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Op de omslag

Op de voorgrond loopt
hier Bas Zwijnenburg met
bevrijdingsvuur.

De tocht werd in de nacht
van 4 op 5 mei gemaakt.
Op de achtergrond zijn
het Mart Spruit en Frans
vd Grijn, die zich uit de
wind houden, van de

toch wel brede Bas.

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:

Regiment v.Heutszstraat 4
2871 HK Schoonhoven
Oplage Avantri Magazine:
500 exemplaren
Verschijningsfrequentie:
10 maal per jaar

Kopy inleveren

De kopy voor het volgende
klubblad van Avantri kunt
u tot ulterlijk woensdag
4 juli inleveren

Eerder inleveren wordt
door de redaktie zeer op
prijs gesteld.

Eigenlijk had dit klubblad een week of twee
eerder moeten verschijnen, maar de hoeveelheid
andere dingen die ik aan m'n kop had maakte dat
niet mogelijk.
Kopy was er dit keer in overvloed, genoeg zelfs
om ndg een klubblad te vullen.
Een aantal zaken blijven dus liggen, zoals de
verhalen van het fijne jeugdkamp en diverse
andere leuke ingezonden stukken.
Het volgende klubblad zal dan ook binnen drie
weken bij u in de bus worden gedeponeerd.
Een andere zaak is, dat ik binnenkort ga
stoppen met Avantri Magazine.
Mocht u interesse hebben om een klubblad te
tikken en samen te stellen, kunt u zich opgeven
bij het bestuur.

Henk Schep
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De inhoud van dit nummer

Avantri in vuur en vlam voor het bevrijdingsvuur.

Het toppunt van zelfbeheersing.

Uitslagen van vele wedstrijden die onze leden deden.
Zoals gewoonlijk de trainingstijden in de zomer.
Warming-up en cooling-down bij hardlopen van Els Stolk,
namens de werkgroep ''blessures blijf ze de baas.

Vele advertenties van adverteerders, die op u rekenen.
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Avantri in vuur en viam
voor bevrijdingsvuur

Het traditionele bevrijdingsvuur vanuit Wageningen kon
ook dit jaar, zij het met veel pijn en moeite voor de
organisatie, weer naar de zilverstad worden gehaald.
De problemen ontstonden doordat Oranje Boven geen geld
beschikbaar wilde stellen voor het halen van het
originele bevrijdingsvuur uit Wageningen, ondanks de
aanzienlijke subsidie van de Gemeente Schoonhoven welke
hun ten deel viel. Avantri zocht maar een Sponsor voor
dit gebeuren, of anders kon het vuur wel vanaf de
‘gemeentegrens worden binnengebracht. Dit belachelijke
voorstel viel bij Avantri niet in goede aarde. Of naar
Wageningen, of helemaal niet, was het antwoord.

De zaak dreigde in een
impasse te geraken totdat
Stichting Spomuza onze
vereniging benaderde met
het voorstel om samen de
draad weer op te pakken,
waarbij Spomuza zou
trachten het financiéle
gedeelte te regelen en
Avantri het loop- en

verzorgingsgedeelte.
Bedrijven en instanties
werden benaderd om de
benodigde gelden (plm.

f 1750,-) op tafel te
brengen.

Oranje Boven voelde
waarschijnlijk nattigheid
en kwam alsnog met

f 750,- op de proppen.

Eind maart was men rond
en kon begonnen worden
met het uitzetten van de
route.

Frits de Vos, Henk Schep
en Hans Sterrenburg
trokken daar een zonnige
zaterdagochtend voor uit.
Inmiddels had de groep
atleten uit Stolwijk van
Avantri zich bij het

toch wel unieke gebeuren
aangesloten, zodat ook in
Stolwijk op 5 mei het
echte bevrijdingsvuur zou
branden.

Radio Bergambacht en
radio Vlistam, alsmede Ed
van Tuijl van de Goudse
Courant waren bereid om
van die nacht een verslag
te maken, om zo de
bevolking in de regio op
de hoogte houden.

Erg veel streekgenoten
dachten nog steeds dat
wij de fakkel ergens in
de buurt van Cabauw
aanstaken.

Mooi niet dus.



JUWELIER DIAMANTAIR

voor alle zekerheid

VOOR AL UW
GOUDEN EN ZILVEREN
SIERADEN

SPECIALISTEN IN EDELSTENEN

ONTWERP EN REPARATIE
Als u eens zo nu en dan
1iydelijk een auto nodig
heelt dan is het veel
voordeliger er één te
huren. Gelukkig kan dit

HAVEN 52 SCHOONHOVEN

Smits()auto’s ;&

WAAROM KOPEN
ALS U OOK KUNT
HUREN

Al onze auto’s met:
* APK keuring

* Bovag-garantie

* VVN-rapport
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HOTEL - CAFE - RESTAURANT uw
"Het Wapen van Benschop””
WARME
Benedeneind Noordzijde 478 Benschop Polsbroekerdam
Telefoon 01822 229
a la carte restaurant voor lunch of diner BAKKER
zaalakkommodatie tot 160 personen voor uw l
bruiloft, receptie af andere feestavond S
L Op woensdag gesloten, uitgezonderd voor het hotel )
7 h
INTERIEL'R
iy wonmgmrlchtlng Lopikerstraat 34
SCHOONHOVEN 1000M! MEUBELEN vEoRtvEN 511 Telefoon
TELEFOON 01823 ~2516 (WONINGITEXTIES ) 01823-2503 §
e
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Jan D ros ofuru HOOGSPRINGT o VERSPRINGT
Aardappel-, Groente- en éh
Fruithandel om KEUKENCENTRUM kunt u niet heen, als het gaat om prima
SCHOONHOVEN kwaliteit, service en goede ideeén
In de melkfabriek, Tel 01823-3018
Uw speciaalzaak Gespecialiseerd in: Daarom maken wij van een verbouwing
KEUKENS MARA
en
voor BADKAMERS o THON
FRUITMANDEN BETIMMERINGEN maar 'n goede SPRINT wat dat betreft,
INTERIEURVERBETERING
en Alies uitgevoerd met vinden wij dat RECORDS - - jnom
eigen personeel
DELICATESSEN gebroken te worden
Mogen wij dat biju thuis eens demonstreren?
Lopikerstraat 28 Stapt u eens vrijblijvend ons keukencentrum binnen,
Schoonhoven - Telefoon 2680 u zult er geen spijt van hebben
b v R g




Vrijdagavond 4 mei
omstreeks half tien was
het verzamelen geblazen
nabij de Gracht.

Op een enkeling na was
iedereen er voor het
maken van de traditionele
groepsfoto.

Balt Hagens hield appel
bij het betreden van de
bus en mistte de heer
Wassenberg, die naar wij
later vernamen, thuis nog
enige sigaren moest
selekteren voor deze
ongekende nachtelijke
overlevingstocht.

Precies vijf voor tien
konden we vertrekken met
een volle bus, enkele
volgwagens en een motor.
Het was niet koud en de
avond schemerig.

Nadat de laatste nieuwe
moppen uitgewisseld waren
werd de gemeente
Wageningen zo tegen een
uur of elf bereikt.

Uit de drukte bleek dat
wij niet de enigsten
waren.

De bus werd geparkeerd in
een straat waar al enkele
koekblikken stonden, waar
omheen allerlei atleten
zich trachtten te
groeperen om met vlaggen
en plaatsnaamborden op te
rukken naar Hotel de
Wereld.

Zo tegen kwart over elf
konden Schoonhoven en
Stolwijk zich melden bij
een bijna overspannen
geraakte organisatie.
Ruim 167 gemeenten deden

~aan deze nachtelijke

manifestatie deel.
Delegaties van een man of
acht van ledere gemeente
stelden zich rond half
twaalf op rondom de nog
niet brandende vlam.

Even later is het plein
bevolkt door duizenden
atleten die in afwachting

zijn van het binnenhalen
en ontsteken van het

‘bevrijdingsvuur.

Op het podium speelt een
goed orkest, de lopers
wachten luidruchtig af.
In de verte worden enkele
zwaallichten gesignaleerd
Het is de motorpolitie
met daarachter pupillen
van de plaatselijke
atletiekvereniging, die
voor &én keer zo laat
mogen opblijven.

Enkele minuten later zijn
ze op het pleintje met de
fakkel en een enorme
nederlandse vlag.

Het applaus en gejuich
van de duizenden breekt
los.

Klokslag 00.00 uur is het
als de vlam wordt
aangestoken en de meute
het Wilhelmus zingt.
Hoewel het niet koud is,
lopen de rillingen bij
menigeen over de rug.




Het toppunt van zelfbeheersing

't Is al lang middernacht geweest. Wageningen wordt stiller en stiller.
De happening rond het bevrijdingsvuur bestaat enkel nog uit een beregoed
orkestje dat op het popperige marktpleintje de flonkerende sterren van de
heldere hemel staat te spelen.
Alleen de Avantri-mensen uit Schoonhoven maken nog geen aanstalten om te
gaan. Twee uur is twee uur, nietwaar?
Wageningen is er alleen nog voor Schoonhoven, het orkest is er alleen nog
voor Schoonhoven en het marktpleintje is er alleen nog voor Schoonhoven.
Vergeet 't maar. Pakweg vijf, zes Wageningse asociaaltjes denken daar
heel anders over.
Ze hebben al de hele avond lopen jemnen en het moet al krom komen wil er
geen lekkere vechtpartij uit dit vredesgebeuren te peuren zijn. En omdat
er alleen nog maar Avantri is zal Avantri het doelwit moeten worden.
Gemakshalve gaan ze er aan voorbij dat de grootste van het stel zo'n beetje
ter hoogte van de Avantri-navels reikt en niet verder. Dat dondert niet.
Vechten zullen ze. Tegen wie is niet belangrijk. Als 't maar beweegt.
Jos Schinkel, Gerard en René Faay, Tim vd Veen, Jan en Job Zijderlaan en
Frans vd Grijn worden uiteindelijk de gelukkigen.
En dan ontstaat daar op dat Wageningse marktpleintje een situatie die me
altijd bij zal blijven. Te gek voor woorden eigenlijk.
Kleine, kansloze opdondertjes die hysterisch tegen de grote Avantrianen
staan op te springen en te schreeuwen. Een enkeling reikt via een flinke
sprong zelfs tot borsthoogte, maar daar is dan ook écht alles mee gezegd,
hoger komt er niet &én.
"En ik sla je verrot, ik trim je in mekaar, ik pik het niet", gilt een van
de brulaapjes, terwijl ie tegen Jos Schinkel staat op te springen.
"1k, ik, ik zal", hij stikt haast in z'n eigen woorden, terwijl een klein
handje, tot vuistje gebald, zijn gebrek aan verbale mogelijkheden moet
compenseren.
Schinkel blijft er koud onder. Hij negeert de dreumes en begint over het
springende manneke heen gewoon 'n goed gesprek met Tim vd Veen.
En ddiar wordt de onderdeur helemddl pissig van.
Hij slaat nu volkomen op tilt. Springt nég wilder, gilt ndg harder,
kortom, gaat volledig af.
En ik denk bij mezelf. "Jos, één keertje, &én keertje maar, gewoon, als ie
nét ter hoogte van je elleboog is 'n keer uithalen.
Je weet wel, zo recht vooruit. Zodat die dreumes voor 't eerst van z'n
leven ervaart wat een driedubbele Rietberger is. Maar Jos doet niks, Tim
doet niks, ze doen allemaal niks. En ik denk, 'wat een zelfbeheersing'.
"Dat stel is hier altijd bezig', zegt 'n autochtoon die de slaap niet kan
vatten. "En als ze niet kunnen winnen dan laten ze die herdershond ginder
los". Ik zie op afstand inderdaad ndég 'n asociaaltje die 'n herdershond
bij zich heeft. Als dierenvriend hoop ik voor het arme beest dat het
moment uitblijft dat ie in de strijd geworpen zal worden. De herder mag
onze lieve Heer op zijn vier knieén danken dat 't ook inderdaad niet
gebeurt. Na vier gebroken poten zou ie z'n leven als een uit de kluiten
gewassen tackel hebben moeten vervolgen. De dwergen worden moe van al 't
gespring en gekrijs. Het geduld van de tegenstander blijkt onuitputtelijk.
Daarom druipen ze maar af, er is geen lol aan. Het orkestje speelt nog
steeds de sterren van de hemel. De Avantrianen maken 'n dansje, lopen de
polonaise, zijn 't hele voorval al lang vergeten. En ik denk nog 'n keer,
"onvoorstelbaar, wat 'n zelfbeheersing'.

Toeschouwer




Hicrna volgde een korte
toespraak van de nieuwe
burgemeester van
Wageningen, de heer Jager
Al gauw daarna volgde de
uitreiking van het vuur
aan de gemeenten uit de
provincies Groningen,
Drente en Limburg vanwege
de afstand die zij
moesten overbruggen.
Schoonhoven en Stolwijk
waren pas om een uur of
half een aan de beurt.
Voor Schoonhoven nam de
heer Wassenberg het vuur
in ontvangst en voor
Stolwijk de wethouder
mevrouw Verwoerd.

Oud Schoonhovenaar de
heer van Wijk was hier
traditioneel aanwezig als
1id van het Wageningse

5 mei comité.

Na de in ontvangstname
was er nog tijd genoeg om
de tentoonstelling in
hotel de Wereld te zien
of te genieten van de
bigband uit Ermelo, want
ons vertrek was gepland
om 02.00 uur.

Enkele avantrianen werden
nog belaagd, maar hielden
het hoofd koel.

De eerste lopersgroep
waren de Zijderlanen, die
in hoog tempo Wageningen
achter zich lieten.

Al snel kwam de
Grebbeberg in zicht en
stroomde de bus leeg.
Bijna iedereen beklom de

bult, waar vijftig jaar
geleden zo hard is
gevochten.

Bij het monument op de
begraafplaats, waar 400
soldaten liggen, werd é&én
minuut stilte in acht
genomen.,

Daarna ging de tocht in
de donkere nacht verder
richting Rhenen.
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Rhenen, Elst en Amerongen
worden met het grootste
gemak door de karavaan
gepasseerd.

Ruud Snijders op de motor
met Frits de Vos als
duopassagier zijn gehuld
in politiejacks welke bij
de medeweggebruikers
ontzag inboezemen.

Ze rijden voorop en staan
bij de kruispunten het
verkeer te regelen.

In de auto van Luuk van
den Broek bevindt zich
het reservevuur, voor het
geval dat de fakkel de
pijp aan Maarten geeft.
Dan steeds weer een
wisselende groep lopers,
gevolgd door de bus en 'n
auto van radio Vlistam.
Johan den Boer van radio
Bergambacht loopt af en
toe in een groepje mee.
Balt Hagens, Bas de Hoop
en Wietse Jager van de
Stichting Spomuza
berijden bij toerbeurt
een stalen ros als
begeleiding van de lopers
Hans en Sjaak Sterrenburg
rijden de gehele tocht op
skeelers, en fungeren als
koeriers tussen de
diverse voertuigen.
Codrdinator Gerrit de
Jong deelt de groepen in,
zorgt dat er op tijd van

groep gewisseld wordt, en
houdt het tijdschema
nauwkeurig bij.

Tegen vieren moesten we
bij Motel Maarsbergen
koffie gaan drinken en
kwamen daar 30 sekonden
te vroeg aan.

Na deze stop ging het
weer verder richting
Schoonhoven en wordt het
langzaam maar zeker dag.
We volgen de route langs
de kastelen en fraaie
landhuizen in de buurt
van Langbroek.

Het is een tocht vol met
monumenten.

Het laatste monument in
de tocht is 'n bushokje

waar Bas Zwijnenburg
enige jaren geleden ten
ruste werd gelegd tijdens
een sponsorloop.

Er staat een bordje met
inscriptie en een bos
verse bloemen, welke
enige minuten eerder in
een weiland is geplukt.
Na zo'n 70 kilometer
slaat de vermoeidheid toe
en zakt het tempo ziender
ogen,

Doch in de buurt tussen
Jaarsveld en Cabauw werd
er weer volop in een snel
tempo gelopen.

Net voor Schoonhoven
waren alle lopers op de
weg en arriveerden kwart
over negen bij De
Overkant, alwaar Nico
Sleeuwenhoek Avantri
bedankte namens Stolwijk.
Z1j moesten nog een
uurtje langer.

Nadat de bus ontruimd was
ging het gezelschap,
samen met 25 kinderen van
de Schoonhovense
basisscholen naar de
Stenenbrug alwaar wij
tegen tienen aankwamen,
zodat burgemeester
Wassenberg het echte
bevrijdingsvuur kon
ontsteken.

Na afloop togen wij terug
naar gebouw De Overkant
waar wij ons tegoed deden
aan een broodmaaltijd.
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Riestat eatg HOE MEER LOODVRIJ, HOE LIEVER
VIueo DOE IETS POSITIEFS: TOCH BLIJVEN
RIDEN EN HET MILIEU EEN HANDJE
Lopikerstraat 57 HELPEN.... MET TEXACO SUPER PLUS!
Schoonhoven
S i 80%VAN ALLE AUTO'S KAN OP DE
JOUSISNE)  Tel 01823-2992 | NI ET CO SUPER PLUS
(LOODVRIJE SUPERBENZINE) RIJDEN!

Haarmode en Zonnestudio k OOK uw AUTO?
W Vraag het ons.

Wij geven u graag alle informatie! TEXACO SERVICE STATION

Byouterién
Zonnesludio
Figuurcorrectie

Dames- en Herenkapsalon /I \

Koesiraat 123, 2871 DK Schoonhoven, A- MESKER

Tel. 018234978 BENELUXLAAN 1* SCHOONHOVEN
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PAPENDRECHT - Brederodelaan 116 (De Mesnt)
SLIEDRECHT - Winklerplein 10
SCHOONHOVEN - Lopikerstraal 2
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Avantri~lopers
zijn bij Ben Sloof kopers

SIC TIGER X
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Stolwijk, 12 mei 1990
Geacht bestuur,
Het bevrijdingsvuur, dat ook naar Stolwijk is
overgebracht, heeft een dag lang voor het
gemeentekantoor gebrand.
Wij willen U dan ook hartelijk danken voor de
geweldige steun, die wij van Uw vereniging
hiervoor mochten ontvangen.

Met vriendelijke groeten,

Oranjevereniging Stolwijk




uw woonhuis
heveiligen
tegen inbraak

®

GERCO
beveiligingen

SCHOONHOVEN
Tel. 01823-3357 en 3577

Erkend door T.B.B.S.

3

b

TENNIS
TRIATHLON
WIELRENNEN
ATLETIEK
SKEELERS
SCHAATSEN
VOETBAL

Viking +Krienbiihl dealer
Voor een kompleet schaatsonderhoud

ben de bruin sport
Kerkplein 8a - 2851 BT Haastrecht -Tel. 01821-2567-1236

DE SLEUTEL VOOR AL UW BENODIGDHEDEN

“4 N d N
Q.Q o 48 KWALITEIT
01823-5050 = EN
KDESTRAAT
VOORDELEN

VERSTEEG DAKBEDEKKINGEN

A & A voor het onderhoud

KOESTRAAT 72
2871 DS SCHOONHOVEN
TELEFOON 01823-5424

DRUK & REKLAME

DHV Druk & Reklame
Schoonhoven
Tel.: 01823-6398

i :
SLAGERIJ
_ C.WOONING

en het vernieuwen van KOESTRAAT 75
bitumen daken TN ORZoas

. Y L ¥

4 N

MARKTKRAMENVERHUUR

A. van de Werken
Gouda
€ 01820 - 38870

OOK VOOR BRADEF?EEEN & FEESTEN
TEVENS PODIA VERHUUR




UITSLAGEN VAN WEDSTRIJDEN

Naaldwijk 07.04

Bij de Westlandmarathon liep Jos
Koeleman een tijd van 2.57.53 en werd
daarmee 167e van de 800 deelnemers.
Cees Jan de Leeuw werd 247e in 3.09.9.

Rotterdam 08.04

De openingswedstrijd van PAC, welke op
de kunststofbaan Nenijto werd gehouden,
leverde de volgende resultaten op:

MD 60m Namita Stok 9.7
MD 600m Maaike Waterreus 2.02.1
MD ver Maaike Waterreus 3.80
MD ver Namita Stok 3.65
MC 80m Esther Buurman 11.8
MC 600m  Esther Buurman 1.54.4
JC hoog  Stefan Hersbach 1.55
JC hoog Jeroen Waterreus 1.35
JC kogel Bob Stomp 9.88
30! kogel Arjan Lagendijk 8.24
JC kogel Ronald den Hollander 7.68
JC hoog  Jurrian van Walsum 1.40
JC hoog Memno Scheelings 1.40
JC 100m  Stefan Hersbach 12.6
JC 100m  Bob Stomp 13.2
JC 100m  Fred Hoogendoorn 13.4
JC 100m  Jurrian van Walsum 14.8
JC 100m  Menno Goemans 15.3
JC 800m  Fred Hoogendoorn 2.44 .1
JC 800m Menno Goemans 2.47.5
JB 100m  Bennie Hesseling 12.0
JB 100m  Roald Verhoeff 13.3
JB 100m  Robert Hofman 14.1
JB 200m  Bennie Hesseling 23.7
JB 200m  Robert Hofman 26.9
Heren 100m  René Faay 13.0
Heren 200m  René Faay 24.9
Zoetermeer 22.04

Vincent Hoek won hier de 3000m bij de
heren in 8.39.1.

De a-junior had op nummer twee een
dertig sekonden voorsprong.

Barendrecht 27.04

Bauke de Jong werd hier 4e tijdens de
afstandskompetitie van CAV Energie.
Bauke volbracht zijn race in 17.27.7.

Boskoop 28.04

De uitslagen van de eerste wedstrijd van
de Goudse pupillenkompetitie waren als
volgt:

Jongens pupillen AZ:

12e Robert de Gruyter: 60m 10.2, 32,00,
hoog 1.15, 103Zpt.

25e Merijn Star: 60m 10.0, bal 24.00,
hoog 1.05, 892Zpt.

27e Edwin Bot: 60m 9.6, bal 18.00, hoog
1.05, 871pt.

Jongens pupillen Al:

37e Joeri Hofman: 60m 10.3, bal 17.00,
hoog 0.95, 675pt.
52e Mark vd Zwaan: 60m 10.6, bal 17.00,

‘hoog 0.90, 602Zpt.

55e Tobias Langemeijer: 60m 10.3, bal
11.50, hoog 0.90, 549pt.

68e Mart Jan Bodegem: 60m 11.1, bal
15.00, hoog 0.80, 435pt.

Jongens pupillen-B:

T4e Paul Hermsen: 40m 7.3, kogel 5.19,
ver 2.88, 789pt, 1000m 3.54.8 (9e).

32e Arthur van Wamelen: 40m 7.8, kogel
3.84, ver 2.87, 601pt, 1000m 4.28.7 (27)
42¢ Bert Jan de Graaf: 40m 7.9, kogel
2.86, ver 2.69, 468pt, 1000m 4.47.3 (42)
43e René Corveleijn: 40m 8.4, kogel
3.30, ver 2.81, 454pt, 1000m 5.36.4.
Jongens pupillen-C:

10e Ewoud Stuurman: 40m 7.7, bal 17.50,
ver 2.69, 606pt, 1000m 4.20.1 (4e)
Meisjes pupillen-AZ2:

34e Willeke van Buren: 60m 10.8, kogel
4.77, ver 3.05, 687pt, 1000m 3.54.9 (9e)
Meisjes pupillen-B:

18e Mariska Koeleman: 40m 8.0, bal 14.50
hoog 0.85, 486pt.

Schoonhoven 28.04

Onze vereniging kreeg dit jaar de eer om
de eerste kompetitiewedstrijd voor
junioren-c~d te organiseren.

De Avantrianen presteerden als volgt:

MD 60mh  Yvette Wortelboer 12.2
MD 60mh  Namita Stok 12.7
MD 60mh  Nina Hol 12.8
MD 1000m Nicolle Terlouw 3.45.3
MD 1000m Dagmar Jongejan 4.23.1
MD 60m Erika Zijderlaan 8.5
MD 60m Patricia Veer 9.6
MD 60m Rosemarijn Kingma 10.3
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hoog
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4x60m
80mh
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hoog
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1000m
80m
80m
80m
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100mh
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100m
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speer
speer
speer
hoog
hoog
hoog
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ver
ver
ver
kogel
kogel
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Maaike Waterreus 1.35
Nicolle Terlouw 1.25
Yvette Wortelboer 19.22
Maaike Waterreus 23.02
Namita Stok 3.63
Erika Zijderlaan 4.06
Corine Murk 7.64
Donna Reijers 6.44
Avantri 34.3
Brenda vd Bij = 16.1
Mirjam Broers 14.9
Esther Buurman 3.09.4
Christa Holleman 11.7
Brenda vd Bij 11.5
Susamne vd Bosch 4.26
Kim Reyers 17.74
Susanne vd Bosch = 9,72
Esther Buurman - 1.25
Kim Reyers 18.28
Avantri 44.6
Jeroen Eikelenboom 17.0
Michel Renes 18.0
Duco Tuytel 3.34.2
Michel Renes 3.57.7
Jeroen vd Vlist 3.33.9
Jeroen Eikelenboom 1.5
Duco Tuytel 11.9
Erik Joose 12.6
Stefan Hulsbosch 13.5
Herwin Verhoef 5.27
Maurits de Bruin 6.34
Marcel Boerma 4.08
Krispijn v.IJsselmuide 4.13
Erik Joose 3.25
Herwin Verhoef 12.44
Maurits de Bruin 13.92
Marcel Boerma 1.30
Krispijn v.IJsselmuide 1.20
Jeroen vd Vlist 1.30
Avantri 47.3
Rogier Hoek 16.2
Sander vd V1ist 21.1
Menno Goemans 2.38.8
Ronald d.Hollander 5.02.3
Stefan Hersbach 12.4
Sander Pols 14.9
Jurrian v.Walsum 13.8
Stefan Hersbach 41.38
Ronald d.Hollander 32.12
Jeroen Star 18.88
Sander v.IJsselmuide 28.72
Jeroen Waterreus 1.30
Fred Hogendoorn 1.45
Sander vd Vlist 1.35
Rogier Hoek 5.05
Fred Hogendoorn 5.05
Arjan Lagendijk 4.57
Jeroen Star 4.00
Bob Stomp 9.89
Sander Pols 8.23
Arjan Lagendijk 9.41

JC diskus Bob Stomp

JC diskus Jeroen Waterreus

JC. diskus Sander v.IJsselmuide
JC 4x100m Avantri-1

JC 4x100m Avantri-2

Utrecht 29.04

20.20

20.

22.12

48

49.8
56.5

Nico vd Heuvel liep hier een uitstekende
marathon in 2.45.11, hetgeen een nieuw
persoonlijk rekord en een 17e plaats

betekende.
Op de halve marathon werd Jos Koeleman
49e in 1.22.19.
Bij de veteranen liep Nico Terlouw deze
afstand in 1.32.30 en werd 47e.

Zoetermeer 29.04

Zowel de jongens-a als de melsjes-a
komen dit jaar uit in de eerste klasse
van de nationale kompetitie.
Tijdens de eerste wedstrijd werden de
volgende resultaten geboekt.

JA
JA
JA
JA
JA
JA
JA
JA
JA
JA
JA
JA
JA
JA
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100m
100m
400m
400m
800m
800m
3000m
11omh
diskus
diskus
hoog
hoog
hss
kogel
kogel
psh
speer
speer
ver
ver

Peter Faay
Rob Verhagen

Bas vd Veen

Bennie Hesseling

Ron vd Linde 2
Rob Verhagen 2
Jop Zijderlaan 9

Roald Verhoeff
Tim vd Veen

Bas vd Veen
Jeffrey Lauffer
Hugo Bakker
Hugo Bakker

Tim vd Veen
Ruud Magielse
Roald Verhoeff
Jeffrey Lauffer
Ron vd Linde
Bennie Hesseling
Peter Faay

4x100m Avantri
jongens behaalden 12357 punten.

100m
100m
400m
400m
800m
800m
100mh
diskus
diskus
hoog
hoog
kogel
kogel
speer

Natasja Schep

Michelle Hersbach
Cyntia den Boer 1
Ellen de Ruiter 1
Esther Zijderlaan 2
Monique Stigter 2
Claudia van Duiven
Patricia vd Bij
Claudia van Duilven
Monique Stigter
Michelle Hersbach
Angela vd Linde
Chantal vd Bosch
Angela vd Linde

12.
13.
54.
54.
.01.
4.
.23.

17.
31.
30.
1.
1.
124
104
9.
3
47.
38.
5.
e
46.

14.
14.
.08.
.09.
.30.
.39.
19.

18.
5w
1.
1.

NN = O

42
02
35
30

-

8.06 -

7.
Hiok:

72
48



MA speer Ellen de Ruiter 30.50

MA ver Natasja Schep 4,16
MA ver Chantal vd Bosch 4.14
MA 4x100m Avantri 53.5

De meisjes behaalden 9474 punten.

Vlaardingen 30.04

Jielis en Gerrit Visser namen hier deel
aan de 44e Havenloop, over een afstand
van 7380 meter.

Jielis werd 10e in 25.06.0 en Gerrit 12e
in 25.33.0.

Amsterdam 02.05

Dick Veer berecikte op deze wedstrijd een
3e plaats bij het polsstokhoogspringen
voor heren met een hoogte van 3.70.

Lisse 05.05

De wedstrijd om de 8e ter Specke Bokaal
verliep voor Vincent Hoek niet naar wens
Vincent liep de 3000m bij de heren en
werd 9e in 8.43.87.

YIOLRBIDEKRINGIN
YIQFRBEDEXKKINGEN

VIQER CINGEN
YLGER iNGEN
VIQER INGEH
YEOER CINGEN

VIGEREEDEXKINGEN
VIGERBEGEKRINGEN

it g

Heerhugowaard 06.05

Voor het eerst in de geschiedenis van
onze vereniging namen wij deel aan de
kompetitie voor veteranen.

Dat de kalende en grijzende 'oudjes' nog
over voldoende vechtlust beschikken werd
in de eerste wedstrijd al duidelijk.

De uitslagen waren daar dan ook naar.

100m Ad Verhoeff 13.7
400m Ad Verhoeff 1.03.9
800m Tom Hersbach 2.21.9
1500m Hans Boon 4.53.2
1500m Klaas vd Linde 5.11.4
5000m Tom Hersbach 18.21.1
5000m Nico Terlouw 18.43.0
hoog Klaas vd Linde 1.50
ver Henk de Leeuw den Bouter 4.94
kogel Henk Deerenberg 9.24
speer Henk Deerenberg 25.86
diskus Henk de Leeuw den Bouter 34.75

De ploeg behaalde 4685 punten.
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FORBO VLOERBEDEKKINGEN
KUN JE HEEL
WAT MARATHONS LOPEN.

BELVOOR MEER INFORMATIE
FORBO-KROMMENIE:
075-291911 OF GA KIJKEN
BLJ UW
WONINGINRICHTER.
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Dordrecht 06.05

Het traditionele vier ploegentoernool 1s
ook dit jaar weer gehouden op de fraaie
kunststofbaan in Dordrecht.

De strijd tussen Schoonhoven, Dordrecht,
Gorinchem en Zevenbergen is er een die
voor Avantri als een oefenwedstrijd
wordt beschouwd voor de kompetitie.

De heren wonnen met groot gemak, terwijl
de dames tweede werden.

In de eindstand werd Avantri tweede.
Dames :

700m —~ Monique Stigter 13.91
100m Esther Zijderlaan 14.72
400m Elise Zijderlaan 1.04.86
800m Esther Zijderlaan 2.32.18
800m Monique Stigter 2.47.36
hoog Angela vd Linde 1.30
ver — Angela vd Linde 4.53
kogel Claudia van Duiven 8.07
kogel Patricia vd Bij 6.44
diskus Claudia van Duiven 23.94
diskus Patricia vd Bij} 19.54
speer Angela vd Linde 36.78
speer Claudia van Duilven 18.74
4x100m Avantri 53.97
Heren:

T00m Marco Zwijnenburg 11.92
100m Bas vd Veen 12.14
100m Ron vd Linde 12.25
100m Gerard Faay 12.30
400m René Faay 53.52
400m Dick Veer 54.33
400m Bas vd Veen 55.55
1500m Ron vd Linde 4.18.59
1500m Jop Zijderlaan 4.19.83
1500m Jan Zijderlaan jr. 4.20.23
5000m Jielis Visser 15.51.02
5000m Gerrit Visser 16.25.57
5000m Jos Schinkel 16.31.04
110mh Edwin Veer 16.23
110mh Dick Veer 16.85
hoog Dick Veer 1.85
hoog Dick vd Dool 1.80
hoog Jeffrey Lauffer 1.80
psh Gerard Faay 3.50
ver Edwin Faay 6.55
ver Marco Zwijnenburg 6.12
ver René Faay 6.11
ver Gerard Faay 5.45
kogel Marco Zwijnenburg 11.85
kogel Dick vd Dool 10.50
diskus Dick vd Dool 32.00
diskus Edwin Veer 31.88
diskus Pieter vd Dool 24.54
speer Jeffrey Lauffer 46.84
speer Dick vd Dool 43.78
speer René Faay 38.12
speer Ron vd Linde 37.48
4x100m Avantri (reserveploeg) 47.064

Leiden 06.05

Ondanks het erg warme weer vielen de
prestaties niet tegen op deze dag.

MD 60m Maaike Waterreus 9.2
MD 60m Namita Stok 9.3
MD ver Maaike Waterreus 3.80
MD ver Namita Stok 3.68
MD kogel Maaike Waterreus 8.60
MC 80m Esther Buurman 11.3
MC 1000m Esther Buurman 3.05.9
JC 100m  Stefan Hersbach 12.5
JC 100m  Jurrian van Walsum 14 .1
JC hoog  Stefan Hersbach 1.65
JC hoog Jurrian van Walsum 1.40
Utrecht 08.05

Theo Engel nam hier deel aan de 15km
lange wegwedstrijd, die deel uitmaakte
van de zomeravondcup.

Theo eindigde als 8e in 56.48.0.

Zoetermeer 12.05

De tweede wedstrijd van de Goudse
pupillenkompetitie leverde de volgende
resultaten op.

Jongens pupillen-A2:

78e Edwin Bot: 60m 9.4, kogel 5.04, ver
3.57, 1011pt, 1000m 4.07.5 (30e).

29e Robert de Gruijter: 60m 10.2, kogel
7.10, ver 3.53, 1008pt, 1000m 4.07.1 29
15e Merijn Star: 60m 9.3, kogel 5.82,
ver 3.65, 1095pt, 1000m 3.34.2 (6e)
Jongens pupillen-Al:

59e Mart Jan Bodegom: 60m 11.0, kogel
3.94, ver 3.07, 606pt, 1000m 4.06.7 (34)
49e Joeri Hofman: 60m 10.6, kogel 3.98,
ver 3.27, 699pt, 1000m 3.54.6 (22Ze).

33e Tobias Langemeijer: 60m 10.1, kogel
4.27, ver 3.36, 807pt, 1000m 3.47.1 (11)
13e Mark vd Zwaan: 60m 10.1, kogel 6.62,
ver 3.46, 980pt, 1000m 3.59.4 (31e).
Jongens pupillen-B:

309e René Corveleijn: 40m 8.4, bal 16.00,
hoog 0.85, 450pt.

42e Bert Jan de Graaf: 40m 7.6, bal
10.00, hoog 0.75, 397pt.

10e Timo Hol: 40m 6.9, bal 20.00, hoog
0.85, 770pt.

25e Arthur van Wamelen: 40m 7.6, bal
19.50, hoog 0.85, 628pt.

51e Samne koudijs: 40m 9.2, bal 15.50,
hoog 0.70, 228pt.

Meisjes pupillen-AZ:

36e Willeke van Buren: 60m 11.0, bal
14.00, hoog 1.05, 613pt.

Meisjes pupillen-Al:

19e Natalie in 't Veld: 60m 10.0, bal
11.50, hoog 0.90, 59Zpt.




Meisjes pupillen-B:
18e Mariska Koeleman: 40m 8.2, kogel
4.86, ver 2.36, 511pt, 1000m 5.22.4 (31)

Reeuwijk 12.00

De ploegen-meerkamp-wedstrijd van de
afdeling Gouda is letterlijk in het
water gevallen.

In verband met de hoosbuien werd de
wedstrijd al na een paar nummers, zeer
terecht gestopt.

De uitslagen van de eerste paar nummers:

MD ver Corine Murk 3.14
MD ver Patricia Veer 3.16
JD-1 4x80m Avantri-1 49.1
JD-2 4x80m Avantri-2 54.9

.08
.64

JD kogel Duco Tuijtel 6

JD kogel Jeroen Eikelenboom 5

JD kogel Herwin Verhoef 4.83
JD kogel Marcel Boerma 6.09
JD kogel Maurits de Bruin 5.67
JD kogel Jeroen vd Vlist 4.82
JD kogel Eric Joosse 4,73
5

JD kogel Edwin Faay .64
JC diskus Fred Hoogendoorn 10.18
JC diskus Menno Scheelings 15.36
JC diskus Jeroen Waterreus 17.08
JC diskus Menno Goemans 13.10

Sliedrecht 12.05

Jurrian van Walsum liep hier bij de
jongens-c de 100m in 14.6 en sprong 1.35
hoog.

Vermeldenswaardig is, dat door het zeer
slechte weer, de 100m op het gras werd
gelopen, daar de baan blank stond.

@oes 12.05

Tijdens de openingswedstrijd van de
nieuwe kunststofbaan te Goes, kwam
Esther Buurman tot goede prestaties.
Esther won bij de meisjes-c de 1000m in
3.08.35 en sprong 1.30 hoog waarmee z1j
6e werd.

Dordrecht 13.05

Ron vd Linde won hier de 400m in 53.6
bij de jongens-a.

Zus Angela liep de 100m in 13.5 bij de
meisjes-a en werd 3e.

Nog een 3e plaats behaalde zij bij het
speerwerpen met een worp van 36.88, wat
tevens een nieuw Gouds rekord betekende.

Amstelveen 20.05

De herenploeg, welke uitkomt in de
tweede klasse, bereikte de navolgende

resultaten in de lc kompetitiedag.

100m Marco Zwijnenburg 11.8
100m Hugo Bakker 12.2
110mh Gerard Faay 17.5
110mh Dick Veer 21.4
400m René Faay 53.2
400m Jan Zijderlaan jr. 55.0
400mh Ron vd Linde 60.4
1500m Jos Schinkel 4.09.1
1500m Ron vd Linde 4.13.4
5000m Mart Spruit 15.50.9
5000m Cees vd Heul 15.30.6
hoog Gerard Faay 1.75
hoog Dick vd Dool 1.75
psh Wim Langeland 4.10
psh Frans vd Ham 4.40
ver René Faay 6.68
ver Hugo Bakker 6.34
kogel Marco Zwijnenburg 11.52
kogel Frans vd Ham 12.49
diskus -Wim Langeland 30.98
diskus Henk de Leeuw den Bouter 33.94
speer Jan Zijderlaan jr. 37.06
speer Dick vd Dool 43,26

De estafetteploeg liep een tijd van 45.5
De ploeg behaalde 16033 punten, goed
voor 'n plaats in de middernmoot.

@Gouda 22.05

AV Gouda hield op deze datum haar knusse
instuifwedstrijd.
De uitslagen waren alsvolgt:

Dames 100m  Kathy Guykens 15.8
Dames speer Kathy Guykens 15.66
Dames speer Yvomne vd Horst 14.66
Dames kogel Yvonne vd Horst 5.44
Dames kogel Marion Waterreus 7.12
Dames Tem Jeanette vd Heuvel 6.02.0
MB 100m  Michelle Hersbach 14.3 -
MB 100m  Cyntia den Boer 14.6
MB 100m  Natasja Schep 14.6
MB ver Michelle Hersbach 3.82
MB ver Cyntia den Boer 3.76
MB ver Natasja Schep 4.13
MB kogel Natasja Schep 6.28
MB kogel (laudia van Duiven 8.95
MB kogel Bianca Verdoold 10.82
JB 100m  Roald Verhoeff 12.5
JB 200m  Roald Verhoeff 26.2
JB ver Roald Verhoeff 5.58
JB ver Robert Deerenberg 4.91
JB ver Tim vd Veen 5.34

JB kogel Robert Deerenberg 11.05

JB kogel Tim vd Veen 12.86
Heren psh Frans vd Ham 4.55
Heren ver Henk Schep 5.49
Heren ver René Faay 6.18
Heren ver Frans vd Grijn 5.89



Kontributie

Pupil
Junior

f 7,50 per maand
f 8,50 per maand

Senior f 13,00 per maand
Trimmer f 11,00 per maand

De gezinskorting omvat de
volgende regeling: eerste
1id normaal, ieder daarna
volgend 1id krijgt f 1,00

korting per maand.

Het lidmaatschapsgeld van
onze vereniging wordt via
een, acceptgirokaart om de
drie maanden geind.

Mevr.E.Meerhof
Landsteinerhof 6

2871 KV Schoonhoven

Na ecn langdurige zickte en moedig gedragen lijden, is heden van ons
heengegaan, in vertrouwen op haar Heiland, onze lieve trouwe en zorgzame

Walt is uw enige troost, beide in het léven en sterven?”

moeder, zuster, tante en nicht

Geb. 9-9-1934

Pleuni de Groot

De bedroefde kinderen en familie:

2871 GA Schoonhoven,
Herv. Verzorgingstehuis ,,Sola Gratia”.

Rotterdamseweg 1.

Correspondentie-adres: Kerklaan 21, 3411 EM Cabauw.

Vraag en antwoord I, Heid. Cat.

Overl. 19-6-1990

Hans

Judith en Jos

Oma van den Berg
W. van den Berg
Familie de Groot
Familie van den Berg

Trainingstijden voor het zomerseizoen

MpupB-C-mini

MpupAT1-A2 -
JC

MD1-2
MB-MA-Dames

Rekr.lopersgroep

Damestrim
JD2

Lange afstand

Herentrim

JpupB-C-mini

JpupA2
JpupA1

JD1
Lopersgroep
MC
Coopertest
Damestrim
Damestrim

JB-JA-Heren
Damestrim
Herentrim

17.30-18.30
18.30-19.30
19.00-20.30
19.00-20.00
20.30-21.30
19.30-21.00

13.30-14.30
19.00-20.00
19.30-21.00
21.00-22.30

17.00-18.00
20.30-21.30
18.30-19.30
19.00-20.00
19.30-21.00
20.00-21.00
19.45-19.57
19.30-20.30
20.30-21.30

19.30-21.00
19.00-20.00
20.00~-21.00

uur
uur
uur
uur
uur
uur

uur
uur
uur
uur

uur
uur
uur
uur
uur
uur
uur
uur
uur

uur
uur
uur

maandag
maandag
maandag
maandag
maandag
maandag

dinsdag
dinsdag
dinsdag
dinsdag

woensdag
woensdag
woensdag
woensdag
woensdag
woensdag
woensdag
woensdag
woensdag

donderdag
donderdag
donderdag

Stormbaan
Stormbaan
Stormbaan
Stormbaan
Stormbaan
Stormbaan

Stormbaan
Stormbaan
Stormbaan
Beregracht

Stormbaan
Stormbaan
Stormbaan
Stormbaan
Stormbaan
Stormbaan
Stormbaan

W.de Zwijger
W.de Zwijger

Stormbaan
Beregracht
Beregracht

Y.vd Horst + N.Schep
N.Gubbels + C.den Boer
F.vd Grijn

B.Hesseling + R.Magielse
F.vd Grijn
H.Sterrenburg

C.Zwijnenburg
D.Veer + P.Faay
B.Versluis
G.Hoek

M.Waterreus+M.Waterreus
R.Zwijnenburg

P.vd Dool + H.Bakker
R.Faay + T.vd Veen
K.Lok

R.Zwijnenburg
A.Verhoeff
C.Zwijnenburg
C.Zwijnenburg

F.vd Ham
A.Verhoeff
A.Verhoeff
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grond- weg- en waterbouw

Hogedijk 24 - 2861 GC Bergambacht - Telefoon 01825-2576

Voor al uw straat- en tegelwerk; groot of klein,
met of zonder levering van materialen.
Tevens leveren, en zo u wenst, aanbrengen van

uwwe
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grond, zand, lava, etc.

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

U vindt ons tussen Schoonhoven en Cabauw

AUTOSCHADES, REPARATIES en
ONDERHOUD VAN ALLE MERKEN

Autobedrijf
AWR DE RUITER
Lopikerweg West 95¢
e 3411 AT Lopik
Tel. 03485-1709
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TON VAN ALTEN

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

% Grootste speciaalzaak voor de Krimpe-
nerwaard en Lopikerwaard

¥ Auim 300 m? winkelopperviak
*  Grote videotheek met 6000 films

% Meer dan 2000 apparaten uit voorraad
feverbaar

* Ulitsluitend A-merken
* Deskundig advies en instaflatie

% Gratis thuisbezorgen van grole ap-
paraten

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

LOPIKERSTRAAT 43 - SCHOONHOVEN
TEL. 01823 - 2138
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KONINKLIJKE NEDERLANDSE ATLETIEK UNIE
WARMING-UP EN COOLING-DOWN BlJ HARDLOPEN

1. INLEIDING

Je zult het er roerend mee eens zijn dat hardlopen een razend populaire sport
is. Iedereen kan, waar hij/zij het maar wil de hardloopschoenen 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 hardlopers die 1id zijn
van een atletiekvereniging speelt vaak mee dat men de eigen prestatie wil ver-
beteren, dat men de "eigen grenzen wil verleggen”.

Het hardloopseizoen is weer van start gegaan. Vaak is dit 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 hardloopprestatie niet meer neerzetten en je baalt stevig.

Gelukkig kunnen veel van deze blessures worden voorkomen. Hoe dat moet wordt
aangegeven - in de aktie "Blessures blijf ze de baas". Een aktie van het
Nationaal Instituut voor de Sportgezondheidszorg (NISGZ) en Stichting Con-
sument en Veiligheid (SCV), waarin nauw samengewerkt wordt met de K.N.A.U.

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

In dit clubblad zullen achtereenvolgens 5 artikelen verschijnen over deze
regels. Het eerste artikel gaat over warming-up en cooling-down bij hardlopen.
Bij zowel de warming-up als de cooling-down horen rek-oefeningen.

2. WARMING-UP EN REK-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 op-
gebouwde warming-up bij hardlopen bestaat uit rustig inlopen, rek-oefeningen,
aktieve oefeningen en versnellingsloopjes. 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 inklusief de hierna volgende rek-oefeningen
zeker 15 - 20 minuten uitgetrokken worden.

Rustig inlopen _

Door gedurende 5-10 minuten rustig in te lopen, "draait je lichaam warm". Je
bloedsomioop wordt gestimuleerd, je spieren en pezen komen geleideiijk op
temperatuur en je lichaam wordt voorbereid op de aktie die komen gaat.
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Na deze 5-10 minuten van de warming-up is het tijd voor de rek-oefeningen.

Deze oefeningen hebben in het kort gezegd het volgende doel:

1. Het voorkomen van een te hoge spanning van de spiergroepen die bij hard

lopen het meest gebruikt worden

2. Het verbeteren van de lenigheid, waardoor de loopbeweging beter (gecoérdi-

neerder) 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 rek-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 rek-oefeningen niet te veel
afkoelt. Ga zoveel mogelijk uit de wind staan en trek tijdens slecht weer
een extra trainingspak aan.

Omdat bij hardlopen de rek-oefeningen voor de benen het belangrijkste zijn,
zal van deze rek-oefeningen de uitgangshouding besproken worden.

Oppervlakkige kuitspieren i‘
Zoek een steunpunt en stap met je rechterbeen naar voren. \
Houd je linkerbeen gestrekt met de voet plat op de grond, y h
recht naar voren wijzend. Druk nu je heupen naar voren en I
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 i ??’
zonder dat je linker hak van de grond komt. Voel de spanning 2
die nu (lager) in je kuit ontstaat. ,

Spieren buitenzijde en achterzijde bovenbeen

Plaats je rechtervoet voor je linkervoet langs, aan de /-
buitenzijde van je linkervoet. Laat je gewicht rusten op je .
linkervoet en beweeg met je romp en je armen naar zijwaarts, ',
naar rechts. Houd je rug hierbij recht! H 4
.f‘/_'
(1A
WL
2

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 voorzijde bovenbeen en
S

Ga recht op staan. Pak met je rechter hand je rechter enkel. P
Buig je rechter knie verder en strek de heup, zonder daarbij b |
een holle rug te maken. Zorg ervoor dat je knie naar beneden =S
wijst en dat je rechtop blijft staan. ‘M

\

Aktieve oefeningen

Na de rek-oefeningen te hebben uitgevoerd is het goed om enige aktieve oefen-

ingen uit te voeren, in series van 15-20 herhalingen. Enige voorbeelden van

deze aktieve 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.

- ga in lichte spreidstand staan, terwijl je Jje heupen naar voren duwt. Tik
met je linkerhand achterlangs je linkervoet aan en afwisselend met je
rechterhand je rechtervoet.

- hef je knieén tijdens looppas op de plaats

- 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

- Spring omhoog terwijl je je hakken achterwaarts naar je billen toebeweegt.

Versnellingsloopjes

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

3. COOLING-DOWN EN REK-OEFENINGEN

Tegenover opwarmen (warming-up) staat afkoelen (cooling-down). Loop na het
hardlopen rustig zo'n 5 minuten uit, waardoor je lichaam de kans krijgt de
afvalstoffen af te voeren. Om een verhoogde spierspanning te voorkomen moet je
vervolgens ook in de cooling-down rek-oefeningen uitvoeren. Ook een lauwe
douche en een herstelmassage van de zwaarst belaste spieren kunnen een
onderdeel vormen van de cooling-down.

Alleen op deze manier kan je de vaak optredende spierstijfheid voorkomen en
verminder je de kans op blessures doordat je de volgende keer niet met stijve
spieren traint.

Dit waren de regels voor een goede warming-up en cooling-down. In het volgende
clubbladartikel zullen de regels voor een goede trainingsopbouw besproken
worden.

Met vriendelijke groeten,
Namens de werkgroep "Blessures blijf ze de baas binnen de KNAU"

' R 7
"‘ @f&m(@_

E. Stolk, codbrdinator
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bondsspaarbank

DeKeurslager

Verstand van
lekker viees

PRIMA TOCH

dat de kwaliteit bij

Gé Looman onverminderd
aan de top blijft

GE LOOMAN

Haven 58 Schoonhoven
Telefoon 01823-2426

.

MUN GEIDZAKEN LOPEN
COK ALTIUD FRIMA.

W
Doe meer met de spaarbank die meerdoet
Schoonhoven: Kerkstraat 2 e Alb.Plesmanstraat 1a e 'tel 01823-2233-3211
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m voor Schoonhoven en omgeving. sm

AUTOMOBIELBEDRIJF
HANS KLEIJN

Garage en Service

Havenstr. 49 - 2871 DX Schoonhoven - Tel. 01823-5011

Showroom Koestraat 142
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H.J. DEERENBERG

Gediplomeerd

opticien
oogmeetkundige (o v )
contactlenzenspecialist
(anvc)

BRILLEN

CONTACTLENZEN

Haven 40 en 50
Schoonhoven
Telefoon 01823 - 2412

UW SPECIAALZAAK VOOR:

ROMANS
JEUGD/KINDERBOEKEN
HOBBYBOEKEN
KANTOORARTIKELEN
TIJDSCHRIFTEN

Qok uw buitenlandse boeken
worden door ons
vakkundig verzorgd.

Haven 23
Schoonhoven
S2  Tel. 01823-2262

D. TIESTADY gemd AT

MET AARDEWERK 1001 MOGELIJKHEDEN

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

— in Delftsblauw en -gekleurd

— met standaard of speciaal te
ontwerpen decor

— afgestemd op uw wensen
en doelstelling

Laat u vrijblijvend informeren en

© bei: 01823-2344

B.V. PLATEELBAKKERIJ
SCHOONHOVEN

Wali3 15 2871 BA Schoonhoven
Telefoon 01823-2344




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

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

Kijk en vergelijk. Vraag bij .,de Onder-

linge Lekkerkerk'' de te betalen premie
en u zult ervaren dat.u met dezelfde - en
soms nog een uitgebreidere dekking -
voordeliger verzekerd bent.

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

BETER VERZEKERD VOOR MINDER GELD
: : ONDERLINGE LEKKERKERK

Onderlinge Verzekering Maatschappij Lekkerkerk en Omstreken WA.
Raadhuisplein 2 - postbus 2600 - 2940 AC Lekkerkerk
telefoon 01805-1644 telefax 01805-4343




