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OP DE OMSLAG

Weer een veelbewogen jaar in
stilstaande beelden. Een

overzicht in zwart-wit.

Fotocollage: Jan Meerhof

SPORTWENS

Mag 1998 u veel geluk en ge-
zondheid brengen en als het kan
ook wat sportieve hoogtepunten.

DE REDACTIE

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

Redactie-adres:
Landsteinerhof 6

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

VAN DE REDACTIE

Het is mij op het nippertje gelukt om AM10 te maken. Veel
atletiek is er eigenlijk niet in te vinden, maar desondanks is er
toch heel wat om te lezen of om te bekijken.

1997 was me overigens het jaartje wel. Op het sportieve viak
ben ik (voor het eerst van mijn leven) met een ernstige
blessure geconfronteerd en de traagheid van het herstel valt
absoluut niet mee. Mijn baan slokte dit jaar veel (extra) tijd op
en dat ging allemaal ten koste van de leuke dingen des
levens, zoals het maken van het AM. Als alles een beetje
meezit, zal ik daar in 1998 wat minder last van hebben.

Een voordeel van tijdnood is wel dat je gedwongen wordt om
sommige zaken uit handen te geven (als je dat vrijwillig doet
heet het delegeren).
Ik wil hier graag van
de gelegenheid ge-
bruik maken om
iedereen te bedan-
ken die, eigener
beweging of op
verzoek, mij te
hulp is gekomen.

Ga zo door in
1998t

Jan Meerhof

KOPY

AM1 zal op 26 januari 1998
verschijnen.

Kopy kunt u tot uiterlijk 16 januari
inleveren.

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
 Start een actie “Red de Bergen op de Stormbaan!”

Verslag bestuursvergadering
» Het was inderdaad een rustige vergadering.

Volleybaltournooi Prins Lekkerkerk
» Een volleybal elftal?

Terug in de Tijd
* Ad heeft weer een varkentje gewassen.

Avantri Jaaroverzicht 1998
» 10 keer oud-papier en nog veel meer.

De terugkeer van de zon
» Een verhaal voor onder de kerstboom

KNAU-bulletin
« Train niet teveel!

En nog veel meer.
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Penningmeester:
Beneluxlaan 8

BESTUUR Secretariaat:
Zeemanhof 26
AVANTRI

2871 JZ Schoonhoven 2871 HG Schoonhoven

DE STORMBAAN

Nieuwe Singel 25a
Schoonhoven
Tel. 0182-385610

Bespreken kantine
Ans van der Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 0182-385663

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

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

per kwartaal:

Els Meerhof Pupil f 28,00
Landsteinerhof 6 Junior f 31,50
2871 KV Schoonhoven Senior f 48,50
Tel. 0182-384515 Trimmer f39,00

Bij aanmelding geldt een
eenmalig inschrijfgeld

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

elk kwartaal via een
acceptgirokaart geind.

De gezinskorting:

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

TRAININGSTIJDEN tot 1 april 1998

maandag:

18.30-19.30 S jD 19.00-2000 S mD2+ mC
19.00-20.00 S jBC 19.30-20.30 P mD1
19.30-21.00 S Loopgroep 19.30-20.30 P Damestrim 1
20.00-21.00 S Dames + mAB 19.30-21.00 S loopgroep
dinsdag: 20.00-21.00 S recreantenatl.
13.30-14.30 S Damestrim 20.30-22.30 P Mannen + jAB
21.30-23.00 B Herentrim 20.30-21.30 P Damestrim 2
woensdag: donderdag:

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

4. Avantri Magazine

WEDSTRIJD-
SECRETARIATEN

Pupillen en junioren
Simone Zwijnenburg
Galvanistraat 19

2871 XA Schoonhoven
Tel. 0182-387483

Senioren en veteranen
Pieter van den Dool
Oude Singel 18

2871 SE Schoonhoven
Tel. 0182-382250

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

BANK- EN
GIRONUMMERS

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

Giro AVANTRI 3520006

ALGEMEEN

PR en uitslagen van
senioren en veteranen
Piet Stam
Galvanistraat 64

2871 XD Schoonhoven
Tel. 0182-383412

Lotto / toto

Chris van der Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 0182-385663



VAN DE VOORZITTER

NIEUWJAARSRECEPTIE

Op de valreep van het nieuwe jaar hebben we toch
nog een 10e Avantri Magazine zodat we het nieuwe
jaar met een schone lei kunnen beginnen.

De werkzaamheden op de Stormbaan zulien in de
wintermaanden doorgaan zodat we voor het nieuwe
baanseizoen gereed zijn. De gemeente Schoonhoven
zal binnenkort in de slootkant aan de zuidzijde van de
accommodatie een beschoeiing laten slaan. Daarna
kunnen we de bergen grond achter de beschoeiing
kwijt, waama het middenterrein kan worden
opgeknapt.

Wat mij de laatste tijd opvalt bij het doornemen van
de uitslagen van crosswedstrijden, is de geringe
deelname van Avantrianen. Vergeleken met voor-
gaande jaren is de deelname van de junioren aan de
crosscompetitie van de regio Midden-Holland sterk
teruggelopen. Het is een oud gegeven dat een goed
crossseizoen de basis vormt voor een uitstekend
baanseizoen. Dit geldt niet alleen voor de midden-
lange afstand lopers.

Pieter van den Dool [

Het  Avantnibestuur
nodigt alle leden en
belangstellenden uit
voor een  nieuwjaars-
bijeenkomst  in  de
Rantine van de
Stormbaan op zaterdag
3 januari van 15.00 tot
18.00 uur.

RECTIFICATIE

LEDENADMINISTRATIE

Els Meerhof

Aan het begin van elk nieuw jaar realiseren enkele
mensen zich dat ze eigenlik hun lidmaatschap
hadden willen opzeggen: de eindejaarsschoonmaak
van het ledenbestand. De oproep om het lidmaat-
schap in zo’n geval bijtijlds op te zeggen, heeft ertoe
geleid dat veel afmeldingen al in december zijn
doorgevoerd.

Bij de afmeldingen staan wat bekende namen. De
opvallendste is Marco Zwijnenburg, die volgens de
definitie van Gerrit de Jong één van de weinige echte
baanatleten van Avantri was. Hij verlaat
Schoonhoven én de atletiek.

Ik wens alle vertrekkende leden (en uiteraard ook de
blijvers) een gelukkig 1998 en verder toe.

Afmeldingen in november en december:

JpupC Erik Hagoort Schoonhoven
M40 Wim Langeland Schoonhoven
M-trim Anton de Langen Bergambacht
V-trim Lies Hamaker Schoonhoven
V-trim Charlotte Jooren Schoonhoven
V-trim Wicole Korevaar Schoonhoven
V-trim Marijke Speklé Lopik
Msen. Marco Zwijnenburg Schoonhoven
Msen. Floris de With Lopikerkapel
V-trim Anita Woudenberg Voorburg
V-trim Vera Woudenberg Schoonhoven
V-trim Ellen Zwiers Schoonhoven

Tijdens het vouwen van AM9 werd al het eerste foutje
in de nieuwe clubrecordlijst ontdekt. Tijdens de club-
kampioenschappen heeft Ad Verhoeff niet minder
dan drie M55-records gevestigd. We dienen dus in de
lijsten de volgende noteringen te wijzigen of toe te
voegen: 100m 15,5 Schoonhoven 05.10.1997

kogel 7.66  Schoonhoven 05.10.1997

discus 19.28 Schoonhoven 05.10.1997

Jarige pup’s en jun’s in januari:

03 Robin Voorsluijs MpupA2
04 Wendy van der Poel MpupA1
04 Erik Kuiper JpupB
09 Max Verhoef JpupC
10 Suzanne den Hartog MpupA2
12 Annemarije van Zandwijk MpupA1
13 Suzan de Vos MC
14 Kees de Jong JpupA1
15 Karlijn de Vos MpupB
20 Michel Casteleijn JC
20 Pim Breijer JD1
22 Vana Hol MC
27 Marjolein Jansen MDA1
28 Karin Nagel MpupA1
29 Stéphanie Molenaar MpupA1
Aanmeldingen in november en december:
M-trim Martien de Jong

Stevinstraat 30 Schoonhoven
M-trim Henk Haring

Leeghwaterstraat 143 Schoonhoven
M-trim Nicholas O'Hear

Opwegq 1 Schoonhoven
JpupA2 Koen Borsje

Voorstraat 142 Lekkerkerk
JpupA2  Nils Heykoop

Havenstraat 48 Schoonhoven
JpupB Robin Spek

Het Bastion 8 Schoonhoven
MpupB  Karlijn de Vos

Lekdijk West 60 Lopik
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nieuwbouw restauratiewerk
verbouw en onderhoudswerk machinaal timmerwerk
Haven 75
Schoonhoven Kantoor: Provenierstraat 16 2871 DE Schoonhoven
tel. 0182-385234 fax. 0182-384563
0182 - 382328 Werkplaats: Havenstraat 98-102 Schoonhoven tel.01 82-386333
R y Y

( HOTEL - CAFE - RESTAURANT j(u‘ ?(? apen dan ..%)emx.u(

Benadanaind Noorm||un4?3 Polshroekerdam Bens chup Tel 0182-309229

SPECIALITEITEN
RESTAURANT

i i

‘ il PIZZERIA

@ 2 ta carte restaurant voor lunch of diner

© gezellig zaaltje tot 50 personen

© totale zaalakkommodatie 160 personen
voor alle denkbare gelegenheden gaan
wij graag in op uw speciale wensen

@ nu ook diverse pannekoeken verkrijgbaar

@ ruime parkeergelegenheid 4

PARTY-SERVIGE

ELKE DAG OPEN TOT 21.30 UUR
BEHALVE OP DINSDAG

HAAK-TAX. BELLEN
2 e Haven 14 - 16

o 2871 CN Schoonhoven

Telefoon 0182 - 382618

[ ]

Aestraat 72

2871 DS Schoonhoven
Telefoon 0182-385424
Telefax 0182-387809

voor het
onderhoud

en het
vernieuwen van
bitumen daken

dakbedekklngen
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GINKGO

7. 58 SCHUT™
W e woninginrichting

e — SCHOONHOVEN | 1000 M: MEUBELEN

3 Onpartipdige behandeling
jags TELEFOON 0182-382516

VOORHAVEN 9-1&

WAARBORG EN WONING-TEXTIEL

R
r )
expert (%) J.W. MUDDE
BURGM. ROOSSTRAAT 18, LEKKERKERK, TELEFOON' 0180-661380
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VERSLAG
BESTUURSVERGADERING

d.d. 4 december 1997.

Geen koffie of thee - geen muziek.

Terwijl ik aan het verslag van de Ilaalste
bestuursvergadering van 1997 begin, heerst er alom
rust!

e Leen Prins komt het trainerscorps weer versterken.
Hij zal Maaike een helpende hand toesteken.

¢ Renovatie hoogspring- en speeraccommodatie
verloopt voorspoedig, binnenkort wordt beton
gestort.

¢ Kantinebeheer: degenen die gereageerd hebben,
worden uitgenodigd voor een bespreking met een
paar bestuursieden.

VOLLEYBALTOURNOOI
PRINS LEKKERKERK

Op zaterdag 15 november werd er door de heren-
trimgroep van Gerrit Hoek deelgenomen aan het
jaarlijkse volleybaltoernooi van de firma PRINS uit
Lekkerkerk. De opkomst was zoals gewoonlijk bij
onze groep groot, 11 deelnemers van de 13 leden.

Bij het omkleden werden wij bijzonder verrast. Twee
sponsors, nl BLONKSTAAL en WB ACCOUNTANCY,
staken alle leden in prachtige T-shirts (2 per persoon)
waarop op de voorzijde het logo van AVANTRI prijkt,
op elke mouw één van de sponsors en op de achter-
zijde de voomaam van de betreffende persoon.

Het tournooi verliep voorspoedig, dankzij de fanatieke

e Dankzij Herman zijn er mooie tafeltjes voor de
verzorging tijdens wegwedstrijden.

o Noteer in uw agenda:

«Nieuwjaarsreceptie:

3 januari van 15.00 tot 18.00 uur.
- Jaarvergadering:

13 maart, aanvang 20.00 uur.

e Invulling bestuur: gezocht een enthousiaste
secretaris en 2 algemene bestuursleden.

e Onderzocht wordt de mogelijkheid om middels
machtigingen de betaling van de contributie
automatisch te laten verlopen. U hoort hier nog
meer van.

Volgende vergadering: 8 januari 1998 om 19.30 uur.
U bent van harte welkom met uw vragen en/of
opmerkingen. .

Nell Gelderblom-Ooms, secretaris [

inzet. We werden na spannende poulewedstrijden
tweede in onze poule, wat inhield dat we een
kruiswedstrijd moesten spelen tegen de nummer twee
uit de andere poule, nl. Bakker Lekkerkerk 2. Helaas
hadden we al veel krachten verspeeld en misschien
te veel op alle overwinningen gedronken, zodat we
deze beslissende wedstrijd om de derde plaats
verioren. De vierde plaats was voor ons ook een
prachtig resultaat.

Na afloop van de wedstrijden was er de prijsuitreiking
en konden we er nog een paar gezellige uurtjes aan
toevoegen.

De organisatie door de firma Prins was zoals alle
jaren weer voortreffelijk en we zien al uit naar de
uitnodiging voor het volgende jaar.

De dinsdagavond trimgroep [

Avantri Magazine 7.



VAN DE RANGLIJSTEN-
FABRIKANT

Als je alle Avantri Magazines van een jaar doorleest
en de cijfers op een rijtje gaat zetten, dan kom je tot
de ontdekking dat de meeste persooniijke records
worden verbeterd door de pupillen. De veteranen
vechten om hun niveau niet teveel te laten zakken.
Echte atleten, die 5 of meer keer per week trainen,
zullen wij bijna niet hebben in onze vereniging. Echte
wedstrijdatleten zijn Arie Visser en Nico van den
Heuvel en ook Bauke de Jong is nog op vele plaatsen
te zien. Frans van der Ham wil zijn niveau bij het
polsstokhoogspringen zo hoog mogelijk houden en
dat lukt hem aardig.

Een enkeling werkt zijn wedstrijden letterlijk op nog
hoger niveau af, zoals de deelnemers aan de
Dijkloop.

De prestaties zijn nu bijgewerkt tot en met juni 1997

TERUG INDE TIJD

uit het archief van Ad Verhoeff

1997, .... een jaar waarin de varkens veel in het
nieuws geweest zijn met onder andere de varkens-
pest, het mestoverschot en de amoniakuitstoot. En
wat te denken van de overal opduikende maisvelden
in ons mooie veenweidegebied?

Dat het beeld van het varken niet altijld negatief
geweest is, kunt u zien aan de twee nieuw-
jaarskaarten. Het varken had iets te maken met een
zekere rijkdom, het iets hebben voor later. Dit idee is
ook terug te vinden in het spaarvarken.

De kaart van de jeugdige postbode met varken is
verzonden in 1932 en de twee clowns met hun kanon
zo’n 17 jaar later in 1949,
Een tijd waarin, zoals u
kunt zien, 1000 gulden
een hele rijkdom was.
Een bedrag waarvoor je
tegenwoordig nog
nauwelijks een geheel
complete atletiekuitrus-
ting kunt kopen.
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en er zal nog veel worden afgetikt om de enkele
duizenden prestaties op papier en in de computer te
krijgen.

Tijdstip van uitreiking van diploma's? Zelfs ik weet het
nog niet.

Gerrit de Jong O

f
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Sinterklaas

bij Avantri

Natuurlijk slaat
Sint Nicolaas
onze pupillen

geen enkel jaar
over en zo te
zien heeft
iedereen het,
op wat
spannende
momenten na,
wel naar z'n zin
gehad.

Avantri Magazine 9.




ol T Nog ......... nachtjes,
f, |

f |\
p d Y Sinterklags is terng naar Spanje en bet is nu de beurt aan de Kerstman. De
kerstrakantie is al in icht en bet ond en nieww al daargp snel volgen. Het
(WN\WN  einde van een lenk en sportief atletiekjaar is hierbij ook bijna in gicht. Als
) = we terng Rijken ten we (Joals in bet laatste clubblad vermeld is) dat er heel
X war records gjn verbeterd. De inget was eer goed van een ieder. Met “een
teder” bedoel ik natunrlijk de onders en de trainers als begeleidende groep, de
$ Jury, het wedstrijd secretariaat, de materiaalmensen, bet kantinepersoneel en
J natunrljk al die anderen die hierbij niet genoemd ijn. Speciaal noem ik
bierbyj alle atleeties apart.
Waarom 27?7 1k heb als trainer altijd geegd: “Wii trainen jullie 20 goed
als wij Runnen om een J0°n hoogst magelijke prestatie te leveren. Daarvoor
Is een goede lechniek nodig die wij jullie proberen aan fe leren. De prestatie,
dat is tets wat jullie elf moeten neer etten tijdens de wedstrijden.” Ook
kunnen we terug kijken naar een jaar van lenke opmerkingen en ecen klein
beetje vrijgeven van je privé leven in “het estafettestokje” wat natunrlijk
verblijd wordt miet een pasforo.

Laten we wel wezen, als de sfeer goed is en de inzet ook dan kan bet al bijna
niet meer stuk.

Kijk uit met het vuurwerk en tot volgend jaar.
Nogmaals dank aan “een ieder”, een leuke kerst en een

goed en gezond en een sportief atletiekjaar toegewenst
voor 1998.

René

10. Avantri Magazine
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AVANTRI JAAROVERZICHT 1998

JANUARI
za 03

z0 04

do 08

za 24

za 24

za 31
FEBRUARI
do 05

za 14

zalzo 14/15
zalzo 21/22

za 28
za 28
MAART
do 05
vr 13
zZ0o 15
APRIL
do 02
za 04
za 11
za 1
ma 13
za 18
za 18
za 18
Z0 19
za 25
Z0 26
MEI

do 07
za 09
) 10
za 23
zo 24
za 30

jan.
jan.
jan.
jan.
jan.
jan.

feb.
feb.
feb.
feb.
feb.
feb.

mri.
mrt.
mrt

april
april
april
april
april
april
april
april
april
april
april

mei
mei
mei
mei
mei
mei

Nieuwjaarsreceptie

Indoorwedstrijden

Bestuursvergadering

Oud papier

3° wedstrijd Cross regio Midden-Holland
3° wedstrijd Parkcross voor pupillen

Bestuursvergadering

4° wedstrijd Cross regio Midden-Holland
NK indoor junioren AB

NK indoor senioren en junioren C

4° wedstrijd Parkcross voor pupillen
Oud papier

Bestuursvergadering
Jaarvergadering van Avantri
Indoor de Meent

Bestuursvergadering

25° SNS-bank Parkloop

Baanwedstrijd pupillen - estafettes

Baanwedstrijd junioren D en NSG

Pupillen Paasfeest

1° wedstrijd CD-blokmeerkampcompetitie regio 10
1° wedstrijd pupillencompetie regio 10

Oud papier

Junioren A competie

Junioren CD competitie

Snelwandelwedstrijd + bijnummers senioren en jun-ABC

Bestuursvergadering

2° wedstrijd pupillencompetitie regio 10 bij AV'47
Seniorencompetitie

Kind/Ouder dag

Junioren A competitie

Junioren CD competitie
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Kantine

Houtrust - Den Haag
Kantine
Schoonhoven
Alphen aan den Rijn
Park - Schoonhoven

Kantine

Gouda

Houtrust - Den Haag
Houtrust - Den Haag
Park - Schoonhoven
Schoonhoven

Kantine
Kantine
De Meent - Schoonhoven

Kantine
Stormbaan e.o.
Stormbaan
Stormbaan
Stormbaan

llion - Zoetermeer
SR - Reeuwijk
Schoonhoven

Stormbaan e.o.

Kantine
AV'47 - Boskoop

Stormbaan

A\ 4




AVANTRI JAAROVERZICHT 1998

JUNI!

wo 03 juni
do 04 juni
vr 05 juni
za 06 juni
ma 08 juni
za 13 juni

wo 17 juni
za 20 juni
Zo 21 juni

za 26 juni
za 27 juni

JULI

do 02 juli
zalzo 4/5 juli
za 18 juli
AUGUSTUS
wo 26 aug.

za 29 aug.
SEPTEMBER

wo 02 sept.
do 03 sept.
vr 04 sept.
za 05 sept.
z0 06 sept.
wo 09 sept.
za 12 sept.
za 12 sept.
za 12 sept.
Z0 13 sept.
z0 20 sept.
zal/zo 26/27 sept.

OKTOBER

do 01 okt.
vr/zo 02/04 okt.
za 10 okt.
za 24 okt.

NOVEMBER

do 05 nov.
vr 27 nov.

DECEMBER

do 03 dec.
za 12 dec.
do 31 dec.

Onderlinge pupillenwedstrijd

Bestuursvergadering

2° wedstrijd CD blokmeerkampcompetitie regio 10
Zilverkamp

1° dag avondvierdaagse

Oud papier

Instuif voor senioren en junioren ABCD

Junioren CD competitie, gebiedsfinale
Seniorencompetitie

3° wedstrijd CD blokmeerkampcompetitie regio 10
3° wedstrijd pupillencompetitie regio 10

Bestuursvergadering
Meerkampen junioren AB, senioren en veteranen
Oud papier

Avondwedstrijd senioren en junioren AB
Benschopper weteringloop

Onderlinge pupillenwedstrijd
Bestuursvergadering

4° wedstrijd CD blokmeerkampcompetitie. regio 10
11° Uurloop

Seniorencompetitie finale/degradatiewedstrijd
Avondinstuif senioren en junioren ABC

4° wedstrijd pupillencompetitie regio 10

Oud papier

Junioren CD competitie finale

Junioren A competitie finale

Seniorencompetitie promotie/degradatiewedstrijd
Clubkampioenschappen

Bestuursvergadering
Pupillenkamp

23° Dijkloop

Oud papier

Bestuursvergadering
Sint Nicolaasfeest pupillen

Bestuursvergadering
Oud papier
Oliebollenloop

Stormbaan

Kantine

Avantri - Schoonhoven
Schoonhoven
Schoonhoven
Schoonhoven
Stormbaan

SR - Reeuwijk

- AV Gouda

Kantine
Stormbaan
Schoonhoven

Stormbaan
Benschop

Stormbaan
Kantine

AV Gouda
Stormbaan e.o.

Stormbaan

AAV’36 - Alphen aan den Rijn

Schoonhoven

Stormbaan

Kantine

?7??7?
Stormbaan e.0.
Schoonhoven

Kantine
Kantine

Kantine
Schoonhoven
Schoonhoven e.o.
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TUINAARDE

— Iwarte tuinaarde

—Gemengde tuinaarde
(met of zonder mest)

U zoekt een bank die all-round is.

Wij zorgen dat u goed zit
met al uw geldzaken.

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

Op onze kantoren vertellen wij
u er graag meer over.

SNSebank Rivierenland (=

Kerkstraat 2
2871 EG Schoonhoven
telefoon 0182-382233

— Vulgrond
— Steenpuin L. y
— Verhardingsmateriaal
— Slakkenzand
_;an:l (met cocos) [ i
—Drain (met coco ER
_P.V.C. Buis (tot 10 mir.) ‘vlt?-""“' ‘“Wc 1
— Hulp stukken » 110 on 9 125 WIM DEN HAAK BN
—Betonbuizen » 60 1/m » 160 HALVEMAAN 10 2871 AG SCHOONHOVEN N
Tel1 0182-386035 achter de ‘melkfabriek” H_Q!”
Zijderlaan Poisbroek e
0182-309603-309606 Koop bij de man, die uw fiets repareren wil en kan!
\ o g = J
7 3
MaZD& voor Schoonhoven en omgeving. VOOR ALLE
ZUIVELPRODUKTEN

AUTOMOBIELBEDRIJF

HANS KLEIJN
Garage en Service

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

Showroom Koestraat 142

VAN DEUR TOT DEUR

NICO TERLOUW
BENELUXLAAN 60, TELEFOON 382321

it

,O€ Ooverkant”

A. van engelen

Wwal 34 - 2871 BC Schoonhoven
Telefoon 0182-383140 b.g.g. 385130

Voor uw receptie, bruiioft, party en
elke andere leestelijke aangelegenheid

RUIME PARKEERGELEGENHEID

@ A

DeKeurslager

Yerstand van

GE LOOMAN

Haven 58 Schoonhoven
Telefoon 0182-382426 y




BERICHTEN VAN
EEN
SNELWANDELAAR
OP WEG NAAR
BETERE TIUDEN

2 weken na mijn eerste 10km
wedstrijd in het Kralingse Bos
waren de voorbereidingen voor
de tweede wedstrijd iets beter.
Op zondag de 9e november
werden de 10 km afgetraind op
het kleine, heel goed te belopen
sintelbaantje aan de Nieuwe
Singel. Het werd 1:07.18 en ik
was er best tevreden over. Op de
16e vroeg mijn bed uit en een
goed wuur ingelopen in het
Kralingse Bos, zeg maar zo'n 9
km en zowaar leverde me dit een
tijdwinst op van 9 seconden.

Erg tevreden was ik er niet over
en na twee trainingen van 40 km
rondom Vlaardingen en Tilburg in
het weekeinde werd het tijd voor
de 3e uit de serie. Veel zin had ik
er niet in en ik werd dan ook bij
mijn lurven gepakt en buiten de
deur gezet. "Je wilt toch zo graag
lopen?. Nou, dan zal je ook
lopent”

Veel tijd was er niet. Start-
nummer ophalen, omkieden,
wandelen naar de start.
Trainingspak uit en binnen een
minuut klonk toen al weer het
startschot. 1k was nog niet erg
wakker en hobbelde maar een
beetje mee. Na een 5-tal ronden
van 909 meter wees de klok mij
er op dat ik wellicht een tempo
van 9 km per uur kon over-
schrijden. Toen was het een
kwestie van heel
houden en een

Tussen het bijwerken van de
Avantri-prestaties door en de
lessen in souplesse bij het
dansen zal ik dan nog proberen
wat trainingen te gaan onder-
gaan. Want er zullen toch nog
flink wat kilometers onder de voet
moeten worden gelopen om met
plezier van Parijs naar Amster-
dam, van Vaals naar Rotterdam
en mijn 18e 100 mijl in Engeland
al snelwandelend af te leggen.
Tussendoor is er

nog een testloop

tid van 1:.06.18 Je wilt toch zo graag van 100km rondom
werd mijn deel. lopen? 's Hertogenbosch.

Het kan raar - Deze wordt bij
lopen. 9 km in- Nou, dan zal ie ook nacht en  ontjj
lopen bracht een lopen. gelopen en tot op

winst van 9 se-
conden en niet
inlopen leverde
een winst van 2 minuten en 7
seconden op. Misschien toch een
goede nachtrust genoten?

Na de nieuwjaarsreceptie op 3
januari voigt de 4e wedstrijd.
Hiervoor nog wat wandeltochtjes
van 40km en een indoorwedstrijd
van 5x9 ronden in Sporthal de
Vang in Zaandam. Goed voor
een 5000m in rond de 33
minuten.

heden heb ik er na
10 x toch nog flink
zin in. Van alles is
dan mogelijk op 23 januari:
sneeuw, regen, kou, glibberend
verkeerd lopen, enzovoort. De
route voert via de Bommeler-
waard door de Drunense duinen
terug naar Den Bosch, waar je
dan als beloning een Bossche Bol
mag verorberen.

Gerrit de Jong [

WOENSDAG 31 DECEMBER 1997
AVANTRI’'S OLIEBOLLENLOOP

Om 11.00 uur start onze winterse prestatieloop
over 2%, 6%, 10 of 15 kilometer. Inschrijven tot
een half uur voor de start op de Stormbaan.

Op 13 december bracht de oud-papierploeg

40.790 kg bij elkaar. Dat zijn heel veel oude

kranten, maar toch waren ze vrij vroeg klaar,
want er waren veel handen en dat maakt licht

Op zaterdag 24 januari halen wij
weer oud papier op!

werk.

Hiema volgt een nauwlettende
vertaling van een stukje over-
geleverde volksgeschiedenis dat
zich eind dertiende eeuw in
Midden-Engeland afspeeide.

Zowel de veldloop, de steeple als
de marathon en tevens het
professionalisme in de sport -zo
blijkt hieruit- hebben een heel
andere oorsprong dan tot nu toe
altijd werd geclaimd.

Een plezierig boomofferfeest,
eh...ik bedoel natuurlijk kerstfeest
toegewenst.

DE TERUGKEER.
VAN DE ZON

Een dik, sneeuwtapijt geeft de velden
en wouden tond het dorpje
Nothingleft een idyllische aanblik,
Maar schijn bedregt. Al jarenlang
gaat men gebukt onder de door de
edefen van Neverenough opgelegde
belasting. En dit jaar werd er -
ondanks de slechte oogst- weer meer
geéist. Isja het land is in drverse

oorfogen  gewikkeld en dat Kost
natuurlijk een lieve duit. En als je dan
vermoeid van een veldslag thuiskomt,
ga je natuurlik, wiet zomaar op cen
houtje zitten bijten in je kasteel.

Het gevoly 1s dat nu -eind december-
de vloeren van de provisieschuren in
het dorpfe al sichtbaar sifn. En dat
terwijl de meeste dotpelingen nog maar
gedeeltelifk, aan hun verplichtingen
voldaan hebben. Zo ook, Jeffrey, cen
hardwerkende maar arme hoveling die
met £'n gezinnetje in een Klein huisje
aan de rand van het woud woont.
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Nou, husje is een groot woord voor het
nauwelifks te verwarmen hutje dat
onderdak, biedt aan zifn gezinnetje.
Ook hij moet nog meer dan de helft van
z'n verplichtingen voldoen en zifn
gezinnetje, bestaande ust zifn vrouw
Gwendofynn en zifn kinderen Patrick,
Geoffry en Marianne, heeft al in geen
dagen iets fatsoenlijks te eten gehad
Dat Jeffrey aan de bustenkant van het
dorpje woont is seker geen toeval, hij is
namelijk, ook, het buitenbeentje van
Nothingleft. Als in de zomer na een
lange dag van werken op het land
tedereen vermoeid huiswaarts keert,
rent Jeffrey nog even ~voor zifn plezier
zegt te zelf- in hoog tempo over de
velden en akfers en door de wouden.
Het hele dorpje verklaart hem voor gek,
en vindt het zonde van de energie.
Volgens de filosofie van Jeffrey echter
betaalt die energie die fij n die
‘trasning’ stopt zich dubbel en dwars
terug. Fest is inderdaad dat Jeffrey
altijd voor twee op het land werkt.
Toch wordt hif een beetje met de nek
aangekeken in de Kleine gemeenschap.
Al het harde werken van de
dotpelingen  heeft mniet  Kunnmen
voorkomen dat de oogst dit jaar nog
slechter was dan het voorgaande jaar.
Het grote Boomofferfeest naderde en
wil de oogst volgend jaar eindelijk
weer eens beter zifn, dan moet er
tijdens het komende feest -dat de
terugkeer van de zon markeert- flink,
geofferd worden. Volgens de wet
moeten echter ook afle schulden voor
de aanvang van het feest voldaan zin.
De dorpelingen staan dus voor een
onmogelijk, dilemma, nauwefijks nog
graan om brood te bakken, wat er is
moet afgestaan worden en als er niets
geofferd wordt zal het volgend jaar
allemaal nog erger worden.
Dientengevolge broeit er fets i het
dorpje. Het kleine rookkringeftje dat
uit de schoorsteen op het wit-
besneeuwde dak, van het dorpshuis
komt, verraadt niet hoe heet het er
daar binnen aan toe gaat. Explosief is
de situatie. Wilde plannen worden
gesmeed.

"We trekken met zijn aflen naar het
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stadsplein  van  Neveremough en
gewapend met ons vervaarfijkste
gereedschap eisen we kwiftschelding.”
Tk, zie ons al tegen de, van onze
dukaten, goed bewapende soldaten van
de graaf."

'Graham heeft gelijk, We worden
binnen de korste keren in de pan
gehakt tot groot publiek vermaak."
"Maar als we nou eens proberen andere
dorpen mee te Rrijgen?"

“a die zullen fiun lege busken toch ook,
wel voelen.”

"Nee jongens met geweld bereiken we
niets."”

'O meneer de filosoof heeft een beter
idee."

"Nou eh, nee.”

"Moet je niet gaan draven door de
wouden? Misschien helpt dat tegen de
"Wacht nou eens even. Misschien is
naar de markt van Neverenough gaan
niet zo'n slecht idee. Alleen niet
gewapend! Als we nou eens met een
kleine afvaardiging gaan en een
onderhoud vragen met de graaf."

“a, en dan meneer de dromer?"

Dan leggen we hem de situatie ust en
vragen om uitstel."

Witstell Aan uststel hebben we niets.”
"Nee, want wanneer denkt onze grote
denker dan dat we alsnog zullen
kunnen betalen."

"Met geweld bereiken we in ieder geval
ook, mniets. Ik stel

"Rennend ben ik er ruimschoots op tijd.
Trouwens het kan me niet schelen wat
jullie ervan van vinden, ik probeer het
toch. Wat hebben we immers te
verfiezen!"

“Je doet maar wat je nset laten kan."
"Gek!"

"Als U, Balthasar, onze grote leider,
nou een verzoek schrijft op ons mooiste
stuk, perkament en het met onze
dorpsring verzegelt, dan ga ik, zo snel
mogelijk op pad."

“effrey heeft gelifk, baat het niet dan
schaadt het ook niet! Laat hem maar
doen wat hij denkt te moeten doen.
Zory in teder geval dat hij zifn reis
goed verzorgd kan aanvangen."

*Toch is te gek, niemand komt levend
door het woud van de zwarte raven."

"Uwe genade, we wvonden deze
hsjgende, bezwete man met zifn rood
aangelopen gezicht bif de poort van de
stad. Hij stond er op u persoonlijk, te
mogen spreken."
"a, en we durfde hem niet tegen te
fouden, want hij is vast erg ziek,"
'Stel gekken, als hij de pest heeft,
krijgen we het nu ook zeker allemaal’"
"Hij heeft een document met het zegel
van Nothingleft bij zich.”
"ha m'n oude vriend Balthasar. Zeg
eens, hoe gaat het eigenlifk met hem. IK,
heb hem in geen fjaren meer gezien. Om
precies te ztfn, niet meer sinds ik hem
naar het onooglijkste

voor dat ik desnoods
alleen voor het ver-

dorpje aan de grens
van m'n graafschap

strifken  van  de Het leven was hard in heb verbannen.
wettelijke  termijn  Nothingleft, maar er is  Whaahahahaha."

naar de stad ga." . Tk ben zeker niet
“Haha. Het hard- altijd hoop. ziek, waarde graaf. Ik,

lopen is je zeker naar

ben uit Nothingleft

je hoofd gestegen.
We hebben nog 24 uur en zonder paard
is Neverenough meer dan anderhalve
dag reizen.”

"Ik, weet een kortere weg door het
woud die ik alleen -te voet- in een paar
uur kan afleggen.”

"Door het woud? Daar verdwaalt seder
mens die zich erin waagt. En stel dat
7e er wel door komt dan is het veel te
laat."

komen rennen met een
boodschap van alle dorpelingen.”
"Komen rennen zeg je? En hoe fang ben
je wel niet onderweg geweest!"

"Ik denk een uurtfe of vier sir."
“Wahahahaha!! Onmogeliik, Met een
paard is het af meer dan vier uur
rijden. En dan moet nog je flink de
sporen geven!”

*Toch is het echt waar sir."

"Ik geloof er niks van. Maar wat is die



boodschap eigenlik,"

"Alstublieft sir."

"Hm."

“Jaja."

’W' "

"Hahahaha, die oude Balthasar is nog
even gek als vroeger. Uitstel van
betaling, wahahahahaha!"

"Eerlijk gezegd was het mijn idee, sir.
Ik weet niet wat onse gewaardeerde
leider u precies schrifft, maar de oogst
was dit jaar weer heel slecht enne...”
“ullie zullen van de zomer wel lekker
in de son geluierd hebben."

"Echt niet sir, we hebben harder dan
ooit gewerkt, maar toch...”

"En hier in vier uur heen gelopen hé. Ik,
geloof er niks van. Niemand overleeft
sowieso een tocht door het woud van
de zwarte raven. Het is betoverd,
whahahaha! Maar toegeven, je hebt
wel lef om mij met zo'n fantastisch
verhaal lastig te vallen. Weet je wat,
Jij gaat nu een goed maal nuttigen, je
rust vannacht goed uit en morgen om 7
uur vertrek fij gelijk, met mijn beste
ruster naar je dorpje. Als je er eerder
bent dan hij, dan scheld ik, jullie je
schulden -eenmalig- zelfs kwit."
Wank u duizendmaal, sir"

"En wacht even, ik doe er zelfs een
premie van honderd gouden dukaten
boven op. Voor jou persoonfijk, Als je
er maar niets van aan die owwe vos
van Bafthasar geeft. Whahahahaha!"
"Nogmaals duizend maal dank sir."
“Maar sir, u bent toch wel helemaal in
orde.”

"Maken jullie je maar geen zorgen,
dese dwaze bluffer maakt toch geen
schijn van kans. Dachten jullie dat ik,
ook maar tets op het spel zou zetten.”
"Natuurfijk niet sir, daar kennen we u
onderfand te goed voor.”

"En als ik jou was zou ik, me maar snel
goed gaan voorbereiden op morgen.
Mocht er ook, maar enige kans op
succes zifn, dan wil ik je die niet
ontnemen, whahahaha. Je zult deze
dag de rest van je nog korte verdere
feven vervioeken, want mochit je het
woud doorkomen dan zal fe je toch
nooit meer in fje dorpje Kkunnen
vertonen. Ach ja dat komt ervan als je

als gewone sterveling naar roem en eer
dorst."

“We zullen zien sir."

"Toe maar, bespeur ik, daar nog wat
cynisme ook, Ach, geniet nou nog maar
even van je ttjdelijke status."

De wvolgende dag fijkt door nieuwe

sneeuwwval de toch af zo zware tocht

zelfs wvoor de behoorfijk, getrainde

Jeffrey onmogelijk, geworden te zifn.

Als hsj ondanks dat toch aan het

karwei begint, blijkt ook het die avond
daarvoor genuttigde voedsel hem

parten te spelen. Niet dat er iets mis

mee was Roor, maar zijn maag was na

maandenlang droog brood eten niet erg
meer gewend aan de gerechten die op
het rijke menu van het Rasteel stonden.

Toch bbijft fisj maar door gaan. Ook als
na enkele uren iedere vezel van zifn lijf
pin doet. Over omgevallen bomen
springend, hellinkjes op dravend, van
heflinkjes naar beneden stortend, door
beekjes zompend, alsmaar gaat hif
door. Als hij na veel meer dan de vier
uur die hij de heemweg nodig had,
kijgend aan de rand van het woud
staat, ziet hij tn de verte de
rookpluimen uit de huizen van zifn
dotpje  komen, beseft hij dat hif
verslagen is. Als kij dan ook, dichterbij
komend fet paard van een heuse ridder
ontwaart, weet hij zeker dat hif
gefaald fieeft. Met lood in de sandalen
loopt hij de laatste meters naar het
midden van het dorp. Het dorp wat
ooit zijn dorp was. Dan Komen er
plotseling overal juichende mensen ust
de hutten.

"Hoe Kunnen jullie nou juichen. Ik heb
gefaald”

"Wiets daarvan, fe bent een held"

“la een held]!.”

Dan Komt Balthasar naar busten met
zifn gezinnetje en daarmaast...de graaf!
Maar sir, u hebt het zelf tegen me
opgenomen en ik, fhieb verforen. Ik,
begrifp er niets meer van."

"Beste Jeffrey, ik, ben gisteravond
direct afgereisd naar mifn oude vriend
@Balthasar. 1k heb hem oot naar dit
oord verbannen om hem nooit meer te
foeven zien, maar ik was toch wel

benieuwd hoe hij het maakte. Tevens
wilde ik wel getuige zifn van een
nieuwe pifnlijke vernedering van onze
afvallige. Mijn gezant is echter nog
niet gearriveerd, dus de pijn een
nederlaag te moeten slikken is voor mij.
Jullie dorp is zijn schulden voor dit
jaar kwijt. Ridder Aldrick, zal er van
lusten, zeg. Ik denk dat ik hem de rest
van z'n fevensdagen hier in jullie dorp
zal laten slijten.”

"Nou Melchior, een fijn gezelschap ben
je nooit geweest maar je Romt in ieder
geval je woord na."

"Graaf voor jou Balthasar. Maar je
hebt gelijk, 1k denk dat sk maar weer
eens ga. Mocht Aldrick, arriveren -
vanaf heden mag hij zich ook niet meer
met de titel ridder tooien- breng hem
dan maar op de hoogte van z'n lot."

“Enne.."

"I hebt wel lef zeg Jeffrey! Maar je
hebt gelijk, erlijk verdiend, hier zijn
je honderd dukaten. Voor mannen als
fij heb ik, trouwens nog wel ruimte op
m'n kasteel"

"Als ik u niet beledig sir, blijf ik Gever
in m'n dorp. Ik heb hier alles wat m'n

hart begeerd."

"Nog ondankbaar ook, Man, je weet

niet wat je afslast. Maar goed, dan

moet fe het zelf maar weten

Wahahahaha! Gegroet simpele zielen!"

Rijke offers aan de heilige eik, zorgden
de daarop volgende jaren voor wat
meer welvaart  in  Nothingleft.
Ondanks de steeds maar hogere
belasting die van de dorpelingen geéist
werd, De relatieve rijkdom werd eerfik,
verdeeld over de dorpeling. En als er in
de jaren die volgen mensen tn hun
onwetendheid eens een opmerking
maken over het feit dat het vreemd is
dat Jeffrey altijd eerder dan de andere
landarbeiders stopt met werken om
vervolgens  ogenschijnfijk, nutteloos
over de velden te gaan rennen, dan
wordt telkenmale bovenstaand stuke
dorpsgeschiedenis ust de kast gehaald.

Ad van Triaan U
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keukencentrum
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In de melkfabrick, Tel. 0182-383018

Gespecialiseerd in:

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 SPI“NT wat dat betreft,

vinden wij dat HEGUHDS er zijn om

S % " KEUKENS
o 3 o1 0182 BETIMMERINGEN ebroken te de
,é QOnho‘d INTERIEURVERBETERING g ST
g"iiu't%i\;?;g e Mogen wij dat biju thuis eens demonstreren?
gen pe Stapt u eens vrijblijvend ons keukencentrum binnen,
J u zult er geen spijt van hebben
| ¢ \
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HOPMAN'S
MR. M. PAARLBERG ZEEVIS
N O T A R I S Voor een compleet assortiment
verse en gebakken vis bent u bij
Hopman’s Zeevis aan het juiste
. adres.
Jacoba van Beierenstraat 4 - 6
led d d het
2871 SV Schoonhoven eAel[,Zn°F'?,2§{n§,ﬁ’p‘,’§m ¢
Postbus 45, 2870 AA Schoonhoven ledere di”s‘;agDe" iy
op de Dam
Tel.: 0182 - 38 3433 van 10.00 tot 18.00 uur
Fax: 0182 - 38 3336 Telefoon: 033 - 2081961
b v\$
A

o "‘ (

601’ MITSUBISHI
% MOTORS

occasions met
Bovag garantie, APK,
VVN en Nationale autopas.

Autobedrijf
R.W. VAN SCHAIK - SCHOONHOVEN
e

Kruispoortstraat 4
2871 DK Schoonhoven

HOLLAND REIZEN CENTRALE

Telefoon:I0182-382546 o
it Ry A Haven 66 Raadhuisplein 25-27
3 0 i~ )
NISSAN e S Schoonhoven ' INVE  Lekkerkerk
J@{ & tel. 0182-386777 =<® === (0180-664455




UITSLAGEN UITSLAGEN UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

Den Bosch 21.09.97

"Loopgala". 10 km.

Waddinxveen 08.11.97

1° wedstrijd open crosscompetitie Midden Holland

Heren 4. Jan Zijderlaan 36.02 MC 1000m 5. Michelle v |Jzeren 442
Dames 3. Marleen Zijderlaan 45.33 MD 1000m 15. Annika Schippers 5.13
16. Romina v lJzeren 514
Eindhoven 12.10.97 V 3000m 4. Marleen Zijderlaan 17.16
M +10km 2. Jan Zijderlaan 34.50
N.K. Marathon 10km Yamar. 30km marathon 3. Johan Verwoerd 3453
187. Jos Verlegh 41.49 1:27.44 2:05.45 3:05.33 6. Jos Schinkel 36.15
10. Arie Visser 3712
Boskoop 01.11.97 M40 +10km 3. Nico vd Heuvel 37.40
: 5. Piet v Wijngaarden 39.08
21" Rabo Flora cross. M50 +10km 1. Bauke de Jong 38.22
D 4500m 8. Marleen Zijderlaan 19.05
H 9000m 11. Johan Verwoerd 28.47
;Ig 5:’:( ;i(jjdgﬁgga B ggg?, Westerschouwen 15.11.97
M40+ 15. Piet v Wijngaarden 32.13 30° Mosselloop
M50+ 10. Hans Boon 34.34 £9000m  10. Johan Verwoerd 31.37
Drunen 02.11.97
"Duinencross" 14. Gerrit Visser 38.44 Oosterhout 19.11.97
Wijk bij Duurstede 09.11.97 31° Scorpio cross
H 9800m 6. Jan Zijderlaan 34.40
"Duurstede Road Run" 13. Gerrit Visser 36.01
10 km. 14. Addy Versluis 33.55 D + 5000m 8. Marleen Zijderlaan 22.24

AVANTRI’S
TRIMGROEPEN

De trimgroepen van Avantri zijn
altijd goed bezet.

Vanaf de oprichting, zo'n 35 jaar
geleden, bestaan er al
indoorgroepen zoals ze toen
genoemd werden. Later, in de
zeventiger jaren, werden dit
trimgroepen toen de slogan:
“Trim U Fit” erg populair was. Nu,
tegen het eind van de negentiger
jaren moeten we het maar
fitnessgroepen gaan noemen.
Maar is inhoud en ervaren leiding
niet veel belangrijker dan een
naam? Zo is Gerrit Hoek al 13
jaar, Corrie Zwijnenburg 14 jaar
en Ad Verhoeff 26 jaar actief als
recreatiesportleider.

Ook in 1998 gaan we weer verder
en wel vanaf dinsdag 6,
woensdag 7 en donderdag 8
januari.

Wilt u het ook eens proberen bij
zo'n fitnessgroep, neem dan even
contact op met Ad Verhoeff (tel.
384947) of met een van de
andere trainers.

Bij de damesgroep van
donderdagavond 19.00u is er
door verhuizing en geboorte weer
ruimte en ook bij de andere
(dames- en heren-)groepen kan
er nog wel iemand bij.

Probeer het eens. Voor de prijs
hoeft u het niet te laten, want
die is bij Avantri erg laag.

Ad Verhoeff [

Op dinsdagmiddag leidt Corrie
een damestrimgroep op de
Stormbaan en in het krachthonk
(denk aan de buikspieren). Op
woensdagavond heeft zij twee
damesgroepen in de Plesman-
Zaal.

Op de donderdagavond heeft Ad
eerst een dames- en daama een
herentrimgroep in de zaal aan de
Berengracht.

Gerrit Hoek en zijn mannen (zie
ook-blz. 7) zitten op dinsdagavond
in de zaal aan de Berengracht.
Natuurijk kan je op de woensdag-
avond ook bij Pieter van den Dool
terecht voor recreatie-atletiek op
de Stormbaan en tenslotte zijn er
nog de loopgroepen van Hans
Sterrenburg (maandagavond) en
Peer van Dijk (donderdagavond)
op en rond de Stormbaan
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Trainingsopbouw

Inleiding

Hardlopen zonder een goede trainingsopbouw is vragen om blessures. Het blijkt in de praktijk echter
moeilijk om het geduld op te brengen om via een geleidelijke weg de conditie op te bouwen. Toch is
dit de enige manier om blessures te voorkomen en uiteindelijk het beste prestatie neer te kunnen
zetten. Het is in het kader van 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 dient een goede warming-up uitgevoerd te worden, waarvoor zeker
15-20 minuten uitgetrokken moet worden. Een goede warming-up bestaat uit warmlopen, (rekkings-)
oefeningen en versnellingsloopjes. Aan het einde van de training hoort een goede cooling-down
uitgevoerd te worden, waarin uitgelopen wordt en wederom aandacht besteed wordt aan (rekkings-)

oefeningen.

leder heeft zijn eigen grens

ledere loper heeft zijn/haar (eigen) grens. Als het aantal trainingskilometers per week verder uitge-
bouwd wordt, neemt de kans op het ontstaan van overbelastingsblessures toe. Vaak wordt met een
grote trainingsijver steeds ‘meer kilometers gedraaid’ in de verwachting hierdoor uiteindelijk beter te
gaan presteren. Pezen, spieren en gewrichten passen zich slechts zeer geleidelijk aan een een hogere
belasting en hebben hun grens waarboven overbelastsverschijnselen optreden. Als er echte overbelas-
tingsblessures optreden, wordt het onwaarschijnlijk det de prestatie nog gehaald wordt! Het is dus
belangrijk dat een loper zijn / haar prestaties reéel inschat. Het is niet voor iedereen weggelegd om

wereldrekordhouder te zijn!

Intensiteit en omvang op elkaar afgestemd
De intensiteit en de omvang van de training dienen op elkaar afgestemd te worden! Voor iedere loper

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. Qok kan de intensiteit bepaald worden aan
de hand van de hartslag frequentie of ademhalingsfrequentie.

De maximale bereikbare hartslag frequentie daalt met de leeftijd. Dat betekent dat ook de hartslag
frequentie waarop de training lang volgehouden kan worden met de leeftijd daalt. In onderstaande
figuur wordt de hartslag frequentie op het aanbevolen oefenniveau aangegeven. Beginners of mensen
die (nog) niet zo getraind zijn kunnen trainen met een hartslag frequentie tussen het ‘aanbevolen
oefenniveau’ en de ‘onderste limiet’. Alleen goed getrainden kunnen trainen op een hartslag frequentie
tussen het ‘aanbevolen oefeniveau’ en de ‘bovenste limiet’. De hartslag frequentie kan geteld worden
door de hand links op de borst te leggen en dan gedurende 10 seconden het aantal slagen te tellen.
Door dit aantal met zes te vermenigvuldigen, wordt de hartslag frequentie per minuut berekend.

= maximum

- bovenste limiet

- aanbevoien
cetenniveau

- onderste hmiet

-+—— hartslag {requentie ———p

btk RN O De opumale hartslagfrequentie

Els Stolk, bondsarts KNAU



Het is vaak een goede ‘vuistregel’ om de intensiteit van een duurloop af te stemmen op een ademha-
lingsfrequentie waarbij er nog net gepraat kan worden. Dat is ook wel zo gezellig.

Als iemand meer wil gaan presteren, is het als regel aan te bevelen om eerst de trainingomvang te
vergroten voordat de training-intensiteit verhoogd wordt.

Train regelmatig en gevarieerd

Een keer per week is het absolute minimum. Beter is het om met 3 tot 4 keer per week 20-30 minuten
lopen te bouwen aan een goede conditie. Als er om de dag getraind wordt, is het risico op blessures
laag doordat de pezen en spieren steeds een rustdag hebben. Zeker als er vaker getraind wordt is het
belangrijk dat de training gevarieerd wordt. Met een gevarieerde training wordt ook bedoeld dat een
zware training gevolgd moet worden door een lichte hersteltraining. Heel belangrijk is ook dat er
tijdens de training voldoende rust ingebouwd wordt. Lopers moeten leren naar hun lichaam te

luisteren en niet altijd tot het uiterste te gaan!

Train niet te veel

Als een lichaam te kennen geeft dat het "niet lekker
gaat", is het belangrijk dat de training daarop aange-
past wordt. Pijntjes, stijfheid of spierpijn zijn tekenen
waarop gereageerd moet worden, bijvoorbeeld met
een rustdag of een ingelaste hersteltraining. Ook her-
stelbevorderende maatregelen, zoals sauna, het nemen
van een warm bad en een lichaamsmassage zijn voor
de intensief trainende loper geen overbodige luxe.
Rust en herstel zijn essentiéle onderdelen van het
trainingsprogramma. Een loper die serieus met zijn /
haar sport bezig, ontkomt er niet aan om een trainings-
dagboek bij te houden, waardoor een beter inzicht
verkregen kan worden in de trainingsbelasting. ledere
training dient op de individuele belastbaarheid van de
dag afgestemd te worden. Hierbij dient er goed naar
het ‘eigen lijf’ geluisterd te worden, waarbij een trainer
goed kan helpen.

Train niet door als je ziek of geblesseerd bent

Na een (koortsende) ziekte of blessure zal veel tijd ingeruimd moeten worden om de trainingsachter-
stand in te halen. Zo zal er bijvoorbeeld na een koortsende ziekte van twee weken, zeker vier weken
voor uitgetrokken moeten worden om weer op het oude niveau terug te komen. Als een loper probeert
om de trainingsachterstand sneller in te halen, loopt deze een grote kans om opnieuw geblesseerd te
raken (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

Hoe goed een loper ook naar zijn of haar lichaam luistert, het blijft belangrijk om een trainer te
hebben. Met hem/haar kan besproken worden welk prestatieniveau reéel is en hoeveel trainingen en
trainingsjaren daarvoor benodigd zijn. Het is natuurlijk niet verstandig om extra trainingen in te lassen,
zonder dat de trainer daar van afweet of om niet aan hem/haar door te geven als het 'niet lekker gaat'.
Een trainer kan op veel vragen over de training antwoord geven, maar een loper zal die wel moeten

stellen.

Samenvatting
Kortom, een goede trainingsopbouw door de jaren heen is een "must® om zo goed mogelijk te
presteren en niet (onnodig) geblesseerd te raken. Een trainer kan daarbij helpen.

Els Stolk, bondsarts KNAU
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Loop eens binnen voor deskundig advies: Broeikweg 1

of bel: 0182 - 320033

exclusieve brillen
opticien optometrist
contactlensspecialist
Tel.: 0182 - 382412

2871 CV
Schoonhoven
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NIESTADT

1 il ]
BOEK &8 KANTOOR
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SCHOONHOVEN
TEL.0182-385980
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WEDSTRIJDKALENDER

December

wo 31
wo 31

Januari

zo 04
zo 04
zo 1
zo 11
za 17
za 17
zo 18
zo 18
zo 18
zo 18
za 24
zo 25
za 31

Februari
zo 01
za 14
za 28

Maart

vr 13
zo 15

De wedstrijdboeken met alle atletiekwedstrijden in Nederiand kun je inzien in het wedstrijdsekretariaat op de
Stormbaan

Avantri
AV Pijnenburg

SC Reeuwijk

Stg. Le Champion
De Spartaan

PEC 1910

PEC 1910

PEC 1910

Sprint

Hellas

AAV'36
Sparta
Avantri

AV Gouda
Avantri

Avantri
Avantri

Schoonhoven
Soest

Den Haag
Dortmund
Egmond
Lisse

Zwolle
Zwolle
Zwolle

Breda
Utrecht
Dortmund
Alphen a/d Rijn
Den Haag
Schoonhoven

Dortmund
Gouda
Schoonhoven

Schoonhoven
Schoonhoven

Oliebollenloop
Sylvesterloop

Indoor regio 10 jun BCD + G-groep
Indoor senioren en junioren AB
25° halve marathon Egmond
29° Keukenhofloop

Nationaal Indoor Gala

NK meerkamp indoor

NK meerkamp indoor

28° int. Sprintcross

Vechtloop 10 km

Indoor senioren en junioren AB
3° crosscomp. regio M-H
Indoor senioren en junioren A
3° Parkcross voor pupillen

Indoor senioren en junioren AB
4° crosscomp. regio M-H
4° Parkcross voor pupillen

Algemene ledenvergadering
Indoor de Meent

FIRMA J.W.MUDDE
Burg. Roosstraat 18
Lekkerkerk
Tel. 0180-661380

Baby-afdeling

Grote sortering in:
Kinderwagens
wandelwagens

boxen

kinderstoelen
babykleding

Nu ook voor
babykamers

HUUB
OOSTENDORP

Wijnen en gedistilleerd

Albrecht Beylinggracht 44

Schoonhoven
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,,de Onderlinge Lek & lJssel”
is een verzekeringsmaatschappij
zonder winstoogmerk en heeft

daardoor zeer lage premies, 00k
voor 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 0180-661644 - Fax 0180-664343 :
Nachtegaalstraat 6A - Postbus 400 - 2920 AK Krimpen a/d IJdssel

Telefoon 0180-517700 - Fax 0180-517703
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