e Fré Bonsel Antilope
3e Hans Kramer Gouda

4e Jac Tuithof Clytoneus
Heren veteranen-2:

Te Steef Hogendoorn AV Gouda
Dames:

Te Annie vd Sande AV Gouda

2e Annejo Termorshuizen Ilion
3e Letteke Broekman Antilope

Super Prestige Avantri

Om weer even het geheugen op te frissen,
de Avantri Super Prestige voor de
afstandlopers werd in 1988 gewonnen door
Mart Spruit en in 1989 door Jos Schinkel
Het wordt gehouden over de vier
wegwedstrijden, welke Avantri ieder jaar
organiseert, te weten: Parkloop 9200m,
Uurloop, Dijkloop 20km, Oudejaarsloop
15km.

Alle prestaties (tijden) worden
omgerekend tot het gemiddelde km per uur
De drie beste prestaties worden opgeteld
en gedeeld door drie, zodat de
klassering volgt naar het hoogste
gemiddelde km per uur.

Zuiverder kan het niet.

Men mag dus één van de vier wedstrijden
missen.

Met de Dijkloop en de Oudejaarsloop nog
voor de boeg is het klassement als volgt
Heren:

Te Gerrit Visser 17.344 km/uur

2e Jielis Visser 17.170.5

3e Jos Schinkel 16.904.5

4e Nico vd Heuvel 16.313.5

Na één wedstrijd: c

Jan Korevaar 18.455 uur

WA e

Cees vd Heul

Mart Spruit

Daan Strij de Regt
Jan Zijderlaan jr
Jan Pleyte

Wietse de Bruin
Jos Koeleman
Arnold Burger
Louis vd Veen
Veteranen-1:

17.768  park
17.178  park
16.307 park
16.093  park
15.560.5 wuur
15.560.5 uur
15.385.5 uur
14.805 park
14.551 park

Te Bauke de Jong 15.891.5
2e Tom Hersbach 14.757.5
3e Peter de Vos 12.948
Nico Terlouw 15.336.5
Peter Ineveld 14.500
Gerrit Hoek 14.22.6
Veteranen-2:

Hans Boon 14.687
Ad Ermstrang 14.285

Er kunnen zich in de twee laatste
wedstrijden nog veel veranderingen
voordoen.

Veel sukses toegewenst door,

Piet Stam

Beste atleten

Er bestaat namelijk binnenkort de
mogelijkheid om je aan te melden voor
een training, waarin alleen maar
getraind wordt op het kogelstoten.
Dit zal in gezamelijk overleg met de
atleten en de trainer gebeuren.
Hiervoor kunnen jongens en meisjes zich
aanmelden bij ondergetekende.
Naarmate de interesse, zal deze groep
worden aangepast.

De eerste training vindt plaats in de
derde week van oktober.

Jullie kunnen mij altijd bellen of
schrijven.

Marc .M.P.Martens

vd Heydenstraat 4
2871 ZG Schoonhoven
Tel.01823-6938.

De kalender

06 OKTOBER CLUBKAMPIOENSCHAPPEN

Z0 07 OKTOBER CLUBKAMPIOENSCHAPPEN

ZA 20 OKTOBER 15¢ DIJKLOOP

WO 24 OKTORER JEUGDKOMMISSIE

ZA 27 OKTOBER OUD PAPILR

DO 08 NOVEMBER BESTUURSVERGADERING

WO 21 NOVEMBER JEUGDKOMMISSIE

VR 30 NOVEMBER SINTERKLAASFEEST

BESTUURSVERGADERING

DO 06 DECEMBER

ZA 15 DECEMBLR OUD PAPILIER

MA 31 DECEMBER VIER UDORPENLOOP
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UITSLAGEN VAN WEDSTRIJDEN

Den Haag 10.06

Jos Koeleman nam deel aan de Babylon
City-loop en bereikte daar een 149¢
plaats in 35.49 over 10 kilometer.

Schoonhoven 27.06

De uitslagen van de onderlinge pupillen-
wedstrijden, welke op een zeer zonnige
woensdagmiddag werden gehouden.

Meisjes pupillen-c:

Te Carine Wortelboer: 40m 8.2, bal 11.00
ver 2.32, 1000m 5.03.8, 419pt.

2e Marit Balen: 40m 8.8, bal 8.00, ver
2.45, 1000m 5.14.7, 264pt.

3e Nelleke Kuijf: 40m 8.8, bal 6.00, ver
2.26, 1000m 5.15.8, 219pt.

Meisjes pupillen-al+aZ:

Te Willeke van Buren: 60m 10.6, kogel
5.19, hoog 1.05, 1000m 3.56.7, 1123pt.
2e Monique Boerma: 60m 10.5, kogel 3.29,
hoog 0.90, 1000m 4.22.8, 769pt.

3e Olga Stetter: 60m 10.6, kogel 3.51,
hoog 0.90, 1000m 4.45.4, 690pt.

Jongens pupillen-mini:

Te Ferrie Boerma: 40m 9.0, bal 16.50,
ver 2.25, 1000m 4.46.8, 441pt.

2e Peter Peltenburg: 40m 8.4, bal 12.00,
ver 2.70, 408pt.

3e Bastiaan Snoek: 40m 8.3, bal 12.00,
ver 2.35, 1000m 5.19.0, 381pt.

4e Bob Jooren: 40m 9.1, bal 10.00, ver
2.10, 1000m 5.29.3, 163pt.

5¢ Tjeerd Spruijt: 40m 9.6, bal 9.00,
ver 2.05, 1000m 5.25.8, 81pt.

6e Michiel Kok: 40m 9.8, bal 10.00, ver
1.72, 62pt.

Jongens pupillen-b:

Te Paul Hermsen: 40m 7.2, hoog 1.05, bal
28.00, 1000m 4.07.6, 1239pt.

2e Alex Boerma: 40m 7.3, hoog 1.00, bal
17.00, 1000m 4.26.8, 956pt.

3e Bert Jan de Graaf: 40m 7.7, hoog 0.85
bal 7.50, 1000m 4.39.2, 559pt.

Jongens pupillen-al:

Te Sander Veer: 60m 10.3, ver 3.45, bal
32.00, 1000m 4.20.4, 1198pt.

2e Joeri Hofman: 60m 9.9, ver 3.30, bal
18.00, 1000m 3.54.6, 1165pt

3e Tobias Langemeijer: 60m 10.0, ver
3.26, bal 16.00, 1000m 4.06.5, 1054pt.
4e Bjorn Ju: 60m 10.2, ver 2.83, bal
13.00, 1000m 4.49.2, 724pt.

Jongens pupillen-aZ:

Te Merijn Star: 60m 9.8, ver 3.89, kogel
6.40, 1000m 3.48.8, 1469pt.

2e Robert de Gruyter: 60m 10.3, ver 3.07
kogel 7.15, 1000m 3.47.7, 1402pt.

3e Youri Boot: 60m 9.9, ver 3.80, kogel
5.23, 1000m 4.27.1, 1190pt.

4e Simcha Lekkerkerker: 60m 10.2, ver
3.57, kogel 5.32, 1000m 4.10.3, 1175pt.
Se Valentijn de Groot: 60m 9.8, ver 3.40
kogel 4.95, 1000m 4.27.6, 1104pt.

Wat jammer, dat er toch zo weinig animo
is, om aan speciaal voor de pupillen
georganiseerde wedstrijdjes mee te doen.
Mu liepen er bijna meer juryleden rond
dan deelnemers.

Op deze manier gaat ook voor de mensen
van de organisatie de lol er snel van af
We hebben ongeveer 90 pupillen, maar er
hebben er maar 24 meegedaan.

Op 12 september is er een herkansing;
als er nog pupillen mee willen doen,
betalen ze f 1,00, maar kunnen bijna
niet meer in de prijzen vallen.

De resultaten van 27.06 tellen namelijk
mee voor de eindscore.

Op 15 september is er ook weer een
pupillen en cd-wedstrijd en op 6 oktober
zijn de klubkampioenschappen voor de
pupillen.

Hieraan MOET iedereen gewoon meedoen.

Papendal 29.06

AV'34 uit Apeldoorn organiseerde hier
een wedstrijd waaraan onze Stolwijkse
atlete Brenda Sleeuwenhoek deelnam.
Brenda liep de 1500m bij de dames in
4.35.7 en werd daarmee zesde.

Leiden 29/30.06-01.07

Bij de Nederlandse jeugdkampioenschappen
werd Angela vd Linde bij de meisjes-b
fraai zesde op het onderdeel speerwerpen
met een worp van 38.84.

Tim vd Veen stootte de kogel naar 12.32
en werd 16e.

Bij het diskuswerpen wierp hij 35.70 en
legde beslag op de 14e plaats.

Vincent Hoek werd 4e op de 800m in
1.54.38, wat hem zwaar tegenviel.

Jop Zijderlaan liep de 3000m in 9.14.47
en werd 13e bij de junioren-a.




Hugo Bakker pakte een medaille bij het
hinkstapspringen door na 13.22 in de
zandbak te landen.

Hij behaalde hiermee een bronzen plak.

Aalsmeer 30.06

Jielis Visser liep hier de 800m voor
heren in 2.01.7 en werd tweede in zijn
serie.

Hulst 30.06

Dat was vroeg opstaan voor de c-meiden.
Al om half zeven zouden we verzamelen
bij het parkeerterrein.

Toen ik daar aankwam, zat Gerrit de Jong
onze chauffeur voor vandaag, al op het
bankje te wachten.

Ook onze passagiers kwamen al snel, maar
het wachten was dit keer toch wel op
iemand van wie we het helemaal niet
verwachtten: Frans vd Grijn.

Ik heb nog geprobeerd hem uit zijn bed
te bellen, maar ook daar reageerde hij
niet op.

Dus even voor zeven reden we weg om het
veer van zeven uur te halen.

Ondanks de kleine slaperige oogjes werd
er achterin het busje al vroeg gezongen.
Via Breda, Roosendaal en Bergen op Zoom
kwamen we bij het veer van Kruiningen
naar Perkpolder.

Hier troffen we de familie Buurman, die
daar vlak voor ons was aangekomen.
Tijdens het wachten en ook op de boot
kregen we de gelegenheid onze benen te
strekken.

In Hulst volgden we de bordjes naar het
sportpark en kwamen uit aan de
achterkant van de baan.

Toen moesten we dus nog even de ingang
zoeken.

Tegen de tijd dat we die gevonden hadden
was het gaan regenen.

Meteen maar een plaatsje gezocht op de
overdekte tribune.

We waren de eerst-aanwezige vereniging
en konden dus een goed plaatsje
uitzoeken.

We hadden ons geinstalleerd, waarna het
begon te stortregenen.

Resultaat: alle lijnen waren verdwenen
en de wedstrijd begon een half uur later
Omdat Hulst voor de meeste deelnemende
verenigingen toch wel in een uithoek
ligt, kwamen er een aantal ploegen (te)
laat. ‘

Op de natte, zachte baan liep het heel-
erg zwaar, maar de estafetteploeg kwam
toch nog in 45.4 over de eindstreep.

Tussen de buien door scheen af en toe
ook de zon nog en echt koud was het ook
niet.

De c-meiden deden hun best en echt
slecht kunnen we de resultaten dan ook
niet noemen.

80mh Brenda vd Bij 15.7
80mh Esther Buurman 16.3
80m Christa Holleman 12.0
80m Nienke van Wijk 12.0
1000m Esther Buurman 3.12.2
hoog Kim Reijers 1.30
kogel Susanne vd Bosch 9.82
speer Kim Reijers 20.40
diskus Brenda vd Bij 16.36
diskus Nienke van Wijk 14.70
ver Christa Holleman 3.99
ver Susanne vd Bosch 4.64

We gingen als vijfde ploeg (van de 6) de
finale in met 4797pt van de beste
voorronde.

We kwamen er als vijfde ook weer uit met
4512+4797=9309pt.

Niets gewonnen, niets verloren, maar wel
een ervaring rijker (als begeleidster
dan).

Als we de er de leden voor hebben,
zullen we, indien we de finale 2e klasse
halen, ze dan ook allemaal inzetten bij -
de finale.

Zo winnen andere verenigingen de finale.
Terug op het veer, stonden we met de
meeste deelnemende ploegen, en pas bij
het vertrek uit Kruiningen was het
afscheid.

Tussen onze meiden en de jongens van
Hercules (Dordrecht) ontstonden aardige
kontakten.

In hoeverre deze blijvend zullen zijn
moeten we maar afwachten.

Om half acht stonden we voor het veer
van Schoonhoven te wachten.

Moe maar voldaan na een gezellige en
sportieve dag.

Wat dat betreft zouden we vaker in de
finale moeten komen.

Marion Waterreus

Zoetermeer 30.06

De uitslagen van de derde wedstrijd van
de pupillenkompetitie:

Jongens pupillen-aZ:

12e¢ Merijn Star: 60m 10.1, bal 27.00,
hoog 1.15. '

13e Robert de Gruyter: 60m 10.6, bal
31.00, hoog 1.15.

30e Edwin Bot: 60m 9.7, bal 20.00, hoog
0.90.




Jongens pupillen-al:

12e Mark vd Zwaan: 60m 10.9, bal 28.00,
hoog 1.10.

37e Joeri Hofman: 60m 10.6, bal 19.00,
hoog 0.95.

47e Tobias Langemeijer: 60m 11.2, bal
17.00, hoog 1.00.

53e Mart Jan Bodegom: 60m 11.2, bal
18.00, hoog 0.90.

Jongens pupillen-b:

6e Timo Hol: 40m 7.2, kogel 4.92, ver
3.41, 1000m 4.02.9 (9e)

15e Paul Hermsen: 40m 7.6, kogel 4.86,
ver 3.01, 1000m 3.58.7 (7e).

26e Arthur v.Wamelen: 40m 7.6, kogel
4.29, ver 2.91, 1000m 4.36.0 (31e).
48e René Corveleijn: 40m 8.3, kogel 2.86
ver 2.75, 1000m 5.25.6 (51e).

51e Bert Jan de Graaf: 40m 8.0, kogel
2.85, ver 2.36, 1000m 4.47.0 (38e).
53e Sanne Koudijs: 40m 9.2, kogel 3.97,
ver 2.12, 1000m 5.14.8 (4%e).

Jongens pupillen-c:

de Ewoud Stuurman: 40m 7.5, bal 22.00,
ver 2.86, 1000m 4.19.9 (7e).

Meisjes pupillen-a:

37e¢ Willeke v.Buren: 60m 11.2, kogel
4.89, ver 2.98, 1000m 4.04.1 (1Ze).
Meisjes pupillen-b:

15e Mariska Koeleman: 40m 7.9, bal 20.00
hoog 0.85.
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Liss003.07

AV De Spartaan organiseerde op deze
avond instuifwedstrijden.

Gerrit en Jielis Visser kwamen uit op de
1500m voor heren en werden eerste en
tweede in hun serie.

Voor Gerrit noteerde men 4.09.1 en voor
Jielis 4.09.2

Bij de jongens-b deed Roald Verhoeff
goede zaken bij het polsstokhoog door
met een hoogte van 3.50 de winst op te
strijken.

De 100m liep hij in 12.5 waarmee hij als
vierde geklasseerd werd.

Boskoop 03.07

Jurrian v.Walsum behaalde deze avond een
drietal prestaties bij de jongens-c.

Jurrian liep de 100m in 14.1, de 800m in
2.35.5 en sprong bovendien nog 4.24 ver.

Barendrecht 04.07

Bauke de Jong nam hier deel aan een
instuifwedstrijd over 10000m.

Bauke liep deze afstand in 36.55.5 en
werd daarmee derde.

Alphen aan den Rijn 05.07

Aan de avondwedstrijd van AAV'36 nam
Hans Boon deel.

Hans werd zevende op de 400m in 1.04.3
en liep de 5000m in 18.34.7.

Noordscheschut 07.07

Nico vd Heuvel liep de Volksmarathon in
2.48.51, hetgeen hem een fraaie 18e
plaats op leverde.

@orinchem 07.07

Typhoon organiseerde een wedstrijd over
10 Engelse mijlen.

Bij de heren werd Jos Koeleman 30e in
59.43.5, Theo Engel 33e in 1.00.25.5 en
Jan Pleyte 34e in 1.00.44.1.

Bij de veteranen legde Tom Hersbach
beslag op de 32e plaats i 1.03.34.6.
Peter van Ineveld legde deze afstand af
bij de prestatielopers en finishte op de
32e plaats in 1.07.35.4.

Schoonhoven 07/08.07

De uitslagen van de 22e tienkamp, welke
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bij onze vereniging werden gehouden:
Heren tienkamp:

7e Marco Zwijnenburg: 100m 11.8, ver
5.82, kogel 11.88, hoog 1.65, 400m 57.6,
110mh 18.7, diskus 33.32, psh 3.50,
speer 44.54, 1500m 4.56.8, 5323pt.

3e Dick Veer: 100m 12.4, ver 5.75, kogel
10.65, hoog 1.88, 400m 58.1, 110mh 17.4,
diskus 30.36, psh 3.50, speer 37.34,
1500m 4.47.3, 531Zpt.

4e René Faay: 100m 12.2, ver 6.03, kogel
7.90, hoog 1.65, 400m 57.2, 110mh 17.5,
diskus 26.72, psh 3.20, speer 39.80,
1500m 4.52.6, 4911pt.

7e Rob Zwijnenburg: 100m 12.7, ver 5.35,
kogel 10.91, hoog 1.60, 400m 1.05.8,
110mh 21.5, diskus 33.76, psh 3.40,
speer 38.04, 1500m 5.40.8, 4150pt.

Frans vd Ham: psh 4.60.

Veteranen vijfkamp:

Te Henk de Leeuw den Bouter: ver 5.39,
speer 36.88, 200m 26.9, diskus 33.16,
1500m 5.14.6, 3257pt.

3e Klaas vd Linde: ver 5.30, speer 27.98
200m 27.3, diskus 22.00, 1500m 5.12.4,
2728pt.

Jongens-b negenkamp:

Te Ben Hesseling: 100m 11.9, ver 5.99,
kogel 10.96, psh 3.00, 110mh 19.1,
diskus 26.60, hoog 1.61, speer 36.64,
1500m 4.42.6, 4439pt.

2e Roald Verhoeff: 100m 12.9, ver 5.37,
‘kogel 10.38, psh 3.30, 110mh 16.6,
diskus 28.44, hoog 1.54, speer 35.91,
1500m 5.00.9, 4347pt.

3e Bas vd Veen: 100m 12.3, ver 5.55,
kogel 11.02, 110mh 17.4, diskus 31.20,
hoog 1.58, speer 45.84, 1500m 4.37.4,
4308pt.

Raoul Heerens: 100m 14.1, ver 4.20,
kogel 6.00, 754pt.

Meisjes-b zevenkamp:

3¢ Monique Stigter: 100mh 19.5, hoog
1.38, kogel 8.05, 200m 29.9, ver 4.28,
speer 19.34, 800m 2.47.3, 2833pt.

6e Cyntia den Boer: 100mh 20.5, hoog
1.20, kogel 6.70, 200m 29.5, ver 4.03,
speer 15.22, 800m 2.49.1, 2361pt.

Gouda 07/08.07

De uitslagen van de Goudse meerkamp-
kampioenschappen voor junioren-c-d waren
als volgt:

Meisjes-d:

7e Maaike Waterreus: 60mh 13.3, hoog
1.30, kogel 8.72, ver 3.54, speer 22.5%4,
600m 1.58.2, 2300pt.

10e Yvette Wortelboer: 60mh 12.3, hoog
1.20, kogel 8.88, ver 3.55, speer 18.70,
600m 2.03.8, Z2191pt.

Jongens-c:
7e Stefan Hersbach: 100m 12.4, ver 4.83,

kogel 10.00, hoog 1.50, 100mh 16.9,
diskus 27.46, speer 38.54, 1000m 3.32.7,
4517pt.

Sander Pols: 100m 13.9, ver 4.10, kogel
8.83, hoog 1.20, 100mh 19.8, diskus
28.48, speer 28.72, 1000m 3.12.6, 3702pt
Ronald den Hollander: 100m 14.3, ver
4.30, kogel 8.14, hoog 1.35, 100mh 20.5,
diskus 20.12, speer 36.18, 1000m 3.17.8,
3655pt.

Ommen 11.07

Nelleke Halling nam deel aan de Ommer
Bissingh-stratenloop over 10 kilometer.
Nelleke werd tweede in 40.05.

Leiden 11.07

De instuifwedstrijd van de Bataven op
het fraaie Leidse Hout, leverde Wilma
Korevaar een 6e plaats op bij de 1500m
voor dames.

Wilma liep deze afstand in 5.03.1.

Utrecht 11.07

De gebroeders Visser namen hier deel aan
de 800m voor heren.

Jielis werd 14e in 2.00.94 en Gerrit 17e
in 2.01.64.

Amsterdam 13.07

Dick Veer liep hier de 400m horden in
59.7 en werd zesde.

Op de 5000m voor heren liep Jielis
Visser 15.50.1 en Gerrit Visser 15.41.1.

Rotterdam 15.07

De Nederlandse Kampioenschappen voor de
senioren kende slechts twee Avantri-
deelnemers.

Brenda Sleeuwenhoek werd 6e op de 3000m
voor dames in 9.42.70.

Frans vd Ham werd 9e bij het polshoog
voor heren met een hoogte van 4.30.

Amsterdam 20.07

Dick Veer sprong tijdens de instuif-
wedstrijd van AAC/ADA 6.16 ver en werd
vierde.

De 100m liep hij in 12.2, waarmee hij
als vijfde over de finish kwam.

Wilma Korevaar nam deel aan de Engelse
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mijl bij de dames en werd zevende in een
tijd van 5.39.5.

Utrecht 28.07

De avantrianen kwamen tijdens de
instuifwedstrijden van Vitesse goed voor
de dag.

Frans van der ham won bij de heren het
polsstokhoog met een hoogte van 4.10.
Dick Veer werd hier vierde met 3.80.

Op de 5000m voor heren legde Mart Spruit
beslag op de vierde plaats in 15.34.9.
Op de 1500m werd Jielis Visser 13e in
4.09.01, Gerrit Visser 23e in 4.13.08 en
Daan van Strij de Regt 48e in 4.33.58.
Nelleke Halling legde de 1500m bij de
dames af in 4.51.81 en werd vierde.

Bij de jongens-b werd Roald Verhoeff
tweede bij het speerwerpen met een worp
van 37.08.

Tim vd Veen werd hier derde met 34.90 en
‘won daarna het kogelslingeren met 25.14.

In een veld van 55 heren en veteranen
liep Bauke de Jong zich naar een 23e
plaats op de 10 kilometer tijdens de 8e
Braderieloop.

In windstil weer met een temperatuur van
30 graden werd het parkoers in 39.52.0
gelopen.

Erommenie 03.08

Dick Veer was deze avond ten stede van
de sponsor te vinden, alwaar hij deelnam
aan een sprinttweekamp voor heren.

Dick liep de 100m in 12.29 en de 200m in
24.68.

Dick bezette met 1106 punten de 23e stek

@louncester 04.08

Natasja Schep sprong tijdens wedstrijden
in het Engelse Gloucester niet bijster
ver met een sprong van 3.84.

Yvonne vd Horst bekeek het Engelse
landschap vanaf een hoogte van 1.30 bij
het hoogspringen.

Pieter vd Dool maaide het gras bij het
diskuswerpen bij een afstand van 24.86.

Plovdiv 08/12.08

De wereldkampioenschappen junioren, die
om de twee jaar worden georganiseerd,
vonden dit jaar plaats in een groot
stadion in Plovdiv te Bulgarije.

Junior-a Vincent Hoek, die vorig jaar
deel nam aan 't Europese kampioenschap
voor junioren, slaagde er ondanks wat
tegenvallende resultaten in het seizoen
toch in om zich te plaatsen.

De vliegreis naar Bulgarije verliep niet
echt voorspoedig.

Het geplande vertrek om 13.30 uur naar
Sofia, werd uiteindelijk 21.00 uur.

Het gevolg was dat ze om drie uur in de
nacht in Sofia stonden en nog een
busreis van een paar uur naar Plovdiv
voor de boeg hadden.

In de vroege ochtend konden de atleten,
atletes en begeleiding na een zeer
vermoeiende reis hun bed opzoeken.
Vincent liep in de eerste serie voor de
kwalificatie naar de halve finale.

In wat later de snelste serie bleek,
kwam hij als zesde in 1.50.02 over de
finish.

Vincent zal op dat moment gedacht. hebben
dat hij zijn wedstrijdplunje wel in kon
pakken.

Uiteindelijk was zijn tijd net snel
genoeg voor plaatsing in de halve finale
In deze halve finale werd hij vijfde in
1.50.66, waarna voor hem de
kampioenschappen erop zaten.

Vincent heeft zeker niet slecht gelopen,
net als tijdens de EJK, maar de
tegenstanders waren veel sterker.

In de finale werd een Etiopier eerste in
1.46.35, tweede werd een Keniaan in
1.46.61 en derde een Cubaan in 1.47.33.
Vergeleken met de wereldkampioenschappen
was het Europese kampioenschap slechts
speeltuinwerk, aldus Vincent.

Amsterdam 10.08

Tijdens instuifwedstrijden van ADA en
AAC kwam Frans vd Ham bij het polshoog
tot een hoogte van 4.40 en werd daarmee
vierde.

Vlaardingen 14.08

Op deze avondwedstrijd van AV Fortuna
won Frans vd Ham het polsstokhoog met
een hoogte van 4.35.

Dick Veer werd derde in zijn serie op de
400m horden in 58.Z2.

De 5000m voor heren leverde de volgende
tijden op voor de Avantrianen: Gerrit
Visser 16.48, Jielis Visser 160.48, Daan
Strij de regt 17.00, Bauke de Jong 17.32
Brenda Sleeuwenhoek liep als enigste
dame tussen de mannen en finishte in
16.49.



Rotterdam 15.08

Op de Nenijto-kunststofbaan kwam Jielis
Visser op de 1500m voor-heren tot een
vierde plaats in 4.12.0.

Alphen aan den Rijn 16.08

Gerrit Visser liep hier een 1500m in
4.12.7 en won daarmee zijn serie.

Utrecht 17.08

Brenda Sleeuwenhoek won hier de Engelse
mijl voor dames in een tijd van 5.10.7,
wat een nieuw Gouds rekord betekende.

Krommenie 19.08

Dick Veer liep hier de 100m in 12.48 en
sprong 1.85 hoog.

Gouda 21.08

AV Gouda hield op deze datum een van
haar avondwedstrijden, waaraan een leuk
aantal avantrianen aan-meedeed.

MB 100m Ellen de Ruiter 15.4
MB 100m  Natasja Schep 15.8
MB ver Ellen de Ruiter 4.29
MB ver Natasja Schep 3.33
JB 1500m Erik vd Berg 4.41.6
JB 1500m Robert Hofman 4,54.9
Dames 100m  Kathy Guykens 16.1
Dames kogel Kathy Guykens 6.07
Heren 1000m Bauke de Jong 3.20.3
Heren kogel Dick Veer 10.51
Heren diskus Dick Veer 30.14
Heren diskus Pieter vd Dool 26.73

Heren psh Frans vd Ham 4.00
Heren 3000m Bauke de Jong (V-1) 10.22.0
Heren 3000m Hans Boon (V-2) 10.34.0

Leiden 22.08

Tijdens instuifwedstrijden op het fraaie
Leidse Hout liep Rob Verhagen de 800m
bij de jongens-a in 2.10.0 waarmee hij
de vierde plaats voor zijn rekening nam.
Jielis Visser kwam uit op de 5000m voor
heren en werd 9 in 15.12.5.

Amsterdam 26.08

Aan de landelijke c-spelen mocht Esther
Buurman meedoen.

Esther liep hier de 1000m in 3.05.71 en
werd daarmee zevende.

Hoorn 26.08

Frans vd Ham won hier het polsstokhoog
met een hoogte van 4.40.

Lisse 28.08

De instuifwedstrijd op het sportpark Ter
Specke leverde voor de avantrianen de
volgende resultaten op:

Bij de heren won Frans vd Ham het
polsstokhoog met een hoogte van 4.45.
Dick Veer legde beslag op de derde
plaats met 3.70.

Rob Verhagen nam deel aan de 1000m voor
jongens-ab en werd fraai derde in een
tijd van 2.50.7.

Zoetermeer 29.08

Tijdens instuifwedstrijden van Ilion
kwamen de junioren van Avantri goed voor
de dag.

Bij de meisjes-b werd Angela vd Linde
tweede bij het speerwerpen met een worp
van 34.18.

Vincent Hoekliep bij de junioren-a de
800m in 1.53.6 en won met gemak.

Ron vd Linde nam de tweede plaats voor
zijn rekening in 2.04.6.

Op de 400m horden liep hij 61.1 en werd
wederom tweede.

Woerden 30.08

De 13e Singelloop over 10km leverde de
volgende prestaties op:

15e Mart Spruit 32.23, 30e Jos Schinkel
33.42, 68e Bauke de Jong 35.26, 9le
Brenda Sleeuwenhoek, 119e Hans Boon
37.58, 165e Jeanette vd Heuvel 42.32.

@Gorinchem 01.09

De '"Dwars door Gorcum'' over 9 kilometer
werd bij de heren gewonnen door Jan
Korevaar in 28.06.

Bij de dames zegevierde Brenda
Sleeuwenhoek in een tijd van 33.48.
Nelleke Halling werd derde in 35.28 en
Wilma Korevaar vierde in 37.33.

Bij de heren veteranen-1 werd Bauke de
Jong vijfde in 32.48 en Semian
Bravenboer 14e in 37.07.




A

CTSURES
L ISURES

L FLE DE BAAS
A —

.K[NVWWKIL”GEAEEJEFHJUMEENEAWLETHE(URME
DE LOOPTECHNIEK

In het kader van de campagne "Blessures blijf ze de baas” bij hardlopen zijn
in totaal zes clubbladartikelen aangeboden. Het eerste artikel ging over de
opzet van de campagne. De andere vijf artikelen zullen dieper 1ingaan op de
wijze waarop blessures voorkomen kunnen worden.

INLEIDING

Een slechte looptechniek is &én van de oorzaken van blessures. Natuurli jk
heeft elke loper een eigen stijl van lopen. Denk hierbij maar aan toplopers
als Tonnie Dirks, Gerard Nijboer en Marti ten Kate.

Toch is het zinvol om je looptechniek kritisch te bekijken en zonodig bij te
schaven zodat het lopen zo min mogelijk kost en je blessures voorkomt.
Hardlopen is een beweging die telkens op dezelfde wijze (cyclisch) talloze
malen herhaald wordt. Bij een training over een afstand van 5 km zul je
ongeveer 4000! passen maken. Dat betekent ook ongeveer 4000 landingen, waarbij
je krachten van 2 tot 3 maal het lichaamsgewicht moet opgevangen. Het is dus
gegrijpelijk dat (kleine) fouten in je looptechniek grote gevolgen kunnen
ebben.

De loopbeweging is te onderscheiden in de landing met steunfase, de afzet en
Zzwaaifase.

LA K

AFZETFASE ZWEEFFASE STEUNFASE

(= ah=Sie 3

LANDING EN STEUNFASE

Het is van belang dat je de voet waarop je land recht vooruit en onder je
lichaam plaatst. Het onderbeen hangt dan recht naar beneden. De krachten
tijdens de landing worden opgevangen in de banden en gewrichten van je voeten
en je benen.

De overgrote meerderheid van de hardlopers landt op de buitenzijde van de hak
of op de middenvoet. Op deze manier kan de schokdemping zo soepel mogelijk
plaatsvinden. De voetafwikkeling vindt dan plaats van de buitenzijde van de
hak of de middenvoet naar de binnenzijde van de voorvoet. De enkel en de voet
zakken hierbij (iets) naar binnen toe weg. Dit wordt pronatie genoemd. Door
deze pronatie tijdens de landing en afwikkeling kunnen de schokken die
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optreden tijdens de landing goed opgevangen worden, waardoor de kans op
blessures zo klein mogelijk blijft.

Wanneer de enkel en de voet bij de landing en voetafwikkeling echter te veel
naar binnen wegzakken spreken we van "overpronatie”. Hardlopers die over-
proneren lopen een verhoogde kans op het ontstaan van bijvoorbeeld blessures
aan het scheenbeen, de achillespees en de knie. Je kunt overpronatie op
verschillende manieren herkennen. De eerste manier is om achter een hardloper
te gaan staan en naar de hak van de schoen te kijken. Als deze naar binnen
wegzakt, is er sprake van "overpronatie". Daarnaast kun je overpronatie
herkennen aan de stand van de hak bij je oude schoenen. De hakken zijn dan
naar binnen weggezakt. In het artikel over “"Hardloopschoenen" zal besproken
worden wat je met behulp van schoeisel aan deze "overpronatie" kunt doen.

De belasting tijdens de landing blijkt afhankelijk te zijn van de persooon-
lijke loopstijl! Zo vindt bijvoorbeeld bij een minderheid (10%) van de
hardlopers de voetlanding op de voorvoet plaats. Deze manier van voetlanding
is extra belastend voor de kuit en achillespees, waardoor er een verhoogde
kans op blessures is. je kunt dus het beste op de hak of middenvoet landen.
Daarnaast wordt de grootste kracht die opgevangen moet worden tijdens de
landing mede beinvloed door het schoeisel en de ondergrond. Goed schoeisel,
afgestemd op de ondergrond en op het lichaamsgewicht van de hardloper is dus
van groot belang. '

Als er onvoldoende demping van de krachten plaatsvindt, dan kan dit leiden tot
een overbelastingsblessure of zelfs tot een vermoeidheidsbreukje (stress-
fractuur) van b.v.de voet of het scheenbeen.

AFZET

Bij de afzet is het van belang je voet af te wikkelen over de grote teen. Het
lichaamszwaartepunt komt bij de afzet voorbij het steunpunt. Je zwaait je
andere been ontspannen naar voren, waarbij je de knie buigt. Veer bij de afzet
niet teveel want dat kost veel (onnodige) energie, waardoor je eerder moe
wordt. Daarnaast betekent dit een extra belasting voor je achillespezen,
waardoor een verhoogde kans op blessures ontstaat.

IWEEFFASE

Na de afzet zwaait je onderbeen ontspannen een weinig naar achteren en naar
boven richting zitvlak en daarna weer naar voren om klaar te zijn voor een
nieuwe landing.

Bij een goede looptechniek stem je de lengte en het ritme van de passen goed
op elkaar af. Dit is afhankelijk van de snelheid waarmee je loopt wordt.

De armen beweeg je ter ondersteuning van de beenbeweging in de looprichting
bewogen. De armen bewegen tegengesteld aan de benen. Hierdoor ga je overmatig
draaien van de romp tijdens de loopbeweging tegen.

Het is zaak om je spieren van de schouders, armen en handen ontspannen te
houden. Je schouders hangen hierbij af, je ellebogen zijn licht gebogen en je
handen zijn ontspannen tot een vuist gemaakt.

Je romphouding moet je rechtop of licht voorover houden. Als je teveel met de
romp achter over loop kan je {Lrnstige) rugk lachten krijgen.

Om een goede looptechniek te kunnen uitvoeren en ook lange tijd te kunnen
volhouden, zul je aan bepaalde voorwaarden moeten voldoen!

De eerste voorwaarde is dat je je uithoudingsvermogen geleidelijk aan op-
traint. Als je tijdens een training of wedstrijd "op je tandvlees Tloopt®
blijft er van de goede looptechniek vaak weinig over. Een tweede voorwaarde is
dat je evenwichtig ontwikkelde spieren moet hebben. Spierversterkende oef-
eningen voor zowel buik-, rug- en bekkenspieren zijn van groot belang om
blessures aan de rug en het bekken te voorkomen! Een derde belangri jke
voorwaarde is dat dat je voldoende ler.g bent. Denk niet dat het voor jou als
(lange afstand) loper minder belangrijk is! Vaak hebben langeafstandlopers
sterk verkorte kuit- en bovenbeenspieren waardoor (onnodige) blessures in de
hand gewerkt worden! Het is dus zaak om iedere training rekkingsoefeningen uit



FOUT: HOLLE RUG

JUISTE LICHAAMSHOUDING

te voeren. Hoe je de rekkingsoefeningen uit moet voeren heb je kunnen lezen in
het clubbladartikel "Warming up en cooling down bij hardlopen".

Kortom, een juiste looptechniek draagt bij aan het voorkomen van blessures. De
atletiektrainer is erin gespecialiseerd om fouten in de looptechniek snel te
herkennen.
techniek bijgeschaafd en onnodige blessures voorkomen worden.

Met behulp van specifieke oefeningen en loopscholing kan deze

Toe koop

1 Avantri-shirt + sweater 1 paar spikes Adidas

maat 4 f 15,~-.

maat 34/35 f 25,--.
Tel.01823-3756.

Trainingsoverzicht

MAANDAG

17.30-18.30 LTS MP-mini+c+b+JP-mini+c Yvonne vd Horst + assistente
19.00-20.00  Stormbaan JC Frans vd Grijn

19.30-21.00 Stormbaan Rekr. lopersgroep Hans Sterrenburg

20.00-21.00  Stormbaan MB-MA-Dames Frans vd Grijn

DINSDAG

13.30-14.30  Stormbaan Damestrim Corrie Zwijnenburg
19.00-20.00 Beregracht JD-1 Pieter vd Dool

19.30-21.00  Stormbaan Lange afstandlopers Barend Versluis

21.00-22.30 Beregracht Herentrim Gerrit Hoek

WOENSDAG

16.30-17.30 A.Plesman W MP-ai+2 Cyntia den Boer + assistente
16.30-17.30 A.Plesman 0 JP-b Marion Waterreus + Maaike
17.30-18.30 A.Plesman O JP-al Hugo Bakker

17.30-18.30  A.Plesman W MD-1+2 Pieter vd Dool + assistent
18.30-19.30 A.Plesman W MC Marion Waterreus + assistente
18.30-19.30 A.Plesman O JP-a2 René Faay + Tim vd Veen
19.30-20.30 A.Plesman W Damestrim Corrie Zwijnenburg
19.30-20.30 A.Plesman O JD-2 Dick Veer

19.30-21.00 Stormbaan Lopersgroep Klaas Lok

20.30-21.30 A.Plesman W Damestrim Corrie Zwijnenburg
21.00-22.30 A.Plesman O Heren + JA + JB Frans vd Ham

DONDERDAG

19,00-20.00 Beregracht Damestrim Ad VerhoefT

20.00-21.00 Beregracht Herentrim Ad Verhoeff
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Ook uw buitenlandse boeken
worden door ons
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— 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 intormeren en
' bel: 01823-2344

B.V. PLATEELBAKKER!J

SCHOONHOVEN

Wal 13-15 - 2871 BA Schoonhoven
Telefoon 01823-2344




..de Onderlinge Lekkerkerk'' is een
verzekeringsmaatschappij zonder winst-
oogmerk en heeft daardoor zeer lage
premies, 0ok 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 dezeltde - en
soms nog een uitgebreidere dekking -
voordeliger verzekerd bent.

Maak een atspraak 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 - 2940 AC Lekkerkerk
telefoon 01805-1644 telefax 01805-4343




