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Op de omslag

Zondag 24 juni werd er in
het Limburgse land de
estafetteloop van Vaals
naar Venlo gehouden.

Op de foto komt Remmert
Drijver over de finish
van zijn etappe.

Jan Pleyte (640) maakt al
aanstalten om te
vertrekken.

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 uiterlijk zaterdag
18 augustus inleveren.
Lerder inleveren wordt
door de redaktie zeer op
prijs gesteld.

Van de redaktie

Net op de valreep, voordat de vakantietijd weer
losbarst, nog gauw even een klubblad.

Veel kopy is er dit keer niet binnen gekomen,
maar de redaktie had zo het een en ander nog
liggen, hetgeen u nu dus aantreft.

Een klubblad, iets dikker dan normaal, met
allerlei informatie, voor elk wat wils.

aardig klubblaadje vinden, komt er ook wel eens
kritiek op de redaktie.

Al deze zwart/wit-figuren krijgen straks de
kans van hun leven om een beter blad te maken.
In het vorige blad heb ik al aangekondigd te
gaan stoppen, dus...

Stap naar het bestuur en meldt je aan.

Mag ik u namens de redaktieleden nog een zeer
fijne vakantie toewensen.

Henk Schep

Ondanks het feit dat de meesten onder u dit een

De inhoud van dit nummer

Zilver en brons werden behaald op de NK voor veteranen.
De estafette Vaals-Venlo werd in een rekord afgelegd.

De werkgroepen van Avantri door Pieter vd Dool.
Bep Veer verzamelde weer wat oud nieuws.

Veel uitslagen in dit drukke baanseizoen.

Hans Messie in natuur en milieu over dolfijnen.
Ad Verhoeff over Bergambacht in de jaren 1923.

De belevenissen rond het Avantri-jeugdkamp te Otterlo.

Foto's van de avondvierdaagse van Avantrianen.
Berichten van Claudia van Duiven uit Marokko.
Trainingsopbouw van de KNAU door Els Stolk.



HET BESTUUR
VAN AVANTRI

Voorzitter

G.de Jong

Koestraat 132a

2871 DT Schoonhoven
Tel.01823-4429

Penningmeester
Mevr.E.Schep

Regiment v.Heutszstraat 4
'2871 HK 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

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

vakature

\Wedstrijdsekretaris
‘P.vd Dool

lOude 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

Vaka;ure

- KOMMISSIE
JEUGDZAKEN

Voorzitter

F.vd Grijn
Doelenplein 18

2871 CV Schoonhoven
Tel.01823-6539

Algemeen

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

Algemeen

R.Faay

Koestraat 24

2871 DR Schoonhoven
Tel.01823-6635

WEDSTRIJDSEERETARIATEN

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

Olivier van Noortplein 6a

2871 SR 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 sen+vet
‘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



Zilver en brons
op NKveteranen

Het eerste officiéle Kampioenschap van
Nederland voor veteranen werd op zondag
24 juni op de kunststofbaan Overvecht te
Utrecht gehouden.

Slechts drie Avantrianen waren deze dag
van de partij om felle strijd met hun
leeftijdgenoten (allen boven de 40 jaar)
uit te vechten.

De term 'oud en afgeschreven'' was op dit
kampioenschap tot het rijk der fabelen
verwezen.

Klaas vd Linde sprong zich louter op
techniek naar een zilveren medaille bij
het verspringen, in de kategorie 1b met
een poging van 5.73m.

In dezelfde kategorie reikte Henk de
Leeuw den Bouter naar een vierde plaats
met 5.47m.

Bij het diskuswerpen behaalde Henk zelfs
brons met een worp van 34.66.

In de kategorie la werd Henk Schep 4e
bij het verspringen met 5.59m.

Door een blessure kon hij niet verder
springen en miste zodoende brons met
slechts 1cm.

Volgend jaar verwachten we alle oudjes
op dit kampioenschap, waar vriendschap
en strijdlust hand in hand gaan.
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* APK keuring

* Bovag-garantie

* VVN-rapport
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01823 - 5747 nu ook hier 1n de buurt
S v

r N
HOTEL - CAFE - RESTAURANT uw
Hot 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 |S
bruiloft, receptie of andere feestavond
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DELICATESSEN gebroken te worden
Mogen wij dat bij u thuis eens demonstreren?
Lopikerstraat 28 Stapt u eens vrijblijvend ons keukencentrum binnen,
L Schoonhoven - Telefoon 2680 u zult er geen spijt van hebben
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Vaals-Venlo in
rekordtijd

Eén dame en zes heren van Avantri namen
op de warme zondag van 24 juni deel aan
de unieke estafetteloop over ruim 100
kilometer, met als startpunt het
drielandenpunt te Vaals in Zuid-Limburg.
Het traject was verdeeld over 6 etappes
van circa 15km en een etappe van 11km.
Wietse de Bruin liep de eerste etappe
van Vaals naar Wylre, over een zeer
heuvelachtig parkoers, de Mergelland-
route.

De tweede etappe van Wylre naar Schinnen

werd door Nico Terlouw over een zwaar
heuvelachtig terrein gelopen.

De derde etappe van Schinnen naar
Nieuwstadt nam Tom Hersbach voor zijn
rekening.

Jeanctte vd Heuvel nam de 11km lange
vierde etappe over licht glooiend
terrein, van Nieuwstadt naar Montfort.
De vijfde etappe van Montfort naar

Maalbroek was voor Remmert

Drijver.

Jan Pleyte liep van Maalbroek naar
Belfeld in de zesde etappe, over veel
onverharde wegen.

Jos Koeleman nam de laatste en zevende
etappe van Belfeld naar Venlo, met veel
vals plat, voor zijn rekening.

Van de 58 deelnemende ploegen behaalde
Avantrl een f{raaie lbe plaats in een



ATLETIEK

, [ L A

Atleten Kiczen voor Atletiekwereld
Als je nu via je vereniging een jaarabpnnement op de atletiekwereld neemt

(normaal f. 60,-) dan kun je een keuze maken uit één van de volgende
tijdelijke aanbiedingen.

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

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

Vraag bij Lia Steeman, Koestraat 18
een aanvraagformulier




tijd van 6.47.38, hetgeen ruim een
kwartier sneller was dan vorig jaar.

De in het Forbo-tenue gestoken formatie
zal volgend jaar ongetwijfeld weer van
zich doen spreken in het land van de
zachte g.

[Rdbo

VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN

VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN

VIOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN

UITSLAG VAALS-VENLO ESTAFETTELOOP 1990 - AVANTRI SCHOONHOVEN

Etappe Afstand Naam Tijd Gem.snelheid Plaats
1 15.7 km Wietse de Bruin 59.20 15.9 km/h 16
2 15.4 km Nico Terlouw 1.00.45 15.2 kn/h 24
3 14.9 km Tom Hersbach 58.54 15.2 km/h 29
4 11.0 km Jeannet vd Heuvel 46.54 14.1 km/h 16
5 14.7 km Remmert Drijver 57.47 15.3 km/h 18
6 15.3 km Jan Pleyte 1.00.09 15.3 km/h 15
7 15.3 km Jos Koeleman 1.03.49 14.4 kn/h 28

Totaal: 6.47.38 15.1 km/h 16
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Gaat het stookseizoen in met
een GASHAARD 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
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De werkgroepen van
Avantri

Waarom wordt het fenomeen werkgroepen
ook bij Avantri officieel ingevoerd?
In de eerste plaats bestaan de meeste
"werkgroepen'' al in de praktijk en
funktioneren ze ook goed.

Door ze duidelijk te omschrijven, wat
betreft de taken, de gewenste grootte
van de werkgroepen en het invullen van
namen, wordt duidelijk waar de
verantwoordelijkheden liggen en of een
werkgroep uit genoeg mensen bestaat.
Het is voor de leden van Avantri ook
gemakkelijker om te overzien, waar ze
'aan beginnen, wanneer men in een
werkgroep wil meewerken.

De naam van de werkgroep zegt al veel
over de taak (taken) die daaronder
vallen.

De werkgroepen zullen zelf een verdere
invulling moeten geven van de
werkzaamheden.

Dit kan bestaan uit: draaiboeken,
planning, organisatie, codrdinatie,
delegeren en financi&le overzichten.
De werkgroepen vallen onder verantwoor-
ding van het bestuur en ze zijn ook
verantwoording verschuldigd aan het
bestuur.

Wanneer leden of ouders belangstelling
hebben voor een funktie in een
werkgroep, dan kunnen ze kontakt
opnemen met een werkgroeplid of met
Pieter vd Dool, die de werkgroepen
codrdineert.

Funkties van een werkgroep:
- - Verzorging draaiboeken
- Cobrdinatie
- Organisatie
- Delegeren

A - Accomodatie:
+ Dirk vd Heul
- Hans Sterrenburg
- Arie vd Grijn

B - Wedstrijdsekretariaat:

+ Pieter vd Dool
Marion Waterreus
Simone Gubbels

C - Jeugdwedstrijden (pup+jun-cd:
- Marion Waterreus
- Ans vd Horst
+ Els Meerhof

D - Seniorenwedstrijden (sentjun-ab):
- Gerrit de Jong
- Chris vd Horst
+ Bram den Boer
- Frits de Vos

[ws|
|

Wegwedstrijden:
+ Pieter vd Dool
- Dirk vd Heul
- Henk Fredrikze

oo
1

Jeugdkommissie:

- René Faay
Frans vd Grijn
- Ans vd Horst
Lia Steeman
Barend Versluis
Evelien vd Vlist

+

()]
1

Aktiviteiten oud papier+rommelmarkt:
+ Frits de Vos
- Hans Sterrenburg
- Ad Verhoeff

)
1

Avantri Magazine:
+ Henk Schep
- Pieter vd Dool
- Ad Verhoeff

[
[}

Trainingscodrdinatie:
+ Corry Zwijnenburg
- Marion Waterreus

Kantinebeheer:
+ Els Schep
- Ans vd Horst
- Marjan Sterrenburg

[
|

~
1

Public Relations:
+ Piet Stam

o
1

Technische Commissie:

=
!

Jyry Commissie:
+ Bas Zwijnenburg
- Chris vd Horst

N - Medische Commissie:

0 - Lotto/toto Commissie
+ Chris vd Horst



KNAU paaskamp

Susanne vd Bosch en ik gingen op 17
april op paaskamp en werden door de
moeder van Susanne weggebracht.

Het kamp was in Amsterdam.

Toen we aankwamen moesten we eerst eten
en trainen.

Susamne en ik zaten in groep 2.

Wij moesten eerst hoogspringen en dat
kregen we van Servee Wijsen, maar hij
was te laat, hij kwam uit Limburg.

Na een tijdje moesten we over horden
springen en dan de basket aantikken.
Toen we dat goed deden gingen we de
Schotse sprong doen en dan de flop.
Dat duurde twee uur lang.

Daarna gingen we naar onze slaapplaats.
Susanne en ik sliepen op kamer 109.

Om twaalf uur moesten we slapen, maar
wij gingen nog keten tot drie uur.

De volgende morgen moesten we kogel en
speer.

Dat was niet leuk, want je bevroor.
Toen gingen we weer eten in de kantine
en na het eten speerwerpen.

Dat was hardstikke leuk.

De andere dag gingen we naar de baan om
horden te lopen.

We kregen dat van Marian Akkermans.

Op de laatste dag deden we een soort
meerkamp, toe patat eten en daarna weer
naar huis.

Esther Buurman

\“ Wilt u meespelen?

Bel dan naar:

Chris vd Horst
Voltastraat 17
Tel.01823-5663

0"00 VER2AMEL
MEuw) 57500 e

Y y

Nu er in deze periode van het jaar veel
wedstrijden zijn, komen we weer eens
terug met een aantal prestaties uit een
ver verleden.

Ook in 1947 werden in de maanden juni en
juli veel wedstrijden bezocht.

Vooral Jan van Trierum en Kees Kok waren
erg aktief.

16 juni 1947

De drie Schoonhovense deelnemers aan de
Sparta-wedstrijden te Dordrecht hebben
geen slecht figuur geslagen.

Alle drie wisten zij een prijs in de
wacht te slepen.

De eerste prijs was ditmaal voor Kees
Kok, die op de 100m jongens-a zijn
verre de baas was. ‘

Jan van Os van den Abeelen nam op de
1500m klasse-d resoluut de kop en met
een tegenstander achter zich werd de
voorsprong op de rest van de groep
steeds groter.

In de eindspurt moest hij echter in een
tijd van 4.46.3 met een tweede plaats
genoegen nemen.

In de 800m klasse-c bezette Jan van
Trierum de derde plaats met een tijd van
2.11.7.

23 juni 1947

B1j de gisteren in Den Haag gehouden
athletiek-wedstrijden, georganiseerd
door de Haagse athletiekvereniging ''De
Zwaluwen'', bezette Jan van Trierum op de
1500m hardlopen de derde plaats.

Hij legde de afstand af in 4.31.5 en
promoveerde door deze prestatie naar de
b-klasse.

14 juli 1947

Zondag namen twee Sportclub-athleten
deel aan de regionale athletiekwedstrij-
den te Rotterdam.

Jan van Trierum werd tweede op de 800m
in de uitstekende tijd van 2.06.8 en
bleef hiermede slechts 3 seconden boven
de a-klasse-tijd.

Kees Kok werde zich in een vooroefening
van de Ned. Jongenskampioenschappen
uitstekend.

Hij werd 4e op de 100m jongens-a in de
goede tijd van 11.7.




UITSLAGEN VAN WEDSTRIJDEN

Schoonhoven 21.04

Tevergeefs heeft de jeugd, in het vorige
klubblad, gezocht naar onderstaande
uitslag.

Dus, om zo volledig mogelijk te blijven,
plaatsen wij hem nu.

.De wedstrijd werd zeer druk bezocht door
.de avantrianen, maar ook door de jeugd
‘van Sparta uit Den Haag (+ 50 personen).
~Jongens pupillen-c: B

-3¢ Bwoud Stuurman: 40m 7.8, ver 2.74,
'bal 18.50, 614pt.

S5e Benjamin de Groot: 40m 7.9, ver 2.74,
bal 13.50 519pt, 1000m 4.19.8 (3e).

7e Adil Elkasimi: 40m 8.2, ver 2.72, bal
9.50, 393pt, 1000m 4.40.8 (4e).

8e Bastiaan Snoek: 40m 8.4, ver 2.41,
bal 11.50, 341pt.

9¢ Bob Verkerk: 40m 8.4, ver 2.71,
320pt. ' \

10e Peter Peltenburg: 40m 8.9, ver 2.42,
bal 7.50, 195pt.

11e Vincent Stetter: 40m 9.1, ver 1.93,
bal 7.50, 72Zpt.

Meisjes pupillen-c:

Te Joyce vd Bos: 40m 8.1, ver 2.68, bal
12.00, 448pt, 1000m 4.51.6 (4e).

3e Eline Huizinga: 40m 8.2, ver 2.43,
bal 5.00, 293pt, 1000m 4.50.6 (3e).

Se Carine Wortelboer: 40m 8.6, ver 1.87,
bal 8.00, 142pt.

7e Patricia de Jong: 40m 10.1, ver 1.95,
bal 5.Q0, 8pt.

Jongens pupillen-b:

- 2e %1mo Ho%: 40m 6.9, ver 3.48, bal
18.50, 931pt, 1000m 3.52.1 (3e).

3e Paul Hermsen: 40m 7.2, ver 3.08, bal
23.00, 852pt, 1000m 3.52.0 (2e).

4e Ruben Murk: 40m 7.2, ver 3.38, bal
18.00, 843pt, 1000m 4.23.5 (8e).

6e Bart Kleinhout: 40m 7.4, ver 3.17,
bal 19.50, 784pt, 1000m 4.30.5 (10e).

7e Arthur van Wamelen: 40m 7.4, ver 3.02
bal 21.00, 775pt, 1000m 4.29.0 (%e).

11e Rick Hol: 40m 7.8, ver 2.67, bal
20.00, 621pt, 1000m 4.37.5 (11e).

12e Jeroen Looren de Jong: 40m 7.6, ver
2.81, bal 15.50, 616pt, 1000m 4.11.7 (Se
13e René Corveleijn: 40m 8.3, ver 2.43,
bal 16.50, 444pt. ;
14e Bart-Jan de Graaf: 40m 7.7, ver 2.71
bal 5.50, 429pt, 1000m 4.56.0 (12e).

15e Sanne Koudijs: 40m 9.1, ver 2.20,
bal 11.50, 219pt, 1000m 5.13.0 (13e).

Meisjes pupillen-b: :
Te Mariska Koeleman: 40m 7.9, ver 2.74,
bal 17.00, 576pt, 1000m 5.34.6 (8e).

6e Marije Scherrenberg: 40m 7.6, ver
2.74, bal 9.00, 1000m 4.38.4 (6e).
Jongens pupillen-al:

2e Sander Veer: 60m 10.5, hoog 1.10,
kogel 6.34, 915pt, 1000m 3.55.6 (3e).
6e Joeri Hofman: 60m 10.0, hoog 0.95,
kogel 5.41, 816pt, 1000m 4.05.4 (7e).
7e Bjorn Ju: 60m 9.8, hoog 1.00, kogel
4.14, 794pt, 1000m 4.24.1 (11e).

8e Mark vd Zwaan: 60m 10.5, hoog 0.95,
kogel 6.08, 789pt, 1000m 4.13.3 (10e).
9¢ Man-Wai Chow: 60m 9.9, hoog 0.90,
kogel 5.13, 776pt, 1000m 4.48.0 (12e).

‘11e Tobias Langemeijer: 60m 10.71, hoog

0.90, kogel 4.87, 728pt, 1000m 3.54.6 Ze

*12e Joran vd Haar: 60m 10.7, hoog 1.00,
'kogel 4.58, 700pt.

'13e Sebastiaan Lagendijk: 60m 10.6, hoog
-0.90, kogel 4.85, 659pt.

14e Mart Jan Bodegom: 60m 11.2, hoog

10.95, kogel 4.95, 629pt, 1000m 4.12.4 9e

15e Bert vd Heide: 60m 11.7, hoog 0.95,
kogel 3.62, 476pt.

Meisjes pupillen-al:

Te Gwendolyn van Os vd Abeelen: 60m 10.3
hoog 0.95, kogel 5.27, 764pt. -

3e Nathalie in 't Veld: 60m 10.2, hoog
0.85, kogel 4.74, 668pt, 1000m 4.18.6 1e
7e Olga Stetter: 60m 10.7, hoog 0.95,
kogel 3.76, 603pt, 1000m 4.38.4 (6e).

8e Margriet Zijderlaan: 60m 11.5, hoog
0.80, kogel 3.76, 398pt, 1000m 4.35.4 Se
9¢ Marlies Blommensteyn: 60m 11.4, hoog
0.80, kogel 2.95, 342pt, 1000m 5.00.1 8e

- 10e Hanneke Valenteyn: 60m 12.3, hoog

0.70, kogel 2.72, 154pt, 1000m 5.16.0 9e
11e Claudia vd Pauw: 60m 12.1, hoog 0.70
kogel 2.07, 110pt.

Jongens pupillen-aZ:

S5e Merijn Star: 60m 9.4, hoog 1.15,
kogel 6.23, 1107pt, 1000m 3.46.6 (4e).
6e Robert de Gruyter: 60m 9.8, hoog 1.15
kogel 7.06, 1093pt.

10e Koendert Paarlberg: 60m 9.7, hoog
1.15, kogel 6.20, 1057pt, 1000m 3.32.6 2
13e Marco Looren de Jong: 60m 10.5, hoog
1.05, kogel 7.55, 948pt.

14e Edwin Bot: 60m 9.6, hoog 1.05, kogel
5.13, 932pt.

15e Youri Boot: 60m 10.2, hoog 1.10,
kogel 5.48, 902pt.

18e Dennis Kuylenburg: 60m 10.4, hoog




9 y N
AiEkholl eatg HOE MEER LOODVRUIJ, HOE LIEVER
wueo DOE IETS POSITIEFS: TOCH BLWVEN
RIJDEN EN HET MILIEU EEN HANDJE
Lopikerstraat 57 HELPEN.... MET TEXACO SUPER PLUS!
Schoonhoven
= =] ¥ 80% VAN ALLE AUTO’S KAN OP DE
| SYOHPIYR) Telomeo 202 NIEUWE TEXACO SUPER PLUS
— (LOODVRIJE SUPERBENZINE) RUDEN!
2
é Haarmode en Zonnestudio A OOK Uw AUTO ®
Byouterién @- Vraag het ons. e '
Zonnestudio anl@ral iR S e ,_
A (¥ Wij geven u graag alle informatie! TEXACO SERVICE STATION
Koestraat 123, 2871 DK Schoonhoven, A' MESKER
g Tel. 018234978 ) BENELUXLAAN 1* SCHOONHOVEN
v
[ ¥ ( h
" ] -
ad\das=t- - [ deOrite
T~ PAPENDRECHT - Brederodslaan 116 (De Meent)
SLIEDRECHT - Winklerplein 10
SCHOONHOVEN - Lopikersiraat 2

RaebokEE | .
\( ( AARDEWERK ATELIER |

3

ety

e

Avantri~lopers
zijn bij Ben Sloof kopers

SIS TIGER R

Al meerdan 25 jaar
Alleen de betere merken

o - RESTAURANT
(R (w_ o A
s Dt Belvedere

Ledecifk 2-8, 2871 MK Schoonhoven,
Teletoon 01823-2377

Hofleverancier
Avantri~kleding

SCHOONHOVEN — KOESTRAAT 130 — TEL. 01823 - 2380




1.00, kogel 5.04, 772pt.

19e Valentijn de Groot: 60m 9.7, hoog
0.90, kogel 4.50, 762pt, 1000m 5.02.5 16
Meisjes pupillen-aZ:

2e Cindy vd Bos: 60m 9.8, hoog 1.10,
kogel 5.22, 944pt.

5e Willeke van Buren: 60m 10.6, hoog
1.00, kogel 5.48, 774pt, 1000m 4.05.4 Ze
7e Tessa de Bruin: 60m 10.4, hoog 1.10,
kogel 2.92, 683pt.

8e Saskia Schouten: 60m 11.4, hoog 0.90,
kogel 4.96, 569pt.

JD 80m Jeroen Eikelenboom 11.9
JD 80m Duco Tuytel 12.0
JD 80m Jeroen vd Vlist 12.2
JD 80m Marijn Braakman 12.4
JD §0m Erik Joosse 12.6
JD 80m Randy Scholts 12.8
JD 80m Stefan Hulsbosch 13.2
JD 1000m Jeroen vd Vlist 3.35.4
JD 1000m Marijn Braakman 3.40.6
Jb 1000m Herwin Verhoef 3.56.1
JD 1000m Maurits de Bruin 4,26.5
JD ver Krispijn v.IJsselmuide 4.18
JD ver Jeroen vd Vlist 3.97
JD ver Marijn Braakman 3.77
JD ver Randy Scholts 3.62
JD ver Duco Tuytel 3.57
JD ver Erik Joosse 3.49
JD ver Stefan Hulsbosch 2.90
JD kogel Krispijn v.IJsselmuide 7.04
JD kogel Maurits de Bruin 6.98
JD kogel Marijn Braakman 6.68
JD kogel Robbert Jan Neven 6.39
JD kogel Herwin Verhoef 5.61
JD kogel Jeroen vd Vlist 5.11
MD 60m Erika Zijderlaan 8.5
MD 60m Maaike Waterreus 9.1
MD 60m Yvette Wortelboer 9.2
MD 60m Namita Stok 9.5
MD 60m Patricia Veer 9.5
MD 60m Nina Hol 9.6
MD 60m Nicolle Terlouw 9.8
MD 60m Corine Murk 9.8
MD 60m Mirjam Zijderlaan 10.2
MD 600m Maaike Waterreus 2.08.2
MD 600m Mirjam Zijderlaan 2.09.2
MD 600m Nicolle Terlouw 2.10.0
MD ver Namita Stok 3.69
MD ver Mirjam Zijderlaan 3.31
MD ver Donna Reyers 2.84
MD speer Maaike Waterreus 21.80
MD speer Mirjam Zijderlaan 16.30
MD speer Corine Murk 14.72
MD speer Yvette Wortelboer 14.46
JC 100m  Stefan Hersbach 12.4
JC 100m  Bob Stomp 13.0
JC 100m  Fred Hogendoorn 13.4
JC 100m  Menno Goemans 14.5
JC 100m  Jeroen Star 14.7
JC 100m  Ronald den Hollander 14.3

JE 100m  Sander vd Vlist 15.2
JC 100m  Ardy Anker 17.3
JC 800m Fred Hogendoorn 2.39.4
JC 800m Menno Goemans 2.41.5
JC 800m Jeroen Star 2.44.3
JC 800m Sander v.IJsselmuide 2.49.2
JC hoog Stefan Hersbach 1.55
JC hoog Jeroen Waterreus 1.45
JC hoog Sander vd Vlist 1.35
JC hoog Sander v.IJsselmuide 1.35
JC speer Stefan Hersbach 40.38
JE speer Ronald den Hollander 32.94
JC speer Sander vd Vlist 23,68
JC speer Ardy Anker 13.74
MC 80m Susanne vd Bosch 11.1
MC 80m Esther Buurman 11.4
MC 600m  Esther Buurman 1.46.6
MC hoog Susanne vd Bosch 1.45
MC hoog Esther Buurman 1.35
Utrecht 11.05

Bij instuifwedstrijden op kunststofbaan

‘Overvecht kwamen de avantrianen tot de

volgende prestaties.

JA 100m  Ben Hesseling 11.88
JB 100m Bas vd Veen 12.24
JB 800m Robert Hofman 2.17.63
Heren 800m Gerrit Visser 2.03.80
Heren 800m Jielis Visser 2.04.14
MB 200m Ellen de Ruiter 30.28
MB 200m  Esther Zijderlaan 31.10
JA 200m  Ben Hesseling 24.33
JB 200m Bas vd Veen 25.63
Heren 5000m Jos Schinkel 15.18.4
Heren 5000m Mart Spruit 15.18.9
Heren 5000m Cees vd Heul 15.30.7
Heren 5000m Jan Zijderlaan 15.46.5
JA 5000m Jop Zijderlaan 16.10.6
Heren 5000m Jos Koeleman 17.23.7
JB speer Tim vd Veen 38.78
MB diskus Ellen de Ruiter 25.36
JB diskus Tim vd Veen 35.19
JB ver Bas vd Veen 5.52
Eindhoven 25.05

Tijdens de studentenkampioenschappen
liep Brenda Sleeuwenhoek een nieuw
klubrekord op de 1500m voor dames.
Brenda liep de 1500m in 4.43.46 en werd
daarmee tweede.

Jielis Visser werd 5e op de 5000m, welke
hij in 16.01.0 liep.

Ron vd Linde werd op de 1500m 1le in een
tijd van 4.09.0

Zoetermeer 26/27.05

Erg veel avantrianen waren dit jaar niet
toegelaten op dit distrikskampioenschap.



Waarschijnlijk geven andere verenigingen
onjuiste prestaties van hun atleten door
Avantri doet dat niet.

Laten we hopen dat eerlijkheid het
langst duurt, ook in de toekomst.

Jop Zijderlaan werd 8e op de 800m voor
jongens-a in 2.03.47 en liep de 3000m in
9.46.37, wat hem de 4e plaats opleverde.
Ron vd Linde liep de 1500m bij de
jongens-a in 4.12.99 en werd derde.

Op de 800m werd hij 4e in 1.58.93.
Angela vd Linde nam de tweede plaats bij
het speerwerpen voor meisjes-b voor
haar rekening met een worp van 33.10.

Op de 200m werd zij 5e in haar serie in
28.34.,

Roald Verhoeff liep de 110mh bij de
jongens-b in 16.81 en werd 5e.

Bij het polsstokhoog voor heren werd
Frans vd Ham 6e met 4.00 en Gerard Faay
%9¢ met 3.90.

Papendal 30.05

Brenda Sleeuwenhoek won hier de 1500m
voor dames in 4.34.1.

Vincent Hoek liep deze afstand bij de
heren in 3.51.5 en werd 7e.

Leiden 31.05

Onder zeer goede weersomstandigheden nam
Frans vd Ham hier deel aan een
avondwedstrijd van AV Holland.

Frans won het polsstokhoogspringen met
een hoogte van 4.40 en liep de 100m in
een tijd van 11.8.

Utrecht 01.06

De instuifwedstrijd van AV Phoenix welke
op de kunststofbaan Overvecht werd
gehouden leverde de volgende resultaten
op.

Bij de sprinttweekamp voor dames werd
Elise Zijderlaan 6e met 991 punten.

Zij liep de 100m in 14.1 en de 200m in
28.9.

Bij de heren liep Jan Zijderlaan de 800m
in 2.01.8 en werd 8e in zijn serie.

Wim Langeland werd 6e bij 't kogelstoten
met 10.78 en Se bij het diskuswerpen met
32.50.

Dick Veer werd hierbij 6e met 30.94 en
2e bij het hoogspringen met 1.85.

Dordrecht 04.06

Aan de 15km wegwedstrijd en uurloop van
Pathenon namen Nico vd Heuve! en Jos
Koeleman deel.

Nico werd 36e op de 15km in 54.36 en 17e
op de uurloop met 1647 1m.

Jos liep de 15km in 56.39 en werd 53e en
volbracht het uur met 15924m waarmee hij
beslag legde op de 27e plaats.

Arnhem 04.06

Het polsstokhoogspringen voor heren,
tijdens Pinksterwedstrijden op sportpark
Valkenhuizen, werd een overwinning voor
Frans -vd Ham, met een hoogte van 4.20.

Gorinchem 07.06

Angela vd Linde werd hier 5Se bij een
werpdriekamp voor meisjes-a.

Het pittige Alblasserdamse b-meisje van
Avantri stootte de kogel naar 8.61,
gooide de diskus naar 21.76 en wierp de
speer 33.42 ver en behaalde 1512 punten.

Utrecht 08.06

Tijdens de instuifwedstrijd van Vitesse
werden de volgende resultaten geboekt
door de avantrianen.

Bij de dames liepen Nelleke Halling en
Jeanette vd Heuvel de 800m.

Nelleke werd 4e in 2.26.60 en Jeanette
9e in 2.40.47.

Bij de heren werd Jos Schinkel 3e op de
5000m in 15.48.3.

Dick Veer nam aan drie onderdelen deel.
Hij werd 3e bij hoog met 1.85, 9e bij
kogel met 10.85 en 14e bij diskuswerpen
met 28.84.

Ron vd Linde liep hier tijdens een
avondinstuifwedstrijd de 3000m bij de
heren in 9.29.3 waarmee hij 14e werd.

Krommenie 10.06

Op de mooie kunststofbaan bij Lycurgus,
ten stede van de avantri-sponsor Forbo,
vond de tweede wedstrijd van de
veteranenkompetitie plaats.

Het weer was niet best, kil en miezerig,
hetgeen de spiertjes van de '"oudjes"
niet ten goede kwam.

Veel blessures waren het gevolg, zodat
er op het allerlaatste moment nog vele
wijzigingen werden aangebracht.

Piet vd Velden en Henk Schep waren bij
Avantri de slachtoffers.

Desondanks behaalde de, in Forbo-tenue
gestoken veteranen, 5324 punten, en dat



waren er 639 meer dan in de eerste

wedstrijd.

“100m Henk Schep 12.8
speer Piet vd Velden 33.18
800m Piet vd Velden 2.15.0
1500m Tom Hersbach 4.54.0
diskus Hans Sterrenburg 25.24
400m Hans Boon 1.06.1
ver Henk Schep 5.13
5000m Bauke de Jong 17.43.0
5000m Tom Hersbach 18.31.3
kogel Hans Sterrenburg 9.14
hoog Vakature

Tot slot werd de Zweedse estafette (400,
300, 200, 100m) door Hans Boon, Bauke de
Jong, Tom Hersbach en Hans Sterrenburg
in 2.46.0 gelopen.

Uden 10.06

Vincent Hoek liep hier tijdens '‘vier
Uden sportief'" een 1500m bij de heren in
3.52.92 en werd 4e.

Utrecht 12.06

Bij wedstrijden om de Domstad-trofee
liep Nelleke Halling de 1000m in 3.07.8.
Jeanette vd Heuvel volbracht haar 1000m
in 3.27.8.

‘Wilma Korevaar liep de 3000m in 10.57.7
en de 5000m in 19.38.9.

Den Haag 13.06

Jop Zijderlaan volbracht hier een 3000m
voor heren en jongens-a in 8.56.5, wat
voor hem een persoonlijk rekord en een
9e plaats betekende.

Barendrecht 15.06

Bauke de Jong nam hier deel aan de 3000m
voor veteranen.
Bauke werd 4e in een tijd van 10.716.2. .

Dordrecht 17.06

Onder goede weersomstandigheden, zonnig,
warm en nagenoeg windstil, werd de
tweede wedstrijd van de kompetitie voor
heren verwerkt.

De senioren scoorden 16754 punten, net
niet genoeg om in de finale te komen.

100m Marco Zwijnenburg 11.7
100m Vincent Hoek 11.8
110mh Dick Veer 16.8
110mh Gerard Faay il7 g3
hoog Dick Veer 1.90

hoog Hugo Bakker 1.80

psh Wim Langeland 4.00
psh Gerard Faay 3.90
ver René Faay 6.55
ver Hugo Bakker 6.22
kogel Marc Martens 11.34
kogel Wim Langeland 9.90
diskus Rob Zwijnenburg 34.84
diskus Henk de Leeuw den Bouter33.62
speer Marco Zwijnenburg 44 .14
speer Rob Zwijnenburg 38.72
400m Vincent Hoek 49.0
400m René Faay 53.0
1500m Jos Schinkel 4.05.5
1500m Jan Zijderlaan 4,11.0
400mh Ron vd Linde 59.1
5000m Cees vd Heul 15.33.2
5000m Mart Spruit 15.41.0
4x100m Avantri 45.0

Sliedrecht 19.06

Tijdens instuifwedstrijden te Sliedrecht
liep Bauke de Jong 1 engelse mijl voor
veteranen.

Bauke won met gemak in 5.21.0.

Schoonhoven 20.06

Regenbuien en onweer waren de grootste
spelbrekers van deze instuifwedstrijd
voor de junioren.

De prestaties vielen toch uiteindelijk
wel mee.

MD 60m Maaike Waterreus 9.2
MD 60m Yvette Wortelboer 9.2
MD 60m Namita Stok 9.5
MD 60m Nicolle Terlouw 10.2
MD hoog Maaike Waterreus 1.30
MD hoog Nicolle Terlouw 1.25
MD kogel Yvette Wortelboer 9.41
MD kogel Maaike Waterreus 8.90
MD kogel Nicolle Terlouw 7.05
MD 1000m Nicolle Terlouw 3.42.0
MD 1000m Maaike Waterreus 3.42.7
MD 1000m Namita Stok 4.09.0
JD 80m Jeroen Eikelenboom 11.2
JD 80m Jeroen vd Vlist 12.2
JD speer Krispijn v.IJsselmuide24.3

JD hoog Jeroen vd Vlist 1.25
JD 1000m Jeroen Eikelenboom  3.36.0
JD 1000m Jeroen vd Vlist 3.36.4
MC 80m Susanne vd Bosch 11.5
MC 80m Esther Buurman 11.6
MC ver Susanne vd Bosch 4.55
MC ver Esther Buurman 4.26
MC speer Kim Reijers 20.98
MC speer Susanne vd Bosch 19.38
JC 100m  Stefan Hersbach 12.4
JC 100m  Rogier Hoek 13.1
JC 100m  Sander Pols 14 .1
JC

100m  Sander v.IJsselmuide 15.0
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JC kogel Rogier Hoek 12.21
JC kogel Stefan Hersbach 11.31
JC kogel Sander Pols 9.32

JC kogel Ronald den Hollander 6.85

JC ver Sander v.IJsselmuide 3.89
MB 100m Monique Stigter 13.9
MB 100m  Michéle Hersbach 14.5
MB 100m  Cyntia den Boer 14.6
MB 100m Natasja Schep 15.4
MB ver Cyntia den Boer 4.11
MB ver Bianca vd Dool 3.99
MB ver Natasja Schep 3.94
MB ver Michéle Hersbach 3.85
JB 100m  Ben Hesseling 11.9
JB 100m  Bas vd Veen 12.5
JB 100m  Roald Verhoeff 12.6
JB 100m  Robert Deerenberg 13.1
JB kogel Tim vd Veen 12.71
JB kogel Robert Deerenberg 11.61
JB kogel Jeffrey Lauffer 11.53
JB kogel Bas vd Veen 10.53
JB kogel Roald Verhoeff 10.31
JB ver Ben Hesseling 6.07
JB ver Bas vd Veen 5.95
JB ver Jeffrey Lauffer 5.82
JB ver Roald Verhoeff 5.52

JB 1500m Robert Hofman

Breda 20.06

De avondwedstrijd van AV Sprint vond
plaats onder buiige weersomstandigheden.
Desondanks liep Wilma Korevaar hier een
3000m bij de dames in 11.14.0, hetgeen
een 7e plaats betekende.

Utrecht 22.06

Bij wedstrijden van UAV Vitesse werden
de onderstaande prestaties geleverd.
Op de 1500m voor heren/jongens-a werd
Ron vd Linde 8e in 4.14.77, Jop
Zijderlaan 9e in 4.14.85 en broer Jan
15e in 4.17.93.

Elise Zijderlaan werd fraai 2e op de
1500m voor dames in 5.01.62.

Lisse 03.07

Tijdens instuifwedstrijden behaalde
Roald Verhoeff een overwinning bij het
polsstokhoogspringen voor jongens-a met
een hoogte van 3.50.

Hij verbeterde hiermee zijn persoonlijk
rekord met Z0cm.

De 100m liep hij in 12.5.

De gebroeders Visser namen deel aan de
1500m.

Gerrit liep een tijd van 4.09.1 en
Jielis noteerde 4.09.2.

Afgewezen

Regelmatig komt het voor bij Avantri dat
bij wat grotere wedstrijden o.a. de
distrikskampioenschappen Avantrianen
afgewezen worden.

Bij deze wedstrijden moet onze
wedstrijdsekretaris de beste prestaties
van de Avantri-deelnemers opgeven.

Hij doet dit naar eer en geweten heel
eerlijk en juist.

Maar doen andere wedstrijdsekretarissen
dit ook?

Hoe kan het dan dat je met een
vertesprong van 5.60 afgewezen wordt, en
je ziet dan op de wedstrijddag een
groot aantal junioren die de 5.50 lang
niet halen en ook nooit gehaald hebben.
Ook het grote aantal afzeggingen op de
wedstrijddag is belachelijk groot.

Hele series werden geschrapt en op
sommige nummers werd gelijk finale
gelopen.

En dat terwijl er junioren voldoende
zijn die graag mee wilden doen.

Of moet onze wedstrijdsekretaris ook een
andere bril opzetten en dan maar zeggen
dat hij 5m voor 6m heeft gezien of op de
100m 11.2 in plaats van 12.1 gelezen
heeft.

Het scheelt tenslotte maar één klein
cijfertje op een andere plaats.

Beter is het mijns inziens om dit eens
aan te kaarten bij het bestuur van de
afdeling Gouda, zodat iedereen een
eerlijke kans krijgt om aan sterke
wedstrijden deel te nemen.

Ad Verhoeff

De kalender

ZA 14 JULI OUD PAPIER

ZA 25 AUGUSTUS QUD PAPIER

WO 29 AUGUSTUS JEUGDKOMMISSIE

WO 05 SEPTEMBER AVOND INSTUIF EN UURLOOP
DO 0b SEPTEMBER BESTUURSVERGADERING

ZA 08 SEPTEMBER C.D.KLUBKAMPTOENSHAPPEN

70 09 SEPTEMBER FINALE SEN.KOMPETITIE

WO 12 SEPTEMBER TRAINERSVERGADERING
ZA 15 SEPTEMBER PUP.EN C.D.WEDSTRIJD

ZA 22 SEPTEMBER PUP. KOMPETITIE

WO 26 SEPTEMBER JEUGDKOMMISSIE

iDO 04 OKTOBER BESTUURSVERGADERING

ZA 06 _OKTOBER CLUBKAMPIOENSCHAPPEN

20 07 OKTOBER CLUBKAMPIOENSCHAPPEN

ZA 20 OKTOBER 15¢ DIJKLOOP

WO 24 OKTORER JEUGDKOMMISSIE

ZA 27 OKTORER QuDb PAPILR
DO 08 NOVEMBER BESTUURSVERGADERING
WO 21 NOVEMBER JEUGDKOMMISSIE

VR 30 NOVEMBER STNTERKLAASFEEST

O 06 DECEMBER BESTUURSVERGADERING

ZA 15 DECEMBER Oun PAPIER

MA 31 DECEMBER VIER DORPENLOOP




Dankzij uw financiéle steun kunnen de deelnem
Wereldspelen voor Gehandicapten 1990 op zate

‘Samen™

Weet u het nog... de actie ‘Samen’ van Mies Bouwman in
oktober 19887 Uit heel Nederland kwam geld binnen voor
de Wereldspelen voor Gehandicapten. Dankzij al die hulp
kan dit internationale sportfeest zaterdag van start gaan.
Meer dan 2200 sporters uit 48 landen gaan hun krachten
meten in 17 takken van sport.

i

Alle sportliefhebbers zijn van harte well
wedstrijden. Bij alle onderdelen en op ¢
toegang gratis.

Wilt u de openingsceremonie op zaterc
14.00 uur bijwonen, dan kunt u een na:
reserveren bij de VVV in Assen (tel. 05

Wereldspelen voor Gehanc
14-25 juli 1990

Assen-Drachten-Paterswolde-V
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NATUUR EN MILIEU

Was u al een keer in een dolfinarium? Niet? Moet u een

keer doen. Leuk en aardig voor de kinderen en voor u.
Het is onbegrijpelijk dat die dolfijnen zo ver boven
water kunnen springen. Bij mij waren eerst de
zeeleeuwen met hun balanceerkunstjes op hun neus
favoriet, maar nu heb ik geen voorkeur meer. Hoe komt
het dat ik weer terugkom op het onderwerp dolfijnen?
Half mei had ik mensen uit Duitsland, die wilden veel
van de streek zien en natuurlijk graag ook de zee.

Bij Ouddorp zijn we even
ultgestapt om de

zeesfeer even goed op ons
te laten inwerken.

Tot mijn stomme verbazing
zagen we na een paar
minuten een knoepert van
een dolfijn boven water
springen.

We schatten hem/haar drie
meter lang en zo'n
kleine twee meter
taillewijdte.

Goed uitgedrukt dames?
'En zo'n heipaal, wat zeg
ik? zo'n heiblok komt
even boven water springen
Een klap mensen.

Later gaf hij nog een
extra voorstelling van
misschien nog twintig
sprongen.

1k had mijn leven lang
niet zoicts gezien.

Ook nooit eccn "'wilde"
dolfijn trouwens.

Later thuis heb ik cen
boek speciaal over
dolfijnen uit de
bibliotheck gehaald van

de schrijver Cousteau.
Als je daarin dan leest
dat alleen al door Japan
700.000 stuks gevangen

worden en per ongeluk
tijdens het tonijnvissen
door de Amerikanen nog
eens 250.000 is dat samen
al bijna een miljoen per
jaar, die in de netten
verdrinken omdat het geen
vissen maar zoogdieren
zijn.

En moe-dolfijn krijgt
geloof ik, maar é&n jong
per jaar.

Zo hard teelt dat dus
niet voort.

Enfin, met de blauwe
vinvis 1s het nog veel
erger.

Van de 250.000 zijn er nu
nog maar tussen de 200 en
de 1100 over, dat las ik
nu weer in de krant.

Ze kunnen elkaar niet
eens meer vinden om
kindertjes te krijgen.

En toch wil men in de
toekomst weer met
granaatharpoenen diverse
walvissoorten - ook
zoogdieren, bejagen.

Leve Greenpace.

Ik stop nu, mag ik u nog
een fijne vakantie
toewensen?

Hans Messie

&
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Tk geef geregeld een gepensioneerde vriendin
een 1lift. Ze betaalt me met kartonnen doosjes
en rolletjes waar toiletpapier om heeft gezeten
Mijn zoon gebruikt die in de kooi van zijn
muizen. Die zijn er dol op om door de doosjes
en rolletjes heen te rennen alsof het tunnels
zijn, en ze zijn zulke verwoede knagers dat de
kool 's avonds onder het versnipperde karton
zilt. Dat gaat terug naar mijn vriendin, die het
gebruikt om het dure turfmolm voor de kattebak
aan te vullen. Als de kat de bak heeft gebruikt
wordt het papier weer benut als mest voor de
tuin. De mest helpt bomen groeien die later
kunnen worden omgehakt als grondsto{ voor
karton dat nog meer muizen voor verveling
behocdt.




! Het meisje rechts op de gefotograveerd op de
Bergambacht foto is mijn moeder Anna puinholg)en van depbrand.

de Vreugt op 12-jarige Een slimme fotograaf zag
rond 1923 leeftijd. ‘daar wel brood in.
Overigens is bijna de
Deze keer een kaart en gehele bevolking van Archief Ad Verhoeff
foto van Bergambacht, Bergambacht -

want ook daar wordt ons
clubblad gelezen door een
groot aantal leden.

In die tijd was er nog
een spoorlijn Schoonhoven
- Gouda, die ook in
Bergambacht een klein
stationnetje aandeed.
‘Het station stond op de
plaats waar nu het
Texaco-station staat.

De trein komt uit
Schoonhoven en over het
bruggetje rechts komt men
bij de boerderij waar nu
de Fa.Looren de Jong 1is
gevestigd.

De tweede foto 1s genomen
vliak na de grote brand in
Bergambacht, waarvan
vonken van de trein op
enkele rieten daken van
de huizen kwamen.

Een groot aantal huizen
werd verwoest.
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De belevenissen rond
het avantrijeugdkamp

Negen dappere Avantrianen stappen op 23 mel tesamen met
81 junioren en pupillen in twee bussen richting Otterlo
De dappere negen, ook wel leiding genaamd, waren
voorafgaand aan dit moment al uren en uren aan het werk
geweest om een vlot en leuk-lopend programma in elkaar
te draaien. Het draaiboek wat was ontstaan had veel
zweet, tranen en verkrampte lachspieren (voorpret)
gekost en kon dan eindelijk gebruikt gaan worden
tijdens het twaalfde Avantri Jeugdkamp.

De stand junioren/
pupillen tegen de leiding
was bij aankomst in
Otterlo 0-0.

Na een rustige nacht,
waarin de leiding ilegale
bandopnamen maakte van
vertrouwelijke en intieme
verhalen van de heren en
dames (de microfoon lag

onder het tentzeil)
werden alle juniotren om
05.30 uur wakker gemaakt
voor het traditionele
dauwtrappen.

Stand 0-1.

Na even gedwaald te
hebben, kwamen we na twee
uur weer terug op het
kamp.

Het ontbijt scheen deze
ochtend goed te smaken.
Het kampprogramma kunt u
in de volgende stukjes
lezen.

Wat u echter niet zult
kunnen lezen en zeer wel
het vermelden waard is,
is het volgende.

Het thema van de eerste
dag was ''toekomst'' en in
dit kader kregen de
junioren en pupillen
tijdens het avondeten
slechts drie pillen op
hun bord; een voor-,
hoofd- en nagerechtpil.
De uitdrukkingen op de
gezichten van de jeugd
deed de score tot 0-2 in
het voordeel van de
leiding oplopen.

Heel aandoenlijk waren de
jongens-d dit jaar.
Vooral 's nachts toonden
z1j zich de '"liefjes’ van
het kamp.

En het ijs dat we tot ons



konden nemen, dankzij de
gift van de familie
Hofman uit Lekkerkerk
smaakte goed.

Terugkomend op de ilegale
bandopnamen en observatie
tijdens de disco heeft de
leiding gemeend het een
en ander openbaar te
moeten maken, omdat ook
dit jaar weer de nodige
kontakten zijn gelegd cq
verbroken.

Aangezien wij onder zware
druk staan van de
junioren maar ook de
nodige discretie in acht
willen nemen, volgt er
geen letterlijk verslag
van onze bevindingen maar
een schematisch overzicht
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Henk x - X -
Els X x - -
Rob X x - -
Joke - x x -
Christa - x - -
Hubbrien - x - -
Patricia X - X -
John X x - -
Brenda X x x -
Ronald - - X X
Monique s x = B
Robert - x - =
Esther x - X -

Dat dit slechts een klein
gedeelte is spreekt voor
zich, doch voor meer
informatie, pikante
details, letterlijke
teksten, wie bij wie, hoe
of wat, waarom en wanneer
kunt u ten alle tijde bij
de kampleiding terecht.

Frans vd Grijn.




Voetenkamp

‘Woensdag. Vijf uur bij de bus op weg
naar Otterlo.

Nog steeds zitten ze in de bus mee te
neurién op het ritme van de muziek, maar
wel -rustiger als vorig jaar.

We waren er om zeven uur.

Koffers werden naar de tenten gebracht,
de pupillen sliepen op een zolder in een
huisje. »

Toen we met alles klaar waren, gingen we
met z'n allen naar de grote zandheuvel,
met bij ons, fietsbanden. :
Wat we daar mee deden kregen we te horen
bij de heuvel zelf.

Drie groepen werden er gemaakt, je moest
in de fietsband gaan staan en omhoog, de
heuvel op.

Eenmaal boven moest je om een stok naar
beneden terug naar je groep, de volgende
aantikken.

Daarna moest je met z'n tweeén in een

- fietsband (net als alleen) omhoog om de
. stok en weer terug.

'Toen gingen we weer naar het kamp.

‘Daar stond ons nog wat te wachten.

.Je moest met z'n tweeén in een oude
‘autoband, dat was al een gestuntel, twee
autobanden, want je mocht elkaar
omgooien en dat lukte aardig.

Je moest proberen over een heuveltje
heen om de pion en terug.

Niet één tweetal is er zonder vallen van
afgekomen.

Het volgende waar je naar toe ging was
hetoranje zeil.

Je zag Frans met plezier driehoekzeep
neer gooien op het zeil en water.

René deed ook mee en ook die had pret.
Wat was nou de bedoeling?

Je moest door een gleuf met water en
groene zeep of wat het ook mocht zijn,
het was erg glad.

Je moest zo snel mogelijk erdoor heen
glijden.

Het gemene ervan was, dat als je niet
gevallen was, werd het wel voor je
gedaan.

Frans en René gingen in de scherpe
hoeken staan waar je het meeste valt, zo
niet dan was het een wonder, maar dan
werd je door René of Frans wel geduwd.
Daarna voeten wassen en hup naar bed.
Donderdag. De tweede dag, ijskoud.

Je werd wakker gemaakt door Frans, de
punten van je slaapzak werden vastgepakt
en er werd hevig geschud dat je wel
moest schreeuwen: ja, ja, ik ben wakker.
Vijftien minuten later moesten we eten
in de kantine, maar eerst moesten we
even naar Frans luisteren.

We zagen aan Frans zelf dat er iets mafs
gebeuren zou.

We waren in de toekomst gevlogen,
gekomen, weet ik hoe?

Maar in ieder geval daar had hij het dan
over.

We moesten na het eten omkleden zoals ze
er in de toekomst uitzien.




Vandaar die vuilniszakken, maar er
werden ook lakens gebruikt en folie en
kerstversiering en schmink, veel zilver
en wit.

Ik vroeg me af, zou het in de toekomst
ook zo zijn?

Nee, het is niet te hopen.

Maar oké, toen iedereen een apepak had
uitgevonden gingen we er mee door het
bos wandelen, je had uiteraard brood mee
Ik weet niet wie er voorop liep, maar
we gingen elke keer linksaf omhoog,
omlaag, gewoon rondjes wandelen in een
gekke verpakking.

We gingen stoppen, een spel.

Meisjes en jongens werden apart gedaan,
junioren-d, c en b allemaal apart.

Je moest alleen naar boven rennen en
daar stond Frans.

Die moest je aantikken en dan weer
omlaag rennen, daarna nog wat eten en
weer verder.

We kwamen op een pad en daar werden we
in twee groepen gesplitst.

Je moest stokken schuin tegen elkaar
zetten en kijken wie de hoogste stapel
kon maken.

Toen gingen we rusten, trouwens de zon
scheen lekker.

Weer werden we in twee groepen gesplitst
in de kleuren blauw en geel.

Ieder kreeg een lintje.

Je moest als je blauw was vluchten en
geel moest je pakken.

Werd je lintje gepakt dan moest je terug
om een nieuwe te halen.

Dat ging ook andersom.

Daarna gingen we terug naar het kamp.
We gingen warm eten, macaroni.

Na het eten moesten we een stinkende
tent in, een soort tunnel.

Kruipend erdoor met veel gegil.

Later op de avond kwam ik er achter dat
het een tijdmachine moest voorstellen.
We moesten ons ook nog omkleden voor de
disco, zoals elk jaar gedaan werd.

Het was niet zo erg leuk en gingen toen
daarna slapen.

Vrijdag. De derde dag. Na het eten weer
dat stinkende ding (tent) 1in, maar nu
lag er slijm en als je er toch nog
schoon uit kwam, werd er slijm in je
trui gestopt door René.

We werden daarna in groepen verdeeld en
moesten we hutten maken van hout.

We kregen ruim de tijd.

We kregen drinken en gingen verder met
de hut.



Toen de hutten klaar waren, werden we
weer in groepen gesplitst voor een
speurtocht. .
Een route met gekke oermannetjes op de
kaartjes moest je volgen.

We kwamen terug bij het kamp en er werd
straf uitgedeeld, want volgens Frans
waren sommigen niet in de groepen
gebleven waar ze hoorden.

De straf was, dat ze niet mee mochten
naar de stad.

Ze moesten het terrein schoonmaken of de
tafels dekken.

Nou we het toch over straf hebben; Frans
had er dit jaar wel zin in om straf uit
te delen, aan z'n gezicht te zien.

Die avond na het eten een disco, die
aanzienlijk beter was dan de eerste.

Dit kwam door de vrienden van de dochter
van tante Gré.

Je kon wel merken dat ze het wel vaker
gedaan hadden, betere verlichting en
goeie muziek.

Toch waren er een paar bloopers bij,
maar die waren niet zo opvallend.

Na dat gek doen in de discotent gingen
we nog een keer naar de heuvel toe.
Achter de heuvel, eerlijk gezegd.
Vandaar uit moest je met een groep van
ongeveer 9 personen terug zien te komen
naar het kamp.

Er mocht geen licht gebruikt worden,
alleen als je verdwaald was.

Als de leiding je aantikte of aansprak
was je erbij en moest je terug.

‘Toen de toeter ging moest je met licht

naar het kamp komen.

Dan naar de tenten en slapen.

Zaterdag. De vierde dag. Weer zoals elke
dag werd je door Frans uit de slaapzak
geschud en daarna was het eten en dan de
spullen inpakken.

Daarna tenten schoonmaken en spullen
wegbrengen. i

Frans zat nog met een krat vol flessen,
met melk en yoghurt en alles moest op.
Tim mocht in &én keer een fles sinas
opdrinken en daarna verplicht drie
boeren laten.

Bennie moest in drie happen een 1jsje
opeten.

Als het niet lukte moest hij een hap
zand nemen.

Claudia en Esther deden een wedstrijd,
wie het eerst een ijsje op had en wie
verloor moest het laatste stukje in haar
T-shirt stoppen.

Claudia was de pineut.

René moest een fles limonade in tien
slokken opdrinken of de rest in zijn
schoenen gieten.

Het lukte hem niet, dus...

Claudia gaat in Marokko wonen, daarom
kreeg ze van ons twee kado's, een schep
en emmertje voor in de Sahara en een
fotolijst met foto's van ons.

Ans en Els kregen ook een kado, als dank
voor het lekkere eten.

Ongeveer half vier gingen we met de bus
naar Schoonhoven.

Janet Jackson (Namita Stok)
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grond- weg- en waterbouw

Hogedijk 24 - 2861 GC Bergambacht - Telefoon 01825-2576
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autobedrijt DE RUITER
maakt autorijden
betaalbaar.

U vindt ons tussen Schoonhoven en Cabauw

AUTOSCHADES, REPARATIES en
ONDERHOUD VAN ALLE MERKEN

TON VAN ALTEN |

ALS U DE LAAGSTE PRINS WILT
=7 EN........ NOG MEER!!!!

% Grootste speciaaizaak voor de Krimpe-
nerwaard en Lopikerwaard

% Auim 300 m? winkelopperviak
¥ Grote videotheek met 6000 fiims

% Moeer dan 2000 apparaten uit voorraad
leverbaar

% Uitsiutend A-merken
% Deskundig advies en installatie

* Gratis thuisbezorgen van grote ap-
paraten

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

Autobedrijt
AR DE RUITER
Loplkerweg West 95 ¢
oo 3411 AT Loplk
Tel. 03485-1709 L
\. W

LOPIKERSTRAAT 43 - SCHOONHOVEN
TEL. 01823 - 2138




Onwijs gezellig kamp

Het kamp was onwijs gezellig en hebben
.veel gelachen (zeker met de meiden-c-b.
Dat kwam ook doordat we achteraf hoorden
dat ze onze verhalen (of stukjes ervan)
hebben opgenomen (baal, baal).

Ze (de leiding) hadden een zwarte
rouwlijst gemaakt en als je dan een:
"beetje' zat te klieren, kwam je daar
dus op en dan moest je extra corvee doen
of het terrein schoonmaken, meehelpen
,met de afwas, haspel oprollen, speelgoed
verzamelen, wc's schoonmaken en nog meer
van die '"'leuke' werkjes doen.

We hebben ook nog een speurtocht gedaan
en omdat een beetje fout was gegaan
moesten we met een stuk of 15 boys en
girls op kamp blijven, terwijl die
anderen allemaal naar de stad (dorp)
konden gaan.

Maar het was hier ook wel leuk, want we
moesten eerst het terrein schoonmaken en
daarna mochten we doen wat we wilden.
Ook ging toen het kampwinkeltje even
open (speciaal voor ons) om een 1jsje te
kopen.

De laatste avond was er een disco,
helemaal verzorgd door een jongen en z'n
vriend (John en Hubbrien) met komplete
lichten en goeie muziek.

Het enige wat die avond ontbrak was de
Labamba.

Brenda en Christa

Videofilm van het kamp

Van het jeugdkamp is door Pieter vd Dool
een leuke videofilm gemaakt.

Het is de bedoeling dat deze te zijner
tijd op een kontaktavond voor ocuders
wordt gedraaid.

De kampleiding



Zweedse dag

Hier een verslag van onze onwijze toffe
Zweedse dag van zaterdag 23 juni.

Het feest begon op tijd, niet te laat en
niet te vroeg, om precies te zijn 06.00
uur 's morgens.

We moesten allemaal in pyama aantreden.
Toen iedereen er was hebben we een
Zweeds ontbijt gehouden met vooral veel
knackebrdd.

Daarna de trainingskleren aan en
ochtendgymnastiek, dat was echt het
vermoeiendste van alles en de meiden
zagen het na 5 minuten dus niet meer
zitten.

De jongens konden er niet genoeg van
krijgen.

Na 15 minuten begon het pas echt leuk te
worden.

De spelletjes werden door iedereen met
veel lol gedaan.

Hoewel soms vonden de jongens het niet
leuk als de meiden wonnen.

's Avonds was er een barbeque met veel
lekker eten en drinken, vooral de
pindasaus was erg lekker (bedankt Ans).
Daarna een feest in gala met om het half
uur verschillende soorten muziek.

Tot slot van een fantastische dag hebben
we met z'n allen het Wilhelmus gezongen.
Bedankt voor deze fantastische dag,
vooral Ans, Marion en Frans.

Ellen en Micheéle

Hallo Avantrianen

Hier een bericht uit Marokko vanuit post
315.

Het gaat hardstikke goed met mij en kan
me zelfs in het Frans redden, dus dat
zit wel snor.

Het Marokaans begint langzamerhand ook
wel te komen, maar het blijft moeilijk,
in &én keer een andere taal.

Je kunt niet even tegen iemand wat -
Nederlands zeggen want dat klinkt bij
hun net zo als bij ons het Chineces of
Marokaans klinkt.

Ze spreken hier grotendeels Frans, maar
heel snel en met Marokaanse woorden er
doorheen, dus af en toe snap je er echt
niets maar dan ook helemaal niets van.
De scholen beginnen hier pas eind
september, dus dat wordt vier maanden
vakantie vicren.

We hebben een mooi huis van 2 verdiepin-
gen, we wonen op dc 3e etage en hebben

daardoor een mooi uitzicht over een
stukje Casablanca, wat erg groot is.

Ik heb gehoord dat er hier ook een
atletiekvereniging is en niet &&n maar
meerdere.

Ze hebben hier €&n chique en nog een
paar primitievere verenigingen.

Ik zal binnenkort wel even gaan kijken
en een verslag maken, want een baan heb
ik tot nu toe nog niet gezien.

Het i1s hier erg warm, maar dat went wel.
's Avonds is het hier veel gezelliger,
de winkels zijn hier lang open en om
half acht eten is veel te vroeg.

Het is hier 's avonds ook nog warm en
dat maakt het ook wat gezelliger, dat
iedereen in zijn t-shirtje loopt.

Er is hier ook de hele dag markt, maar
van 12.00 t/m 13.00 uur is alles dicht,
want dan gaan ze even slapen en eten.
Nou, jullie horen nog wel van me.

Veel liefs enxxxxjes uit Marokko.

Claudia van Duiven
Rue du Point du Jour 8
Residence Oum el Ghait
3e etage Bourgogne
Casablanca

Maroc
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Mare Martens
en het kogelstoten

Ik ben geboren in de Jordaan in
Amsterdam en vergroeide met m'n omgeving
Pas op m'n 12e jaar merkte mensen in
mijn omgeving dat ik zonder meer bij een
atletiekvereniging behoorde.

Dat werd natuurlijk AAC.

Bij deze vereniging werd ik al snel
opgemerkt dat mijn kwaliteiten op
onderdelen zoals hoogspringen en de 100m
moest worden gezocht.

In die tijd werd ik getraind door o.a.
Jos Hermans, Roy Sedoc, Ben Nusse en
later Frans vd Ham.

Mijn beste prestaties op deze twee
onderdelen, hoogspringen 6e van
Nederland en de 100m ook 6e.

Ik werd langzaam een puber en kreeg
steeds minder zin om te trainen en op
een gegeven ogenblik ben ik van AAC
afgegaan, dat was op 14-jarige leeftijd.
In 1983 verhuisde ik naar Schoonhoven.
Mijn schoonmoeder vertelde dat er een
atletiekvereniging was dat Avantri
heette.

Na mijn inschrijving bhij de heer Rond,
begon 1k met de training, eerst een keer
op de dag, zeven mtal in de week.

Deed aan twee tienkampen mee, en merkte
dat mijn 11.56 met de kogel volgens de
jongens goed was, maar ze wisten niet

dat ik hierop nog niet getraind had.

Dus besloot ik er mijn specialisatie van
te maken.

Ik koos voor drie onderdelen en deze
waren: kogel, diskus en speer.

De trainingsarbeid verhoogde ik van 7
maal in de week naar 21 maal in de week.
De vooruitgang in vier maanden was (dit
weet i1k omdat ik alles opschrijf) de
"oude speer' van 800 gram van 22.25m tot
59.10m.

Dit onderdeel heb ik moeten laten
vallen omdat ik een ernstige blessure
kreeg aan mijn onderarm.

De diskus was voor mijn gevoel al
afgeschreven op het moment dat ik er mee
probeerde te werpen, ze kwamen 9 van de
10 keer buiten de lijnen.

Er bleef uiteindelijk alleen nog het
kogelstoten over.

De vooruitgang was verbluffend, in vier
maanden tijd van 8.0Z tot 14 meter.

Maar op 22 april 1985 gebeurde het, vlak
voor de wedstrijd.

Na vier maanden wou ik voor de
afwisseling een keer speerwerpen en dat
had ik nooit moeten gaan doen.

Ik ging alles uit de kast halen en het
ging fout.

Op het moment dat ik ging staan met m'n
rechterbeen om daarna de speer te werpen
was mijn been volledig gestrekt, mijn
enkel schoof naar binnen en de kracht
die op dat moment op het been stond,
brak de knie 90 graden er door heen.

De wedstrijd kon ik wel vergeten.

Pas na drie jaar liet ik me opereren en
bleek dat ik een kruisband mistte en dat
alle vier de banden waren uitgerekt.

Een jaar later vervolgde ik de operatie
die tevens uniek is in Nederland, omdat
ze bij mij voor het eerst een menselijke
kruisban hebben gegeven.

In de tussenliggende periode ben ik in
totaal vijf keer opnieuw begonnen met
kogelstoten en drie keer zag ik het
helemaal niet meer zitten en ging ik van
Avantri af.

Binnenkort word ik opnieuw geopereerd en
zal zeker na het herstel weer gaan
beginnen met kogelstoten, voor mij 1s
het een 'verslaving'.

Ik zou graag aan Avantri willen vragen
of er misschien behoefte zou bestaan
voor iemand, meisje of jongen een
specifieke training te geven op het
onderdeel kogelstoten.

[k zou graag deze mensen willen trainen.

Marc Martens
Het Bastion 8, 2871 ET Schoonhoven
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In het kader van de campagne "Blessures blijf ze de baas" bij hardlopen worden
in totaal zes clubbladartikelen aangeboden.

Het eerste artikel ging over de opzet van de campagne. De andere vijf artike-
len gaan in op de wijze waarop blessures voorkomen kunnen worden. Achtereen-
volgens: Warming up en cooling down, Trainingsopbouw, Looptechniek, Hardloop-
schoenen en Sportmedisch onderzoek.

INLEIDING .

Hardlopen zonder een regelmatige en doordachte trainingsopbouw is vragen om
blessures. Het is moeilijk om het geduld op te brengen om via een geleidelijke
weg je konditie op te bouwen. Toch is dit de enige manier om blessures te
voorkomen en uiteindelijk het beste resultaat te bereiken.

Het is in dit artikel onmogelijk om voor iedereen een precies passend op-
“bouwschema te bespreken. Daar is een atletiektrainer voor. Wel is het mogelijk
om enkele vuistregels aan te bieden.

WARMING UP EN COOLING DOWN

Aan het begin van iedere training hoor je een goede warming up uit te voeren
van 15-20 minuten. Deze bestaat uit 5-10 minuten warmlopen, rekoefeningen en
enige aktieve oefeningen, gevolgd door versnellingsloopjes. Op dezelfde manier
hoor je aan het einde van de training een goede cooling down uit te voeren.
Loop hierbij zo'n 5 minuten uit en voer daarna rekoefeningen uit.

In het vorige clubbladartikel werd de Warming up en Cooling down bij hardlopen
uitvoerig besproken. : .

IEDER HEEFT ZIJN EIGEN GRENS

Besef dat iedere hardloper zijn/haar (eigen) grens heeft van het aantal
trainingskilometers dat per week afgelegd wordt. Daarboven treden dan vaak
overbelastingsblessures op.

Vaak wordt in de verwachting beter te gaan presteren, "meer kilometers
gedraaid". Pezen, spieren en gewrichten passen zich slechts zeer geleidelijk
aan. Worden deze overbelast, met andere woorden, treden er blessures op, dan
zal dat vaak de reden zijn dat de prestatie niet gehaald wordt.

Grijp dus niet te hoog in de prestaties die je van jezelf verwacht. Het is
niet voor iedereen weggelegd om wereldrekordhouder te zijn.

INTENSITEIT EN OMVANG OP ELKAAR AFGESTEMD

Besef dat intensiteit en omvang van de training op elkaar afgestemd zullen
moeten zijn! Voor iedere hardloper afzonderlijk kan de intensiteit van de
belasting aangegeven worden in de loopsnelheid in km/uur of in de tijd die
nodig is om en bepaalde afstand af te leggen.

Ook kan de intensiteit bepaald worden aan de hand van de hartfrequentie of
ademhaling.

De maximale bereikbare hartfrequentie daalt met de leeftijd. Dat betekent dat
ook de hartfrequentie waarop de training lang volgehouden kan worden met de
leeftijd daalt. In figuur 2 wordt de hartfrequentie op het aanbevolen oefen-
niveau aangegeven. Beginners of mensen die (nog) niet zo getraind zijn kunnen
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trainen met een hartfrequentie tussen het "aanbevolen oefenniveau" en de
"onderste limiet"

Alleen goed getrainden kunnen trainen op een hartfrequentie van de training
tussen het "aanbevolen oefenniveau" en de "bovenste limiet".

De hartfrequentie kan je tellen door de hand links op de borst te leggen en
dan gedurende 10 seconden het aantal slagen te tellen. Als je dit aantal met 6
vermenigvuldigdt heb je de hartfrequentie per minuut.

fig. 2

- maxumum
- bovenste limwt

- asnbevolen
osfenniveeu

- onderste limiet

a—— hartslag (requeNtie ———p-

leaftijd (jaren) ———e

De optimale hartsiagfrequentie.

Als je de intensiteit van je training afmeet aan de ademhalingsfrequentie,
geldt dat je nog net met je trainigsmaatje moet kunnen praten. dat is ook wel
zo gezellig. ‘

Voordat je de intensiteit van je training opvoert, zal je eerst je konditie
moeten verbeteren, door de training qua omvang te vergroten.- Eerst dus langer
gaan trainen!

TRAIN REGELMATIG EN GEVARIEERD

Een keer per week is het absolute minimum. Met 3 tot 4 keer per week 20-30
minuten hardlopen kun je een goede konditie opbouwen. Bij om de dag trainen is
het risiko op blessures laag door de ingebouwde rustdagen. Zorg zeker als je
vaker traint, voor een gevarieerde training. Met een gevarieerde training
wordt bedoeld dat je een zware training moet laten volgen door een lichte
herstel training. Heel belangrijk is ook dat er tijdens de training voldoende
rust ingebouwd wordt. Atleten moeten zich realiseren dat het onjuist is om
altijd tot het uiterste te willen gaan!

TRAIN NIET TE VEEL

Luister naar je lichaam, als dat te kennen geeft dat het “niet lekker gaat".
Pijntjes, stijfheid of spierpijn zijn tekenen waar op gereageerd moet worden,
b v. met een dag rust of een extra herstel training. Ook de zgn. herstelbevor-
derende maatregelen, zoals sauna, warme baden massage, e.d. zijn voor de
intensiever trainende hardloper geen overbodige luxe. Rust en herstel zijn
immers essentiéle onderdelen van het trainingsprogramma. Als je een serieuze
loper bent, ontkom je er niet aan om een trainingsdagboek bij te houden,
waardoor je een beter inzicht krijgt in de voor jou persoonlijk goede train-
ingsvormen. Iedere training dient individueel te worden afgestemd. Daarvoor
di?n je je "eigen 1ijf" goed te leren kennen, waarbij de trainer je kan
helpen.

TRAIN NOOIT DOOR MET EEN (KOORTSENDE) ZIEKTE OF BLESSURE
Na een (koortsende) ziekte of blessure zal je veel tijd moeten inruimen om de
trainingsachterstand in te halen.



Zo zal er b v. na een koortsende ziekte van twee weken, zeker vier weken voor
uitgetrokken moeten worden om weer op het oude niveau terug te komen. Als je
probeert om de trainingsachterstand te snel in te halen, heb je een grote kans
op blessures (of om weer ziek te worden).

Voor alle duidelijkheid, ook een verkoudheid of een griepje zijn redenen om
een training tijdelijk te onderbreken en "uit te zieken". Uiteindelijk levert
dat alleen maar winst op!

GEBRUIK DE DESKUNDIGHEID VAN JE TRAINER

Je hebt niet voor niets een trainer. Bespreek met hem/haar tijdig wat voor
niveau je wilt bereiken en hoeveel je daarvoor wilt trainen. Las geen extra
trainingen 1in, zonder dat je trainer er van af weet. Geef het ook aan je
trainer door als het “niet lekker gaat'. Een trainer kan op veel vragen over
de training antwoord geven. Je zult deze vragen dan wel zelf moeten stellen.

Kortom, een goede trainingsopbouw door de jaren heen is een "must" om zo goed

mogel1Jk te presteren en niet (onnodig) geblesseerd te raken. Een atletiek-
trainer kan je daarbij helpen.

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

ol

E. Stolk, cobdrdinator

ATLETIEK AFDELING ALBLASSERDAM

Beste Sportvrienden.

In het kader van haar 45 jarig bestaan heeft de Atletick Vereniging Alblasserdam

de organisatie toegewezen gekregen van de Nederlandse Kampioenschappen op de

weg voor de Dames en Heren Veteranen.

Deze kampioenschappen zullen gehouden worden op zaterdag 22 september in Alblasserdam.
De organisatie van de Atletiek Vereniging is duidelijk van mening dat er onder

de veteranen nog voldoende strijdlust is om te strijden voor de Nederlandse titel.

Daarom is besloten om van deze kampioenschappen een waardig kampioenschap te maken.
Zo zal deze wedstrijd niet toegevoegd worden aan een bestaande wedstrijd.

Het parcours is veilig , snel en vlak en zal autovrij zijn.

Daarnaast voert het parcours door de mooiste gedeelte van het molengebied bij
Winderdiik, hetgesn al de mceite waard is om deze wedstriid te bezoeken,

Voor de atleten staat de sporthal terbeschikking waar iedereen zich kan omkleden

en na afloop kan douchen. Tevens is er een overdekt zwembad aanwezig.

Voor het inwendige van de mens is er een ruime bar.

Doordat het parcours ook deels door de woonwijken van Alblasserdam zal gaan, kan men
rekenen op een grote publieke belangstelling van de bewoners.

Voor de publiciteit zal de regionale omroep aanwezig zijn. Tevens wordt er geprobeerd
de landelijke pers, alsmede radio en tv uit te nodigen om deze wedstrijd te verslaan.

Na de wedstrijd zal aan iedere atleet de uitslag worden verstrekt.

Gezien bovenstaande wil de Atletiek Vereniging Alblasserdam proberen te laten zien

dat er toch ook nog mogelijkheden zijn voor de oudere atleten om aan een vol-

waardig kampioenschap mee te doen.

Dus noteer alvast in Uw agenda.



De Keurslager

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

h v

bondsspaarbank s

M'N GEIDZAKEN LOPEN
COK ALTIUD FRIMA.

Schoonhoven: Kerkstraat 2 @ Alb.Plesmanstraat 1a e tel.01823-2233-3211

~

\
MAZDA voor Schoonhoven en omgeving. SO

AUTOMOBIELBEDRIJF
HANS KLEIJN

Garage en Service

Havenstr. 49 - 2871 DX Schoonhoven - Tel. 01823-5011
Showroom Koestraat 142

SCHOONHOVEN
A.PLESMANSTRAAT 3A
TELEFOON 01823 - 4799

L. J. SMIT

Redlo - T.V. - Afspeclapparaten
Blektr., Hulshoudelijke urt.

r 3
H.J. DEERENBERG

Gediplomeerd

opticién
oogmeetkundige (0.v.)
contactlenzenspecialist
(a.n.v.c))

BRILLEN
EN
CONTACTLENZEN

Haven 40 en 50
Schoonhoven
Telefoon 01823 - 2412

UW SPECIAALZAAK VOOR: W

ROMANS
JEUGD/KINDERBOEKEN
HOBBYBOEKEN
KANTOORARTIKELEN
TIJDSCHRIFTEN

Ook uw buitenlandse boeken
worden door ons
vakkundig verzorgd.

D. THOIADT

Haven 23
Schoonhoven
= Tel. 01823-2262

MET AARDEWERK 1001 MOGELIJKHEDEN

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

— in Delftsblauw en -gekleurd
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— afgestemd op uw wensen
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Laat u vrijblijvend informeren en
* bel: 01823 -2344
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..de Onderlinge Lekkerkerk' is een
verzekeringsmaatschappi) 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 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




