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OP DE OMSLAG

Erika
Nederlands
indoor bij de meisjes C.

Zijderlaan is de
kampioen 60m

Foto: Pieter vd Dool

WIJSDOM
Ik geloof niet in waar-
zeggerij, maar ze zeggen
dat het ook werkt als je
er niet in gelooft...

DE REDACTIE

Pieter vd Dool tel.82250
Gerrit de Jong tel.84429
Hans Messie te1.86031
Piet Stam tel.83412
Ad Verhoeff tel.84947
Bas Zwijnenburg tel.82550
Jan Meerhof te1.84515
Redactie-adres:
Landsteinerhof 6

2871 KV Schoonhoven.
Oplage Avantri Magazine:
450 exemplaren.
Verschijningsfrequentie:
10 maal per jaar.

KOPY

Het volgende clubblad zal
19 mei verschijnen.

Kopy kunt u tot uiterlijk
7 mei inleveren.

VAN DE REDACTIE

Ik moet eerlijk bekennen, dat ik het altijd wat
kinderachtig heb gevonden, dat al die atleten
zich zo wuitsloven voor een simpele medaille.
Maar evengoed voelde ik zelf die kinderlijke

trots toen ik samen met Els de Kees Tuinenburg-

beker in ontvangst mocht nemen. Ik hoop, dat ik
er een heleboel inspiratie uit kan putten.
In AM3 staan de laatste (?) cross- en indoor-

resultaten en de eerste aankondigingen voor het
baanseizoen. Nu de Coopertest weer
is begonnen en de eerste
baanwedstrijd voor de
deur staat, begin
ik te verlangen
naar die zomerse
dagen en zwoele
avonden op de
Stormbaan.

Tot ziens!

Jan Meerhof

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
- De prut is op!

Mededelingen van de jeugdcommissie
- Als het maar droog blijft op 15 mei.

Trainingsschema 1993
- Onder voorbehoud.

Kort verslag van de ledenvergadering
- Iets duurder, veel beter!

Een brief uit de USA
- Home is, where the heart is.

Een stem van de maandagavond

- Is jouw grootmoeder nog zo jong of ben ik al zo oud?

Indoor in de Meent
- Die puntjes? Dat zijn nieuwe zaalrecords.

Uitslagen
- Bauke de Jong, de eeuwige student.

Natuur en Milieu
- Aalscholvers in de mist.

En nog veel meer.
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AVANTRI - DE STORMBAAN

NIEUWE SINGEL 25A

SCHOONHOVEN -

TEL. 85610

HET BESTUUR
VAN AVANTRI

Voorzitter

G. de Jong )
Koestraat 132a

2871 DT Schoonhoven
Tel. 01823-84429

Penningmeester
Mevr. E. Schep
Beneluxlaan 8

2871 HG Schoonhoven
Tel. 01823-82700

Secretaris

Mevr. N. Gelderblom
Zeemanhof 26

2871 JZ Schoonhoven
Tel. 01823-86458

Algemeen

A. den Boer
Voltastraat 60

2871 ZP Schoonhoven
Tel. 01823-86257

Algemeen

Mevr. E. Meerhof
Landsteinerhof 6
2871 KV Schoonhoven
Tel. 01823-84515

Algemeen

F. de Vos

Lange Weistraat 55
2871 BL Schoonhoven
Tel. 01823-84803

Wedstrijdsecretaris
P. vd Dool

Oude Singel 18

2871 SE Schoonhoven
Tel. 01823-82250

vacature

Algemeen

Mevr. C. Zwijnenburg
Oude Haven 12

2871 DJ Schoonhoven
Tel. 01823-82550

Trainingscoérdinator
D. Veer
Boerhaavelaan 12
2871 KK Schoonhoven
Tel. 01823-84941

Baan/materiaalcommissaris
D. vd Heul

Montignylaan 10

2871 AH Schoanhoven

Tel. 01823-84603

COMMISSTIE JEUGDZAKEN

Voorzitter

F. vd Grijn
.Doelenplein 18

2871 CV Schoonhoven
Tel. 01823-86539

Algemeen

Mevr. A. vd Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 01823-85663

Algemeen

B. Murk
Baronieweg 32
3415 PM Polsbroek
Tel. 01822-9524

vacature

Algemeen

Mevr. H. Westenbrink
Zernikelaan 44

2871 LN Schoonhoven
Tel. 01823-87363

Namens het bestuur
Mevr. E. Meerhof
Landsteinerhof 6
2871 KV Schoonhoven
Tel. 01823-84515

WEDSTRIJDSECRETARIATEN

Pupillen + Jun.CD
Mevr. S. Zwijnenburg
Vlisterweg 5B

2871 VE Schoonhoven
Tel. 01823-87483
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Jun.AB + Sen. + Vet.
P. vd Dool

Oude Singel 18

2871 SE Schoonhoven
Tel. 01823-82250

ALGEMEEN

Ledenadministratie
Mevr. E. Meerhof
Landsteinerhof 6
2871 KV Schoonhoven
Tel. 01823-84515

Financién AVANTRI
Bankrekening 81.69.03.247
SNS-bank Rivierenland
Giro vd bank 138910

Giro AVANTRI 3520006

Public relations sen+vet
P.Stam

Galvanistraat 64

2871 XD Schoonhoven

Tel, 01823-83412

Bespreken kantine
Mevr. A. vd Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 01823-85663

Lotto / toto

Chr. vd Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 01823-85663



VAN DE VOORZITTER

Het wedstrijdseizoen in de zaal en in de
prut zit er weer bijna op en het baan-
seizoen met haar competitiewedstrijden
zit er aan te komen.

De Avantri resultaten waren soms op hoog
niveau en een aantal medaillewinnaars
was het gevolg. In dit AM kunt u hier
alles over lezen.

Tijdens de jaarvergadering werd besloten
tot verhoging van de contributie. Dit
was noodzakelijk omdat veel dingen
duurder worden en ook de KNAU komt hier
niet onderuit. Een flink deel van onze
schulden kon worden afgelost en als de
nu al Jarenlange Oud-Papieractie wordt
voortgezet, dan kunnen we een flink eind
komen in de richting van het Nulpunt.

De statuten werden aangepast aan de
eisen van het Nieuw Burgeriijk Wetboek.
Ik hoop dat onze leden weer veel plezier
en succes zullen hebben en dat zij
massaal deelnemen aan de wedstrijden.
Ook de zaalsporters en weglopers veel
inspannende uren gewenst door

Gerrit de Jong

MEDEDEL INGEN VAN
DE JEUGDCOMMISSIE

Ans van der Horst

Allereerst feliciteert de Jeugdcommissie
Esther Buurman en Erika Zijderlaan met
de door hen behaalde gouden medailles op
het NK-Indoor in Den Haag. -

Ook gefeliciteerd wordt Timo Hol met de
aanmoedigingsprijs voor de junioren van
Avantri. En ook Els en Jan Meerhof met
hun Tuinenburgtrofee.

De voorbereiding voor het kamp van 8 en
9 mei is ver gevorderd. Geef je nog gauw
op als je mee wilt doen. Het belooft
heel gezellig te worden. Het kamp is
bestemd voor de pupillen en D-junioren.
De Kind-ouderdag is verschoven naar 15
mei. 5 juni is vervallen i.v.m. andere
activiteiten. Nadere informatie hierover
volgt Tater.

De indoor in de Meent was weer een Jeuke
wedstrijd met veel supporters en ouders.
Er werd goed gepresteerd. Erika werd
hier gehuldigd vanwege haar prestatie op
de NK. De uitslagen staan elders in dit
clubblad.

LEDENADMINISTRATIE

Els Meerhofl

In tegenstelling tot de mededeling in
AM2 is Roald Verhoeff (gelukkig) nog
steeds 1id van Avantri.

Nieuwe leden in februari/maart:
Mirjam Zijderlaan Juidzijdseweg 100 MB
Polshroek

Lopikerstraat 63 Joini
Schoonhoven

Hans den Besten

Afmeldingen in februari/maart:

Dhr. J.G. Bulle Joyce vd Bos

Dhr. R. Jongeneel Sander Pols

Mevr. S. Martens Kim Reyers

Dhr. A. Zijderlaan Rick Hol

Mevr. J. Adams Ronald Hollander
Dhr. J. Duk Michiel Koren
Mevr. M. Overbeek Hanneke Valenteyn
Mevr. J. Correljé-Boot Ellen van Trierum
Mevr. J. Dool-Zijderveld

Jarige pup’s en jun’s in mei:
01 Maaike Waterreus
01 Hanneke Pleyte

07 Eline Huizinga

09 Fred Hogendoorn

09 Tessa de Bruin

10 Monique Boerma

11  Mariska Marelis

19 Arjan Alberts

22  Arco Blanken

23 Martin Speksnijder
29 Sjors Glasbergen

Vanaf 1 april gaan alle groepen weer
buiten trainen. ledereen weet al hoe
laat en op welke dag.

Denken jullie allemaal nog aan de
wedstrijd van 17 april op ons eigen
terrein!

Op 27 maart zijn we met de NSG-groep
naar een landelijke Sportdag geweest in
Woudenberg. Ze konden daar skién, lang-
laufen, sleeén enz. Het was heel leuk,
vooral omdat we ook stralend weer
hadden.

Denken de pupillen ook aan hun uitnodi-
ging op 2° Paasdag van 10.00-12.00 uur?
We gaan dan weer leuke dingen doen. En
misschien is er wel een verrassing voor
jullie. Tot ziens.

Veel sport plezier weer dit seizoen.
Denk aan je wedstrijden en doe mee. In
clubtenu.

Avantri Magazine 5.



Gespecialiseerd in:
KEUKENS

BADKAMERS
BETIMMERINGEN

o INTERIEURVERBETERING
Alles uitgevoerd met

eigen personeel

xouwe
9 o5 Overbog, 4:,. om kEUKENCENTRUM
o c 0 SCHOONHOVEN
In de melkfabriek, Tel 01823-83018

ofunu HOOGSPRINGT o VERSPRINGT

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

Daarom maken wij van een verbouwing

geen MARATHON

maar 'n goede SPHINT wat dat betreft

vinden wij dat HEGORDS er zijn om

gebroken te worden

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

WEEWIELER Sy,

WIM DEN HAAK

HALVEMAAN 10 2871 AG SCHOONHOVEN
To101823-86035 achter de ‘melkfabriek B

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

AARDAFPELEN GROENTEN & FRUIT

Uw versvakman

Specialist in
pankiare groenten
- Rauwkost-
en Fruitsalades
Lopikerstraai 28

2871 BX Schoonhoven
Tel. 01823 - 82680

Anna van Burenstraat 7
3411 AH Lopik
Tel. 03485 - 1583

=7

TON VAN ALTEN

ALS U DE LAAGSTE PRINS WILT

EN........ NOG MEER!!!!

Autobedrijt DE RUITER
maakt autorijden
betaalbaar.

U vindt ons tussen Schoonhoven en Cabauw

AUTOSCHADES, REPARATIES en
ONDERHOUD VAN ALLE MERKEN

% Grootste speciaalzaak voor de Krimpe-
nerwaard en Lopikerwaard

% Auim 600 m? winkelopperviak
Grote videotheek met 6000 films

Meer dan 2000 apparaten uvit voorraad
leverbaar

% Uitsiuitend A-merken
% Deskundig advies en installatie
*

Gratis thuisbezorgen van grote ap-
paraten

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

Autobedrijf
A‘ DE RUITER

Lopikerweg West 95¢
e 3411 ATt%plk

Tel. 03485-1709

LOPIKERSTRAAT 43 - SCHOONHOVEN
TEL. 01823 - 82138




TRAININGSSCHEMA

VOOR APRIL T/M OKTOBER

maandag
18.00-19.00 Stormbaan MpupA Cyntia den Boer
18.00-19.00 Stormbaan JpupA2 + JD1 Marion Waterreus

+ Marcel Boerma
19.00-20.30 Stormbaan MC + MB Rob Zwijnenburg

+ Marion Waterreus
19.30-21.00 Stormb. /weg Loopgroep Hans Sterrenburg
dinsdag
13.30-14.30 Stormbaan Damestrim Corrie Zwijnenburg
18.00-19.00 Stormbaan JpupAl Frans vd Grijn
18.30-20.00 Stormbaan JD2 Hugo Bakker
19.00-20.00 Stormbaan NSG-groep Frans vd Grijn + helpers
19.00-20.00 Stormbaan JC Dick Veer
19.30-21.00 Stormbaan/weg  Loopgroep Barend Versluis
20.00-21.00 Stormbaan MB + MA + Dames Frans vd Grijn
20.00-21.00 Stormbaan Horden + Hoog Dick Veer
21.00-22.30 Berengracht Herentrim Gerrit Hoek
woensdag
17.30-18.30 Stormbaan pup BC + mini Yvonne vd Horst
18.30-19.30 Stormbaan MD Yvonne vd Horst
19.30-20.30 Plesmanzaal Damestrim Corrie Zwijnenburg
19.30-21.00 Stormbaan/weg  Loopgroep Klaas Lok
19.45-20.00 Stormbaan COOPERTEST Ad Verhoeff
20.30-21.30 Plesmanzaal Damestrim Corrie Zwijnenburg
donderdag
19.00-20.30 Stormbaan JB + JA + Heren Frans vd Ham
19.00-20.30 Stormbaan/weg  Loopgroep Peer van Dijk
19.00-20.00 Berengracht Damestrim Ad Verhoeff
20.00-21.00 Berengracht Herentrim Ad Verhoeff

Telefoonnummers van de trainers:

Hugo Bakker
Cyntia den Boer
Peer van Dijk
Frans vd Grijn
Frans vd Ham
Gerrit Hoek
Yvonne vd Horst
Klaas Lok

83672
86257
85437
86539
83715
01825-3164
85663
030-293567

Hans Sterrenburg
Dick Veer

Ad Verhoeff

Barend Versluis
Marion Waterreus
Corrie Zwijnenburg
Rob Zwijnenburg
Marcel Boerma

85134
84941
84947
84629
84760
82550
87483
85222
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KEES NEVEN

METSELBEDRIJF

VOOR AL UW:

- METSELWERKEN
- ONDERHOUD

Lange Weistraat 57
2871 BL Schoonhoven
Tel. 01823 - 84954 na 16.00 uur

- VERBOUWINGEN
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SLIEDRECHT - Winklerplein 10
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Avantri-lopers

zijn bij Ben Sloof kopers

SIS TIGER X

Al meer dan 28 jaar
Alleen de betere merken

Hofleverancier
Avantri~kleding

SCHOONHOVEN — KOESTRAAT 130 — TEL. 01823 - 82380

rDrogisterij
ELSENAAR

naast 't stadhuis - Haven 33
Schoonhoven - Tel, 82405

voor kniekappen
enkelstukken en

¢ massagecrémes )
[ h
Dansschool Huitema

voor modern dansonderwijs

;_ & Schoonhoven
B in 't Bastion

RESTAURANT
Belvédére

Lekdijk 2-B, 2871 MK Schoonhoven.
Telefoon 01823-82377.




KORT VERSLAG VAN DE
LEDENVERGADERING

Nell Gelderblom

Vanwege hun grote inzet op velerlei ge-
bied kregen Jan en Els Meerhof dit keer
de Tuinenburgbeker, terwijl de Jeugd-
beker uitgereikt werd aan Timo Hol voor
onder meer de enthousiaste wijze waarop
hij atletiek beoefent. Verder kon de
voorzitter dit jaar 13 gouden diploma’s
uitreiken.

Na discussie wordt besloten de contribu-
tie enigszins te verhogen. Over het
vervoer naar Jjeugdwedstrijden wordt
langdurig gedebatteerd. Bij belangrijke
wedstrijden zullen desnoods busjes
worden gehuurd, maar opvallend is het
gebrek aan ouders die af en toe eens
willen rijden, terwijl dat bij andere
verenigingen wel kan!

Het ontbreekt aan begeleiding voor de
jeugd. Hier moet aan gesleuteld worden.
Op vraag of er nog plannen zijn voor
baanverbetering wordt medegedeeld dat de

aanloop voor polshoog verbeterd zal wor-

den. Voorgesteld wordt deze eventueel te
verhuizen. Het bestuur vraagt Frans vd
Ham iets wuit te tekenen, waarna het
geheel bekeken zal worden.

Tijdens vergadering komt naar voren dat
wij de grootste NSG-Groep van Nederland
hebben.

Gevraagd wordt om tijdens wedstrijden
een sportverzorger aan te stellen.
Mogelijkheden zullen worden nagegaan.

Er wordt voorgesteld trainers zich bij
te Tlaten scholen, zodat één lijn van
trainen kan worden aangehouden, met name
bij de technische nummers.

Wederom wordt de oudpapier-opslag in het
krachthonk aangekaart. Daar de planning
nu eenmaal een probleem b1ijft, wordt
van beide zijden begrip gevraagd.
BIJZONDERE ALGEMENE VERGADERING
Deze vergadering werd gehouden na afloop
van de Jjaarlijkse ledenvergadering.
Slechts één punt staat op de agenda en
dat is de wijziging van de statuten. Na
een korte toelichting door de voorzitter
geeft de vergadering blijk het volste
vertrouwen te hebben in de Reglements-
commissie van de K.N.A.U. en het
bestuur, door te kennen te geven geen
prijs te stellen op artikelsgewijze
behandeling. De voorzitter brengt de
concept-statuten in stemming: met
algemene stemmen worden deze aangenomen.

Timo Hol ontvangt de jeugdtrofee

CONTRIBUTIEREGELING

Per 1 april 1993 zijn de volgende con-
tributiebedragen vastgesteld:

Pupil f 8,50 per maand

Junior 9,50 per maand
Senior 15,00 per maand
Trimmer 12,00 per maand

De gezinskorting b1ijft gehandhaafd: het
eerste 1id betaald de volledige contri-
butie en elk volgend gezinslid krijgt
f1,00 korting per maand.

Het 1lidmaatschapsgeld van Avantri wordt
elk kwartaal via een acceptgirokaart
geind.

oP 8 EN 9 MEI HOUDT
AVANTRI ZIJN JEUGD-
KAMP OP DE BAAN.

OP DEZE DAGEN ZULLEN
DE BAAN, DE KANTINE
EN HET KRACHTHONK
NIET BRUIKBAAR ZIJN!

Avantri Magazine 9.



EEN BRIEF UIT DE USA

Om jullie een beetje op de hoogte te
houden van mijn wel en wee in de
Verenigde Staten, schrijf ik dit
artikeltje voor het clubblad. Omdat de
zomer de Jaatste keer 1is dat ik de
meeste van jullie gesproken heb, zal ik
een overzichtje geven van wat ik vanaf
toen gedaan heb.

Half augustus begon school en teamtrai-
ning weer. Het was leuk om alle teamge-
noten en coaches weer terug te zien. Ook
was er de kennismaking met de nieuwe
teamgenoten, de jongens en meiden die
van highschools naar onze universiteit
komen.

In september hadden we de eerste cross-
country wedstrijd in Indiana. We gingen
daar naar toe om het parcours voor de
Nationale Kampioenschappen in november
te verkennen.  Ons team werd eerste,
individueel werd ik zesde. Daarna liepen
we een goed bezette wedstrijd in Montana
aan de Canadese grens. Het was er vrij
fris voor ons (15 graden, in Tucson zo’n
35-40 graden). Wederom een teamzege,
beloond met een invitatie voor een
gratis trip voor het volgende jaar.
Daarna reisden we naar Stanford,
Californie, voor een invitatiewedstrijd,
die net als de meeste wedstrijden op een
golfterrein gehouden werd. Een derde
plaats met het team, een 25° plaats voor
mij. Op 16 oktober liepen we in Phoenix,
een stad twee uur rijden van Tucson,
heel erg dichtbij voor amerikaanse
begrippen. Alweer een teamzege en een
negende plaats individueel. Op 31
oktober hadden we de PAC 10 kampioen-
schappen, tussen de 10 Pacific Athletic
Conference universiteiten, alle uit het
westen van de VS. Een zeer belangrijke
wedstrijd waar we een goede kans van
winnen hadden, maar helaas derde eindig-
den doordat de nummer vijf van ons team
ver achterin finishte. Voor de team-
scores tellen de plaatsen van de nummers
een tot en met vijf, de zesde en zevende
loopster tellen niet mee in de ploegen-
uitslag. Na afloop was er een Halloween
party, een mix tussen carnaval (costuum
verplicht) en Drie Koningen (kinderen
bellen aan voor snoepgoed).

Inmiddels waren in november mijn ouders
voor een bezoek en vakantie gekomen. Dit
was tevens hun kennismaking met mijn
vriend Jimmy. Hij is een van de redenen,

10. Avantri Magazine

waarom ik waarschijnlijk wel wat Tlanger
in de VS zal blijven hangen. Hij is
eveneens mijn teamgenoot, hopelijk zul-
len jullie hem deze zomer in actie zien
op de Nederlandse wegwedstrijden.

Terug naar mijn ouders. Ze waren
toeschouwers op de districtskampioen-
schappen die we 1liepen op ons eigen
terrein. Op deze wedstrijd moesten we
ons kwalificeren voor de Nationale
Kampioenschappen in Indiana, 10 dagen
later. We plaatsten tweede, de eerste
twee teams (van de 18 in ons district,
en er zijn 8 districten in het 1land)
plaatsen zich automatisch. Mijn persoon-
1ijke resultaten gingen, door nog steeds
onduidelijke redenen, in een dalende
1ijn in de loop van het seizoen, jammer
van al het harde trainen, maar niets aan
te doen op de korte termijn.

Tien dagen later stonden we dus aan de
start van de "Nationals", te bibberen,
want in Tucson was het nog steeds 20-25
graden, daar was het om en nabij het
vriespunt. Dit was overigens de eerste
cross die me aan de Nederlandse crossen
deed herinneren, modder en koude. We
finishten 14e met ons team en ik
eindigde in de tweede helft van het
veld, teleurgesteld.

Dit was eind november en we kregen een
paar weken rust wat training betreft. We
hadden onze tijd echter hard nodig, met
de eindtentamens in zicht. Deze gingen
vrij goed, en ik eindigde het semester
met een 3.4 gemiddelde (uit 4). Mijn
studie overigens, is een gecombineerd
programma van economie, biologie en
gezondheidskunde, ik hoop in mei 1994 af
te studeren, en daarna een eenjarig pro-
gramma 1in agriculture economy te doen,
waarmee ik een Masters degree zal halen.
Met de kerstvakantie zijn Jimmy en ik
naar Mexico geweest. Na een busrit van
30 uur kwamen we in het dorp waar Jimmy
zijn eerste 16 Tlevensjaren heeft door-
gebracht (daarna is zijn familie naar
Californié geémigreerd). We zaten daar
op 2500 meter hoogte met heerlijk zonnig
weer en 20 graden, dus dat was een
complete hoogtestage, we hebben veel
getraind. Daarnaast hebben we enkele
steden bezocht, prachtige oude cultuur
en vriendelijke mensen. 0ok de natuur in
Zacatecas was erg mooi. Na drie weken

 begon ik zelfs wat Spaans te verstaan.

Half januari weer terug naar school, in
februari hebben we de eerste baan-
wedstrijd. Sommigen atleten hadden
duidelijk niet veel gedaan tijdens de



vakantie, en waren uit vorm, anderen
hadden hard gewerkt. Op 6 februari liep
ik een 1500, meer als training dan als
wedstrijd. Zonder competitie werd ik
eerste in een matige 4.58. Op 13 fe-
bruari gingen we per bus naar Flagstaff,
vier uur rijden, voor een indoorwed-
strijd. Flagstaff 1ligt op 2500 meter
hoogte, dus de tijden zijn er veel
langzamer, ik Tliep een Engelse Mijl in
5.13, dat is vergelijkbaar met een 5.03
op zeeniveau, ik werd derde. Nog geen
uur later een 800 in 2.28, de mijl zat
duidelijk nog in m’n benen.

Daarna hadden we een paar weken zonder
wedstrijden, goed om veel kilometers te
maken (ik loop nu een gemiddelde van 110
km per week). De belangrijkste wedstrij-
den zijn pas in mei en juni, dus nog

Brenda en

een aantal
teamgenoten
voor de
aanvang van
een wedstrijd
in een zomerse

omgeving.

tijd genoeg. Op dit moment werk ik dus
aan m’n snelheid d.m.v. middenafstands-
wedstrijden, maar later in het seizoen
schakel ik over naar de 3000 en 5000m.
Hopelijk wordt dit een snel seizoen.
Hoewel voor Jjullie het zomer- cq baan-
seizoen nog niet aangebroken is, wens ik
jullie er toch alvast veel succes mee.
Hopelijk Tlees ik veel persoonlijke en
clubrecords in het clubblad dat trouw
door mijn ouders wordt opgestuurd
(bedankt, mam). En om met een van de
motivatiekreten vanuit hier te spreken:
GO HARD OR GO HOME!

Brenda Sleeuwenhoek
3130 E. 4th ST. #8
Tucson, AZ, 85716

USA

EEN STEM VAN DE
MAANDAGAVOND

Opbouw en aankleding Parkloop

Op 3 april werd de 20° Parkloop ver-
lopen. Het was een prachtige zonnige dag
en alles was weer als vanouds perfect
georganiseerd. Wat er allemaal aan een
dergelijk evenement vooraf gaat is te
veel om op te noemen, het zal u waar-
schijnlijk ook niet kunnen boeien, maar
één onderdeel 1licht ik hierbij uit de
voorbereiding. Dit heb ik gekozen daar

ik hier zelf bij betrokken ben geweest.
Op de woensdag voorafgaande aan de Park-
loop (deze woensdag was de eerste van
vele Coopertestwoensdagavonden) vroeg
Dirk v.d. Heul mij of ik kon helpen met
het opbouwen van de steiger, de start en
de finish. Afgesproken werd omstreeks
half zeven. Vrijdag aangekomen bij de
baan waren de heren Dirk v.d. Heul, Henk
Fredrikze, Piet Stam en Bas Zwijnenburg
aanwezig om dit karwei even te klaren.
Wat mij opviel bij het uitladen van de
aanhangwagen, waren de benamingen die
gebruikt werden voor de onderdelen die
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nodig zijn om met elkaar een steiger te
vormen. Zo pratende over deze dingen
bemerkte ik dat ik met mensen aan het
samenwerken was die in de bouwwereld
aktief zijn of waren geweest. En dan
bemerk Jje uit hoeveel onderdelen een
bouwsteiger bestaat. Ook al is het op

Getrouwd!

Daan van Strij de Regt
&

Jeanette van den Heuvel

in het raadhuis van Haastrecht op
29 maart jl.

Stolwijk, 29 maart 1993
Beijerscheweg 75
28921 NE Stolwijk

het eerste gezicht niet allemaal duide-
1ijk, het past wel allemaal precies in
elkaar. Gelijk in een vereniging alles
draait om allerlei kleine of grote
schakeltjes, in het totaal vormt het een
mooi geheel. Om nu alle bouwtermen te
noemen- die ik gehoord heb is teveel
(sommige kan je met goed fatsoen ook
niet vermelden), maar hier zijn de
onderdelen die nodig zijn voor een
steiger: korteling, mof, draaikoppeling,
steigerplank, steigerjuk, schoor, spie
en steigerpijp (zonder Bertus ervoor).
Even voor de duidelijkheid: de steiger
vormde de commentaarpositie voor onze
zeer gewaardeerde speaker Ad Verhoeff,
die alles opnieuw op professionele wijze
becommentarieerde. Als men oren en ogen
goed open houdt, is er uit onverwachte
hoek soms nog van alles te leren.

Hier dan tot slot een versje uit groot-
moeders tijd (weer eens wat anders dan
een gedichtje, Dick!).

Naar bed naar bed, zei Duimelot,
Eerst nog wat eten, zei Likkepot,
Waar zal ik het halen, zei Langelot,
Uit Grootvaders kastje, zei Ringeling,
Dat zal ik verklappen, zei 't Kleine Ding.

Johan

UITSLAGEN AVANTRI INDOOR IN DE MEENT

149 MAART 1993

35m ver bal 600m tot

Mmini_ 1 Claudia Faay 8.2 216 2,15 48 5,50 1 3.17.3 1 266
MpupB 1 Vana Hol 6.6 664 3,18~ 254 14,50 134 2.51.6 23 1075
2 Mariska Marelis 7.7 35 2,52 122 10,50 62 3.12.9 1 541

35m kogel hoog 600m tot

MpupAl 1 Birgit Stuurman 6.5 535 4,38 198 0,95 206 2.29.4 162 1101
MpupA2 1 Ingrid Westenbrink 6.2 629 5,84 296 1,10 316 2.18.6 246 1487
2 Jolanda Zijderlaan 6.1 659 4,72 222 1,00 242 2.18.9 243 1366

3 Karlijne Visser 6.7 473 5,30 261 1,05 279 2.41.2 84 1097

4 Leontien Niestadt 6.5 535 4,52 208 0,90 169 3.05.5 1 913

5 Marit Balen 6.9 411 4,04 172 0,90 169 2.57.9 1 753

6 Carine Wortelboer 5,42 269 0,90 169 438

35m ver bal 600m tot

Jmini 1 Bart vd Ham 7.2 608 2,86+ 190 12,00 90 2.42.6 75 963
2 Dennis v Houwelingen 7.3 580 2,37 92 13,00 108 2.58.6 1 781

3 Osin Peltenburg 7.6 49 2,05 28 10,50 62 2.53.0 16 602

4 Bob Koevermans 8.2 328 2,25 68 12,50 99 3.17.8 1 496

JpupC 1 Sven Schutte 6.9 692 2,50 118 14,00 125 2.24.4 199 1134
2 Enno Boevé 6.8 720 2,55 128 13,50 117 2.36.2 115 - 1080

3 Edwin Peltenburg 7.1 636 2,14 46 7,00 1 2.32.9 138 821
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35m hoog koge]l 600m tot

JpupAl 1 Bastiaan Snoek 6.3 597 1,05 279 6,24 321 2.12.8 297 1494
2 Peter Peltenburg 6.1 659 0,95 206 6,50 336 2.16.4 265 1466

3 Bert v Buren 6.8 442 0,95 206 5,34 264 2.13.3 292 1204

4 Vincent Stetter 6.4 566 1,00 242 4,14 180 2.24.5 199 1187

5 Bob Jooren 6.9 411 0,85 132 4,52 208 2.30.4 155 906

6 Ronald vd Hoef 7.6 194 0,80 96 3,66 143 2.38.7 99 532

JpupA2 1 Ewoud Stuurman 6.0 690 1,15 352 6,82 365 2.04.7 375 1772
35m ver kogel tot

M-NSG 1 Sylvia de Koster 6.8 442 2,20 58 5,38 266 766
2 Bianca Murk 6.9 411 2,28 74 4,26 189 674

3 Rosanne Griffioen 7.3 287 1,80 1 4,86 232 520

J-NSG 1 Ronald v Dijk 6.2 628 2,80 178 5,54 277 1083
2 Martin Bouter 6.8 442 2,40 98 7,44 390 930

3 Marco v Nes 6.5 535 2,18 54 4,58 212 801

35m kogel hoog 600m tot

MD 1 Olga Stetter 6.3 505 7,58 398 1,00 242 2.38.2 103 1248
MC 1 Erika Zijderlaan 5.1 734 7,34 385 1,45 582 2.06.8 354 2055
2 Patricia Veer 5.6 544 5,68 286 1,20 389 2.15.0 277 1496

3 Manja Westenbrink 5.9 430 6,08 311 1,20 389 2.11.5 308 1438

4 Karima Bouchtaoui 6.1 354 6,02 307 1,15 352 2.29.5 162 1175

5 Tessa de Bruin 6.2 316 5,94 302 1,15 352 2.30.6 154 1124

MB 1 Maaike Waterreus 5.9 430 8,54 486 1,40 615 2.08.9 333 1864
2 Yvette Wortelboer 5.9 430 9,54 548 1,30 484 2.07.5 347 1809

3 Nicolle Terlouw 5.9 430 9,94 585 1,30 484 2.23.3 208 1707

MA 1 Susan vd Bosch 5.2+ 696 10,68¢ 635 1,35 550 2.48.8 39 1920
2 Monique Stigter 5.3 658 7,16 380 1,30 484 2.06.3 359 1881

35m hoog kogel 600m tot

JD 1 Mark vd Zwaan 5.6 640 1,35 499 8,24 434 2.11.9 305 1878
2 Sander Veer 6.1 460 1,30 462 7,44 390 2.07.6 346 1658

3 Arco Blanken 6.1 460 1,30 462 6,91 360 2.21.0 226 1508

4 Martjan Bodegom 6.0 496 1,20 389 5,66 285 2.12.2 302 1472

5 Timo Hol 5.7 604 1,25 426 8,01 422 1452

6 Remko v Ineveld 6.3 388 1,15 352 5,80 293 2.14.1 285 1318

7 Bjoérn Ju 6.2 424 1,15 352 5,06 245 2.20.6 229 1250

8 Bertjan de Graaf 6.4 352 1,10 316 4,32 193 2.35.4 121 982

9 René Corveleijn 6.6 280 1,15 352 4,68 219 2.37.2 109 960

JC 1 Jeroen vd Vlist 5.4 496 1,55 663 8,49 447 1.51.2 531 2137
2 Krispijn v IJsselm. 5.5 454 1,45 582 10,62 552 2.06.7 355 1943

3 Jeroen Hidding 5.4 496 1,25 426 5,85 297 1.59.0 437 1656

4 Merijn Star 5.8 328 1,30 462 7,19 376 2.09.9 323 1489

35m kogel hoog 600m tot

JB 1 Menno Goemans 4.9 706 9,03 388 1,50 394 1.46.3 598 2086
2 Marcel Boerma 5.1 622 8,31 331 1,65 540 1.54.2 493 1986

3 Jeroen Eikelenboom 5.2 580 7,37 253 1,50 394 1.50.9 535 1762

4 Fred Hogendoorn 5.1 622 7,24 242 1,55 444 1.59.5 431 1739

5 Maurits de Bruin 5.6 412 9,70 438 1,40 293 1.46.9 589 1732

6 Ardy Anker 5.9 286 6,50 177 1,35 241 2.00.0 425 1229

JA 1 Arjan Alberts 5.0 664 10,38 488 1,70 587 1.38.6 716 2455
2 Sander v IJsselmuide. 5.3 538 8,67 360 1,50 394 2.04.9 373 1665

35m kogel hoog 600m tot

Heren 1 Hugo Bakker 4.7 790 11,03 534 1,90 769 1.39.4 703 2796
2 Rob Zwijnenburg 4.9 706 10,92 526 1,60 492 1.50.2 544 2268

Marco Zwijnenburg 4.7 790 11,75 583 1373

Klaas vd Linde (vet) 6.1 202 7,24 242 444
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UITSLAGEN

UITSLAGEN

UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

Reeuwijk 09.01.93
3° Cross competitie (de einduitslag
stond reeds in AM2).
MD: 5. Natalie in ‘'t Veld
MB: 1. Esther Buurman
MC: 12. Manja Westenbrink
JB: 7. Maurits de Bruin
10. Menno Goemans
18. Fred Hogendoorn
JC: 6. Jeroen vd Vlist
11. Jeroen Hidding
15. Wouter Koevermans
17. Merijn Star

Vet.: 3. Mart Spruit 44 .20
5. Bauke de Jong 47.08
6. Theo Engel 47.10
9. Piet v Wijngaarden 49,35
12. Peter v Ineveld 51.01
13. Hans Boon 51.19
Heren: 3. Gerrit Visser 43.37
14. Herman Rebergen 49.56
17. Floris de With 50.43

Egmond aan Zee 10.01.93
Mizuno % marathon.
1. Phillimon Hannech Zimbabwe 1:04.04

231. Jos Verlegh 1:21.56

Nijmegen 24.01.93

"Leemkuil cross".

Heren: 1. John Aalbers AV Nijmegen 31.44
14. Vincent Hoek 34.05

Epe 14.02.93
N.K. veldloop veteranen.

Cat. 40-44 jr.

1. Dick ten Bruggen Cate AV Trias 40.19
28. Mart Spruit 44 .06
Waalre 14.02.93

Nederlandse Studenten Cross kampioen-
schappen.

Heren (10.700m):

1. Casper Vroemen Tartletos 34.05
9. Jielis Visser 35.48
28. Bauke de Jong 39.05

Diekirch 14.02.93

Internationale ASLK cross in Luxenburg.
Dames (4800m):

1. Suzanna Rigg Engeland 16.45
33. Elise Zijderlaan 19.30
Meisjes (+2900m): 3. Esther Buurman
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Gouda 14.02.93
De Groenhovenloop, % marathon.

Vet. I: 16. Nico Sleeuwenhoek 1:34.00
Den Haag 20.02.93

N.K. indoor AB jeugd.

60m MB:

serie : 1. Erika Zijderlaan 8,03
% finale: 2. Erika Zijderlaan 7,96
finale: 4. Erika Zijderlaan 7,96

hoog MB: 12. Maaike Waterreus®" 1.50
Het clubrecord stond op naam van Natasja
Hak met 1.47, gesprongen op 29.01.89

27.02.93
28.02.93
N.K. Indoor en nationale C-spelen.

Den Haag

Heren : 800m
serie : 1. Vincent Hoek 1.53,05
finale: 1. Leon Haan Rot Atl. 1.50,83
2. Vincent Hoek 1.52,07
Polsh.: 1. Laurens Looye I1lion 5.50
10. Frans vd Ham 4.40
Dames :

1500m : 1. ETly v Hulst Mita TC 4.11,96

7. Elise Zijderlaan®" 4.46,36
HSS : 7. Angela vd Linde®" 11.11
MC : 60m
serie : 1. Erika Zijderlaan 7,98
% fin.: 1. Erika Zijderlaan 8,01
finale: 1. Erika Zijderlaan“" 7,89




Harderwijk 07.03.93
N.K. Veldlopen.
MB (32 deelnemers):

1. Anjolie v Wisse AV 56 11.45
4, Esther Buurman 11.58
MA (17 deelnemers):

1. Silvia Kruijer Nova 14.09
11. Ester Zijderlaan 15.42

JA (48 deelnemers):
1. Johan de Koning AV Sprit 26.57
25. Erik vd Berg 29.47

Esther Buurman, Erik vd Berg en Jielis
Visser bij de NK Veldloop

Heren (257 deelnemers):

1. Henk Gommer S.A.T.C. 36.03
9. Jan Korevaar 37.01
75. Jielis Visser 40.17
187. Jos Schinkel 43.33
195. Jan Zijderlaan 44 .06
216. Bauke de Jong 45.05
235. Robert Hofman 46.48
Dames: 22. Elize Zijderlaan

Korte cross: 6. Vincent Hoek

Alphen ad Rijn 13.03.93
De Twintig van Alphen.

Heren:

1. Paul Evans Engeland 59.30
63. Jielis Visser®” 1:09
211. Wietse de Bruin 1:19.56
283. Arie Visser 1:22.42
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Tucson (USA) 19.03.93
Willie Williams Classic. Baanwedstrijd.
2. Brenda Sleeuwenhoek 9.44

Rotterdam 21.03.93
"Bruggeloop" over 12,4 km.
3300 deelnemers.

1. John Vermeule Middelburg 37.01
2. Jan Korevaar 37.56
8. Jielis Visser 40.06
Koos Zieldorff 58.13
Ron de Jong 1:01.27

Den Haag 14.03.93
Jeugdinterland Nederland-Duitsland.
MB: 4. Esther Buurman " ~ 4.50,57

Lagny sur Marne 14.03.93

Gerrit de Jong wandelde 24 uur non stop.
In die tijd legde hij 167km en 282m af.
Van de 66 gestarte deelnemers maakte
slechts 40 de 24 uur vol. Voor Gerrit
was dit zijn 24° 24 uursrace in zijn
sportieve loopbaan.

Reeuwijk 20.03.93
41° nationale Plassenloop.
Heren 15 km:

1. Peter vd Velden Rot. Atl. 48.30
22. Wietse de Bruin 56.51
28. Gerrit Vonk®" 57.33

Veteranen 15 km:

1. Koppendraaier AV Gouda 49.42
4. Mart Spruit 53.03
6. Kees vd Heul 54.17

Maassluis 27.03.93

Internationale Westland Marathon. In
deze marathon Tliep Peer van Dijk een
uisstekende tijd: 2:42.15, een nieuw
clubrecord voor veteranen. Het oude
record stond sinds 1986 op naam van Cees
'Heijkoop met 3:01.22.

Met zijn tijd bezet Peer de 4% plaats op
de Avantri-marathonlijst aller tijden.
Floris de With debuteerde met een tijd
van 3:19.01 en een 198° plaats.

Cor van der Hoek werd 203° in een tijd
van 3:19.31. Dit is voor hem een PR.

Den Haag 28.03.93

Nederlandse Indoor kampioenschappen voor
AB junioren in Den Haag. Het vervolg van
de wedstrijd van 20 februari.

Esther Buurman werd Nederlands kampioen
op de 1500m in een tijd van 4.56,92.

Bij de MA behaalde Angela vd Linde de
bronzen medaille bij het HSS met een
sprong van 11.05. Dit is goed voor een
club- en afdelings record.

TELEURGESTELD?

Het afgelopen jaar hebben 55 leden hun
lidmaatschap opgezegd. In de twee voor-
gaande jaren waren dat er ruim 100. Het
aantal leden is in deze Jjaren vrijwel
gelijk gebleven door een constante in-
stroom van nieuwe leden.

In het algemeen waren de redenen voor
een opzegging niet verontrustend, zoals
een verhuizing, een hardnekkige blessure
of de keuze voor een andere sport.

In een enkel geval echter blijkt er
achteraf een dieper 1liggende oorzaak te
zijn. Bij Jjunioren en pupillen is soms
sprake van (onopgemerkte) pesterijtjes,
die het plezier in de sport danig kunnen
vergallen.

Als u denkt dat uw kind het slachtoffer
van een groep dreigt te worden, dan kunt
u de trainer daar op aanspreken. Ik
besef, dat dat niet de gemakkelijkste
gesprekken zijn. U kunt daarom ook een
bestuurslid benaderen om het probleem te
bespreken. Ik kan niet garanderen dat
daarmee alle moeilijkheden uit de wereld
zijn, maar ik kan u wel beloven dat wij
ons uiterste best zullen doen.

Jan Meerhof
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om 22.22.22 het 1licht uit. De volgende
morgen reden we langs Joop Zoetemelk in
Meaux en bespraken hier een slaapplaats
voor na de wedstrijd. Ruim op tijd waren
we bij de start. Het werd niet precies
wat ik had gepland, 2 rondjes minder
uiteindelijk en de 29° plaats (167 km
met 6.991 m/uur). 66 mensen gingen van
start en een 40-tal wist de finish te
bereiken. Jan Willem kwam tot 164 km en
Roel ging na een kleine 20 km over tot
de verzorging van de ruim 10 Neder-
landers, die hier ook waren en zorgde
aan het eind nog voor wat foto’s van
parcours en wedstrijd. Na de wedstrijd
was Jan Willem uitgeteld en snel in het
land der dromen. Roel en ik gingen nog
naar een Italiaan Nicoso en hadden hier
een heerlijk etentje na mijn 21° vol-
tooide 24 uurs. Tegen negen uur op
maandagochtend ging het weer huiswaarts.
Eerst wat sluipweggetjes door Frankrijk.
Een autobaan nemen we daar niet. Na een
atentje in La Chapelle vonden we al snel
een grote weg bij Mons en redelijk op
tijd bereikten we weer onze woonplaatsen
in Nederland. Schoonhoven, Spijkenisse,
Epe.

De jaarvergadering van Avantri is inmid-
dels ook weer achter de rug en dan valt
er toch een last van je af. Het is toch
elke keer weer een heel gedoe met zo’n
vergadering. Soms lastig en toch ook wel
weer interessant. Je hoort ook weer eens
wat er omgaat in de vereniging bij Jje
clubgenoten, al is dat niet altijd ple-
zierig om te horen.

Na de vergaderingen (het waren er twee)
werd in Maarn deelgenomen aan de 150e
tocht van WS78 en daar haalde ik een
wandelaar in met Avantri sweater. Zoiets
was me nog niet overkomen. Het bleek
Herman Bavelaar te zijn en een poosje
was hij trimlid geweest bij onze club.
De laatste activiteit was de prestatie-
tocht van Amsterdam naar Hoorn over een
afstand van 40km. De eerste 20 km in
2:15.20 en de 40km in 4:37.11. Een tijd
van onder de 4:30, die ik in gedachte
had, zat er niet in. Als dit clubblad
verschijnt is er wellicht de 22e ‘24 uur
volgemaakt. Ik hoop dan 7.009 meter per
uur gelopen te hebben. Dan. is het
gemiddelde weer ZEVEN.

Gerrit de Jong

GOUDEN ATLETIEKDIPLOMA’S VAN AVANTRI 1992

Op de onlangs gehouden jaarvergadering
hebben 13 atleten het Gouden diploma
1992 in ontvangst mogen nemen. In 1991

was het aantal uitgereikte diploma’s
eveneens 13 en in 1990 konden er 16
worden uitgeschreven.

Esther Buurman werd in 92 ook nog Neder-

deel (% marathon, veldloop en bergloop).
Bij geruchte heb ik vernomen dat een
enkeling op een handvol punten na het
Gouden diploma heeft gemist.

VOLGEND JAAR BETER!

land kampioen op de 1500m, Arjan Alberts Aw = aantal wedstrijden

verd districtskampioen bij het hink- Cr = aantal clubrecords

stap-springen en .Jan Korevaar nam en Pr = aantal persoonlijke records

passant aan 3 wereldkampioenschappen Eb = eerder behaalde Gouden diploma’s
eisen behaald Aw Cr Pr Eb

Paul Hermsen JpupA2 6 nrs 2.550 2.571 7 14 89 90

Elise Zijderlaan Vrouwen 4 loopnrs 3.000 3.027 8 1 3

Roald Verhoeff JA tienkamp 5.500 5.550 7 11 89 90

Timo Hol JpupA2 6 nrs 2.550 2.610 8 14 90

Vana Hol MpupC 6 nrs 1.500 1.566 9 17

Marco Zwijnenburg Mannen tienkamp 6.000 6.130 11 I

Frans van der Ham Mannen tienkamp 6.000 6.311 14 69 89 90 91

Erika Zijderlaan MC zevenkamp 3.150 3.541 13 9 12 91

Maaike Waterreus MC zevenkamp 3.150 3.549 14 3 22 899091

Arjan Alberts JB negenkamp 4,500 4.974 15 1 20

Jan Korevaar Mannen 4 Tloopnrs 3.000 3.536 12 3 5

Esther Buurman MB zevenkamp 3.500 4.221 12 8 13 8990091

Susanne vd Bosch MB zevenkamp 3.500 4.365 9 9 12 8990 91
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GJ bouw verzorgt 0.a.:

GAS- KOLEN- EN OLIEVERWARMING ii izen
CENTRALE VERWARMING ® Bouw van bedrijfspanden en hl;

LAND- EN TUINBOUWARTIKELEN ingen en reparatiewer
HOUTKACHELS EN ACCESSOIRES LRI 5 ==
SIERSMEEDWERK ©® Restauratie en onderhoud monumenten

INZETHAARDEN (GAS-HOUT) ® Advies en lotale projektbegeleiding

® Vakmensen voor ieder karwei

Achterwetering 10
2871 RK Schoonhoven
Tel: 01823 - 822364

7~
ALS AUTOSCHADEHERSTEL
00K WAARDE-HERSTEL MOET ZIINI

. Lid van de Fa

oo AUTOSCHADE
verzekeringsschade ZILVERSTAD ll
Achlerwetering 12 —
Schoonhoven
g Tel 01823 - 87316 y G ' E . E

VOOR ALLE 's-Heerenbergstraat 30
ZUIVELPRODUKTEN 2871 WG Schoonhoven
VAN DEUR TOT DEUR G.J. Buys Telefoon 01823 - 87999
diekteur . Telefax 01823 - 85868
NICO TERLOUW Telefoon 01823-85995 Autotelefoon 06-52751603
BENELUXLAAN 60, TELEFOON 82321
A\, A\,
i [
Y DBporrra
—2warte tuinaarde
% ere 94 W —Gemengde tuinaarde
o7 267/ DA S (vn':?t rof zdonder mest)
tel- 01828 - 85222 — vuigron
A y — Stesnptiln
—Verhardingsmateriaal
—Slakkenzand
( 3 —Zand
" —Draln (met cocos)
"oe Ovenkan'll: —P.V.C. Buis (tot 10 mtr.)
. 4. YN CRGELCH —Hulp stukken s 110 en » 125
T B e atao ~Botonbuizon 60 1/ » 160
Voor uw receplie, bruilolt, party en =2
elke andere feestelijke aangelegenheid z'ldor Iaan POISbrook
AUIME PARKEERGELEGENHEID p \ 01822-9603-9606
-
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Weleens van een spookvogel gehoord? Dat is de griel,
een vogel die in Nederland op grote droge terreinen

misschien nog voorkomt.

Daar hij hoofdzakelijk ’s

nachts actief is, grote zwart omrande ogen heeft en
dicht langs de grond wegsluipt bij ontdekking, werd en

wordt hij spookvogel genoemd.

Maar half februari heb ik
in de dikke mist toch ook
spoken gezien. En nog wel
zonder alcohol. Dat waren
een stuk of zeven aal-
scholvers op een rivier-
krib langs de Lek. Enkele
stonden met hun vleugels
gespreid te drogen, een
vreemd gezicht. Bovendien
droogde het niet hard in
de mist. Ja, Jje ziet nog
eens wat als je wandelt
en niet over je stuurwiel
op de weg hoeft te let-
ten. Beter voor de slanke
1ijn ook. Op de -rustige-
fiets zie je trouwens ook
veel.

Zaterdags was het gras
erg wit bevroren. Helaas
dacht ik pas 's avonds
aan de ski’s en zette ze
klaar voor zondagmorgen.
Natuurlijk was het toen
veel minder wit.

Nog even terug naar die
aalscholvers. Waarom die
nu hun vleugels moeten
drogen en bijvoorbeeld
het nonnetje niet, moet
je Sammy niet vragen. Ik

weet ook niet waarom een
mus met zijn staart wipt
en een vink, die toch
veel op een mus 1ijkt,
niet. Het zal wel niet
aan de maan liggen, denk
ik.

Hebt u het bovengenoemde
nonnetje wel eens gezien?
Een visetend duikvogeltje
met in de winter, als ze
hier zijn, een wit pak
aan met een paar donker
bruine vleugelstrepen en
een oogmasker voor het
Carnaval.

We verzamelen toch oud
papier, is het niet?
Waarom eigenlijk?

In de supermarkt zag ik
1000 vel spierwit toilet-
papier liggen voor f3,95,
1000 vel iets grauwer
(van oud papier?) voor
f0,98. Dus f2,97 minder.
2% kilo ecologische aard-
appels kost f2,25. Houd
ik nog f0,72 over om te
tracteren. En dat witte
papier wordt gebleekt met
die prettige chloor. Maar
we moeten het zelf weten.

Was het in Rotterdam dat
een wethouder zei dat die
groente-, fruit- en tuin-
afvalscheiding niets op-
leverde? De compost, die
hieruit  gemaakt wordt,
zou onvoldoende verkocht
worden.

Maar door welke oorzaken?
Te dure productie? Moge-
1ijk mede door het
autotransport van het
platteland naar de stad?
Per schip een beter idee?
Of GFT afval juist in de
buitengebieden, op goed-
kopere grond composteren.
Daar zal ook makkelijker
afzet te vinden zijn,
dacht ik.

HAAS
Lange oren (/lepels) met zwar-
te punt. Heeft zijn leger
bovengronds. Bij voorkeur
in open wveld. Is vooral
's nachts actief.

Eind februari. Een eenza-
me haas hipte wat treurig
weg. Maar verderop was
een tweede haas een derde
aan het opJjagen. Stom
beest, laat dat dier toch
met rust. Of heb ik het
toch verkeerd begrepen?

Ja hoor, nummer twee was
bezorgd dat ze kou =zou
vatten en warmde haar
even de rug. Tenslotte
moeten de Jjagers de
komende jaren ook wat te
doen  hebben enne....
verwilderde honden ook.

Hans Messie
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INSPANNINGS-ASTMA
Els Stolk, bondsarts KNAU

INLEIDING

Adembhalen gaat bijna altijd "vanzelf'. Als het goed is, merk je daar niets van. Terwijl er per dag toch
zo'n 10.000 liter lucht de longen in- en uitgaan. Als je hardloopt, regelt het lichaam zelf dat je sneller en
dieper gaat in- en uitademen. Bij een zware inspanning ga je "vanzelf" hijgen. Het lichaam kan dan meer
zuurstof uit de inademingslucht opnemen en meer koolzuurgas (afbraakproduct van de energie-levering)
uitademen. Alleen op deze manier kan de "chemische fabriek”, die het lichaam eigenlijk is, goed blijven
werken.

Bij een tlinke verkoudheid merk je vaak pas hoeveel moeite ademhalen kan kosten. In de regel duurt een
verkoudheid niet langer dan een paar dagen. Als de moeilijkheden met ademhalen steeds terugkomt, is
dat niet normaal. Zeker niet als het hijgen veel langer aanhoudt dan bij de anderen die dezelfde training
atwerken en als het overgaat in "piepen’. Wordt dat nou veroorzaakt door een slechte conditie of door

iets anders ? Hieronder voigt een verhaal van een atleet.

ZIEKTEGESCHIEDENIS

Een 25-jarige atleet klaagt over kortademigheid en "piepen” tijdens de hardloop-
training. Hij vindt dat raar, want hij doet al jaren aan atletiek en heeft tot voor
een Y2 jaar nooit klachten gehad. Een ¥ jaar geleden is hij van de 800m-1500m
overgestapt naar de 5.000m, waarvoor hij veel tempo-lopen van 2-3 km. loopt. Hijj
kan niet geloven dat zjn conditie voor deze afstand tekort schiet en hij gaat met
deze klacht naar zijn huisarts. Bij lichamelijk onderzoek wordt niets vreemds over
de longen gehoord en blijkt de atleet volkomen gezond. De huisarts vindt het
verhaal echter zo typisch voor inspannings-astma, dat hij zijn patiént medicijnen
(in dit gevai Ventolin) voorschrijft die zo'n 15 minuten voor aanvang van het
hardlopen ingeademd moeten worden. Dit medicijn helpt geweldig en de klachten

treden niet meer op.

INSPANNINGS-ASTMA
Inspannings-astma kan optreden na een zware inspanning die minstens 5 minuten volgehouden wordt.

Zeker als er hardgelopen wordt in een koude, droge lucht, treden de klachten sneller op. De sporter
bljft dan lang nahijgen, kan gaan hoesten en zelfs "piepen” bij de uitademing. Meestal houden de
klachten zo’'n 5-15 minuten na de inspanning aan. Soms treden deze klachten echter pas uren na de
training op.

Het is bekend dat inspannings-astma vaker optreedt bij mensen die allergisch zijn (geweest). Denk
hierbij aan mensen die in hun jeugd eczeem hebben gehad of bekend zijn (geweest) met astmatische
bronchitis. Zo'n 3-4 % van de Nederlandse bevolking heeft een aangeboren aanleg waarbij de kleine
luchtwegen op bepaalde prikkels (sterk) kunnen vernauwen. Bij inspannings-astma reageren de
luchtwegen vooral op een sterk verhoogde in- en uitademing ("hijgen"), een lage temperatuur en een lage
vochtigheidsgraad van de inademingslucht. Het is niet zo, dat mensen waarbij de aanleg voor inspan-
nings-astma geconstateerd, in de toekomst ook de "gewone" astmatische bronchitis zullen ontwikkelen.
Het omgekeerde is (bijna altijd) wel het geval. Als mensen bekend Zijn met astma(-tische bronchitis),
kan lichamelijke inspanning bij hen de aanleiding zjn tot een aanval van inspannings-astma.



WAT TE DOEN BLJ INSPANNINGS-ASTMA ?

Natuurlijk is het lastig als je een vorm van inspannings-astma hebt. Het handigst is om binnen de
atletiekbeoefening nummers uit te kiezen, waarbij er geen klachten op zullen treden. Het zal iedereen
duidelijk zijn dat je bij de gebruikelijk training voor de werp-, sprint- en springnummers geen last zuit
krijgen van inspannings-astma. Nogmaals: om klachten van je aanleg tot inspannings-astma te krijgen is
het noodzakelijk om langer dan 5 minuten achter elkaar met een hoge intensiteit te trainen.

Vaak zal echter pas in de praktijk van de training blijken of een sporter klachten krijgt van de
luchtwegen die door inspannings-astma veroorzaakt worden. Niet iedereen wil of kan dan nog van

nummer veranderen.

Wat kun je zelf doen om zo min mogelijk klachten te krijgen?

Je kunt zelf de klachten van inspannings-astma zoveel mogelijk voorkomen door de volgende richtlijnen

op te volgen:

- Sport zoveel mogelijk in een warme, vochtige omgeving. Moet je toch in een koude omgeving sporten,
probeer dan een sjaal voor de mond te dragen en blijf zolang mogelijk door de neus ademen.

- Voer een goede warming-up uit, omdat gebleken is dat hierna gedurende ¥2-1¥2 uur een verminderde
neiging zal bestaan tot een vernauwing van de luchtwegen. Ook in de warming-up moet niet langer
dan 5 minuten achter elkaar hardgelopen worden. Een korte onderbreking bijvoorbeeld voor het
uitvoeren van rekkings-oefeningen is aan te raden.

- Bekijk samen met je trainer of het mogelijk is om de training aan te passen. Zo kan het helpen om
met een lagere intensiteit te trainen of om de lange-tempo training te vervangen door korter interval-

werk.

Welke medicijnen helpen goed?

Als bovenstaande richtlijnen niet helpen, kunnen medicijnen uitkomst bieden. Als
de juiste medicijnen zo'n 15 minuten voor aanvang van de sportbeoefening
ingeademd worden, voorkomen ze de aanval. Medicijnen die goed werken bij
inspannings-astma zijn Ventolin (Salbutamol), Alupent (Orciprenaline), Bricanyl
(Terbutaline) en Lomudal (Cromoglicaat). Deze medicijnen zijn voigens de
richtlijnen van de LAAF-dopingreglementen toegestaan., mits ze per "inhalator”
gebruikt worden: dus alleen als ze ingeademd worden. "Slikken" van deze medicij-
nen is dus verboden, maar dat is ook niet nodig om inspannings-astma te voorko-

men.

BESCHOUWING

Het hoeft niet altijd gebrek aan conditie te zijn als een atleet na een intensieve inspanning van meer dan
5 minuten langer blijft hijgen dan zjn trainingsmaatjes. Zo’n 3-4 procent van de Nederlandse bevolking
heeft een aangeboren aanleg om in zo'n situatie te rcagci‘eh met inspannings-astma. Eenvoudige
maatregelen zijn vaak al voldoende om het ontstaan van een aanval van inspannings-astma tegen te gaan.
Soms zijn hier echter medicijnen voor nodig, die dan zo’n 15 minuten voor aanvang van de sportbeoefe-

ning ingeademd kunnen worden.
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U zoekt een bank die all-round is.  Voor elke spsarvorm, verzeke-
ring, lening of hypotheek bent u
bij de SNS bank aan het goede
adres. Maar we bieden unog veel
meer. Bij ons treft u deskun-
dige mensen die u snel helpen.
Bovendien kunt u als Privéreke-
ninghouder van de SNS bank
gebruik maken van de geldauto-
Vaak zijn maat, waarmee u dag en nacht
contactlenzen contant geld kunt opnemen.
gewoon praktischer Geinteresseerd?
Op onze kantoren vertellen wij
U er graag meer over.
OPTIHEK
s \ SNSebank Rivierenland =
.o . k
Wij zorgen dat u goed zit ggil:::éa;ct:hgonhg\zrgg]
- telefoon 01823-
tel. 01823-82328 } met al uw geldzaken. |
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HOTEL - CAFE - RESTAURANT "\ of Z?afzen Jan fé)e/mﬁzf»"
- Benedeneind Noordzijde 478 Polsbroekerdam Benschop - Tel. 01822-3229 Ge SChenk
© 4 la carte restaurant voor lunch of diner
@ gezellig zaaltje tot 50 personen M
© totale zaalakkommodatie 160 personen artlkelen
voor alle denkbare gelegenheden gaan
wij graag in op uw speciale wensen
o @ nu ook diverse pannekoeken verkrijgbaar »
Op woensdag gesloten, ullgezonderd voor het hotel @ ruime parkeergelegenheid y ’
4, uﬂ
~
r
S
e 5 / & T
-
TAXI BESTELLEN HAAK-TAX. BELLEN kadoshop
" TAXIRITTEN OLIE en BUTAGASDEPOT Tﬂ824aa Haven 50
lIEKENVEHVﬂER voor alle ziekenlondsen 2871 CP SChoonhoven
VAKANTIEVERVOER 21 uw fietsen en bagage kan mee N.A.den Haak Tel. 01823 - 86740
GROEPS- ROLSTOELVERVOER Halvemaan 10 - Schoonhoven
S v A v
# A 4 =1
[ ]
VERSTEEG QOON{ WINKEL
DAKBEDEKKINGEN g sc"uﬂ
2RI ——
A & d Ny | s HUTETTY woninginrichting
2 Vessgambetalen
3 onamageenansey  SCHOONHOVEN | 1000 M: MEUBELEN I
KOESTRAAT 72 > . vengeschlien _ ’ VOORHAVEN 9-11
2871 DS SCHOONHOVEN WAARBORG . —.... TELEFOON 01823-82516] EN WONING-TEXTIEL
TELEFOON 01823-85424 \
voor het r )
’ k voor
OnderhOUd Fa' veer & van B“ren g;tavuratiewerk
en h et Werkplaats: Havenstraat 100~ AANNEMINGSBEDRWF machinaal timmerwerk
vernieuwen van NIEUWBOUW ——
: VERBOUW e
bitumen daken ONDERHOUD Tel. 01823-85234-85717
A\ v __ A\ y




WEDSTRIJDKALENDER

APRIL ’93
za 17 Avantri Baanwedstrijd pupillen + junioren CD + NSG
za 24 Distr. competitie Junioren CD
za 24 Avantri Pupillen competitie pupillen
vr 30 avFortuna 47e Havenloop junioren A + sen. + vet.
di 27 Hellas Wegwedstrijd 10km
MEI ‘93
za 01 De Spartaan Ter Specke bokaal junioren A + senioren
za 01 AAV’ 36 Meerkampen + bijnum. Jjunioren A + senioren
zo 02 AAV’ 36 Meerkampen + bijnum. Junioren A + senioren
zo 02 Avantri Snelw.dag + bijnummers  junioren AB + senioren
zo 02 Bataven Distr. competitie Junioren B
zo 02 Competitie heren-veteranen
vr 07 Energie Loop competitie senioren + veteranen
vr 07 Vitesse Avondinstuif Jjunioren AB + senioren
za 08 Papendrecht Lenteloop senioren + veteranen
zo 09 Hellas City Marathon + % mar. senioren
di 11 avGouda Avondinstuif junioren AB + sen. + vet.
di 11 Hermes Domstadtrofee Jjunioren AB + senioren
wo 12 AvV’47 Avondinstuif Jjunioren B + senioren
vr 14 Typhoon Avondwedstrijd junioren ABC + sen. + vet.
za 15 Avantri Kind-Ouderdag pupillen + junioren DI
zo 16 Scheldesport Distr. competitie heren-senioren
do 20 Typhoon Open Dordtse kamp. junioren + senioren
do 20 Utrecht NSK studenten
vr 21 Utrecht NSK studenten
za 22 AV'47 Pupillen competitie pupillen
za 22 SR Pers.kamp. reg.Gouda Jjunioren CD
za 22 Haag At1 Distr. kamp. WestII junioren AB + senioren
zo 23 Haag Atl Distr. kamp. WestlII Jjunioren AB + senioren
di 25 Hermes Domstadtrofee junioren AB + senioren
za 29 Hollandia NK meerkampen Jjunioren AB
zo 30 Hollandia NK meerkampen Jjunioren AB
ma 31 Hercules 4 ploegentournooi Junioren AB + sen. + vet.
ma 31 DAK NK op de weg veteranen
WOENSDAGAVOND
leeftijd 22 - 30 | 31 - 40 | 41 - 50 | 51 - ?? COOPERTEST
Een half jaar lang stuurt
zeer M 1600m 1500m 1400m 1300m Ad Verhoeff elke woensdag
slecht V 1500m 1400m 1200m 1100m om 19.45u de lopers voor
M 1700m 1600m 1500m 1400m 12 minuten de baan op.
slecht V 1600m 1500m 1300m 1200m De Coopertest is gratis
M 2100m 2000m 1800m 1700m en iedereen mag er aan
redelijk V 1900m 1800m 1600m 1500m meedoen. Je treft dan ook
M 2500m 2400m 2200m 2100m op de woensdagavond leden
goed ) 2300m 2100m 2000m 1800m en niet-leden, sporters
zeer M 2900m 2800m 2600m 2500m en niet-sporters, mannen,
goed v 2800m 2600m 2400m 2300m vrouwen en kinderen aan
uit- M 3300m 3200m 3100m 3000m op de Stormbaan.
stekend V 3200m 3000m 2900m 2800m Kom ook Cooperen en neem
gerust wat vrienden mee!
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,,de Onderlinge Lek & IJssel”
IS een verzekeringsmaatschappij
zonder winstoogmerk en heeft
daardoor zeer lage premies, ook
vVOOr u.

Kijk en vergelijk. Vraag bij

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

dekking - voordeliger verzekerd
bent.

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

BETER VERZEKERD VOOR MINDER GELD

coo ONDERLINGE LEK & IUSSEL

Onderlinge Verzekeringsmaatschappij Lek & IJssel U.A.

Raadhuisplein 2 - Postbus 2600 - 2940 AC Lekkerkerk
Telefoon 01805-1644 - Fax 01805-4343
Nachtegaalstraat 6A - Postbus 400 - 2920 AK Krimpen a/d lJssel
Telefoon 01807-17700 - Fax 01807-17703

PENSIOENEN - HYPOTHEKEN - FINANCIERINGEN - SPAREN - VERZEKERINGEN




