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OP DE OMSLAG

Jan Pleyte en Piet van
Wijngaarden sluiten, met
280 anderen, het jaar '91
af met de Vierdorpenloop.

Foto: Piet van Qostrom

SPORTWIJZE
Men moet niet harder
lopen, men moet eerder
starten.

DE REDACTIE

Pijeter vd Dool tel.2250
Gerrit de Jong tel.4429

Hans Messie te1.6031
Piet Stam tel.3412
Ad Verhoeff tel.4947
Bas Zwijnenburg tel.2550
Jan Meerhof tel.4515

Redactie-adres:
Landsteinerhof 6

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

KOPY

Het volgende clubblad zal
24 februari verschijnen.
Kopy kunt u tot uiterlijk
14 februari inleveren.

VAN DE REDACTIE

De 16° jaargang van het Avantri Magazine begint
met een aardige mengeling van oud en nieuw. Een
prent uit 1902, een overzicht van 1974 en een
prestatielijst zorgen voor het oude, terwijl de
verslagen van de Vierdorpenloop voor het nieuwe
staan. Zelfs de toekomst wordt al enigszins
onthuld (ik reken op je, Johan).
Henk Schep heeft weer voor de
montage van de nieuwe
advertenties gezorgd. Laat
onze adverteerders merken,
dat hun boodschap
gelezen wordt.
Het clubblad

kan niet zonder.

Jan Meerhof

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
- Hij vrédgt om tegenwind!

Mededelingen van de jeugdcommissie
- Van dat rijden weet 1k niks.

Een stem van de maandagavond
- Een man een man, een woord een woord!

Drie oliebollen vechten om de eer
- Is 15km soms niet lang genoeg?

Terug in de tijd
- Vroeger vroor het toch zo vaak?

Wat mij opviel bij de 9° Vierdorpenloop

- Is de vink een kruising van een jager en een beer?

Uitslagen
- Hoezo winterstop?

Uit het rijke verleden van Avantri
- En hoe ging het verder, Gerrit?

Natuur en milieu
- Welk geluid maakt de Fitis dan wel?

Blessurebulletin
- Ook de atleet dient stress te vermijden!

En nog veel meer.

Avantri Magazine
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VAN DE VOORZITTER

E1k jaar beginnen veel mensen met goede
voornemens. Een kilootje er af en wat
centimeters meer bij het werpen en
springen, om maar eens wat te noemen.
Het goede voornemen van uw voorzitter
bestaat eruit om samen met bestuur,
commissies, trainers, juryleden, ouders
en alle leden weer een plezierig sport-
jaar te gaan beleven, met de hoop dat
grote tegenvallers zullen uitblijven.
AVANTRI bestaat uit zo’n 25 groepjes,
waarvan het reilen en zeilen grotendeels
door trainers en begeleiders wordt gere-
geld, ondersteund door andere regelaars.
Deze mensen hebben hier plezier in en
lang. Week in, week uit zijn zij bezig
om hun groep lekker te laten werken en
de wedstrijdsporters op hoger peil te
brengen. Ik wens hen veel plezier en als
jullie iets dwarszit of niet bevalt,
geef het bestuur dan de wind van voren,
want daar worden zij sterk van. Goede
ideeén zijn natuurlijk ook welkom. Graag
voor de jaarvergadering op 20 maart a.s.
Dan kan het bestuur het één en ander van
te voren doorspreken.

Een plezierige binnenkomer op de nieuw-
jaarsreceptie was een enveloppe met
inhoud van de Fa. J.W. Mudde uit Lekker-
kerk. EXPERT leverancier van elektrische
produkten. Er zal naar een goede bestem-
ming worden gezocht in Toperskringen.
Het was een gezellige middag met veel
gepraat over schema’s, gebeurtenissen en
plannen. Een dijk van een trainer diende
zich aan en er wordt gezocht naar een
geschikt moment om hem aan jullie voor
te stellen. In het komende clubblad meer
hierover.

2 FEBRUARI is weer een belangrijke dag.
In sporthal de Meent vinden de jaar-
1ijkse indoorkampioenschappen plaats
voor klein en groot. Door deel te nemen
kan je er voor zorgen, dat onze jury-
leden weer eens wakker worden geschud
uit hun winterslaap en hun handen weer
uit de mouwen moeten steken en
geconfronteerd worden met de nummers:
sprint, ver, hoog, bal en kogel.

Een snelle terugblik nog op het grote
deelnemersveld bij de Vierdorpenloop.
Dat hadden wij niet verwacht en belooft
misschien nog wat voor de Parkloop,
Uuurloop en Dijkloop in dit jaar.

In het volgende clubblad wat meer
uitgebreide Jjaarverslagen over AVANTRI
in 1991.

Gerrit de Jong

AVANTRI ATLETEN BIJ DE TOP 10

Op de nationale ranglijst van 1991 komen
op diverse nummers 3 Avantri-atleten bij
de beste 10 van Nederland voor. Deze
ranglijsten worden opgesteld aan de hand
van prestaties bij baanwedstrijden in en
buiten Nederland gehouden.

Bij de meisjes B is Angela vd Linde op
het nummer Hink Stap Springen met 11.01m
zelfs lijstaanvoerder. Bij de meisjes A
is dit goed voor een vijfde plaats. Bij
speerwerpen staat zij negende.

Bij de Dames bezet Brenda Sleeuwenhoek
op de 10.000m de zesde plaats met haar
tijd van 35 min. en 10 sec. Op de 3000m
staat Brenda zevende van Nederland met
haar tijd van 9 min. 25,5 sec. Beide
tijden zijn ook goed voor een Gouds
afdelings record.

Bij de heren bezet Vincent Hoek op de
800m de zesde plaats met z’n tijd van
1.48,6. Lijstaanvoerder is hier Tom
Baltus met 1.46,56.

DE SUPER-PRESTIGE COMPETITIE 1991

Na de Parkloop, de Uurloop, de Dijkloop
en de Vierdorpenloop is dit de eindstand
van deze competitie:

Heren P U D V km m cm
1. Jielis Visser = = « 17.121,09
2. Nico vd Heuvel = = 16.651,87
3. Jos Koeleman = « « = 16.267,65
4. Wietse de Bruin = =« = 15.722,08
5. Gerrit Vonk . B - -
Veteranen

1. Mart Spruit . . - 17.086,07
2. Tom Hersbach = . - 15.359,86
3. Peter v Ineveld = =

- 14.275,16
4, Peer v Dijk - - -

Gezien de (nog steeds) groeiende belang-
ste1ling voor de wegatletiek en gehoord
de sterke verhalen, die hier en daar de
ronde doen, mogen we volgend jaar een
langere lijst verwachten.

Avantri Magazine 5.
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MEDEDEL INGEN VAN
DE JEUGDCOMMISSIE
Ans van der Horst

iedereen een

De Jeugdcommissie wenst
Veel mooi weer

gelukkig en gezond 1992.
en veel wedstrijden.

GOUDSE CROSS ZOETERMEER 07.12.91
Wegens afzeggingen en blessures gingen
we maar met één auto volgeladen (letter-
1ijk en figuurlijk) naar Zoetermeer. Het
weer was stralend. Doordat we een afslag
misten kregen we gratis rondjes van de
chauffeur, maar Zoetermeer is mooi.
Ondanks dat er een paar misselijk waren,
waaronder ik zelf, hebben we het toch
gevonden. Het was heerlijk om te lopen,
zei de jeugd. En ze deden het ook goed.
De uitslagen staan elders in het club-
blad. Jan, weer bedankt voor het rijden.

AB AVONDJE 02.01.92
Donderdagavond 2 januari ging zo’n 25
AB-junioren naar het bowlingcentrum om
daar een balletje te gooien. Dat hadden
zij nog tegoed, omdat het kamp voor hun
niet doorging. Maar aan hun gezichten en
gekwek te horen hadden ze het best naar
hun zin. Gerrit, de voorzitter, was ook
van de partij. Die kon ook een aardig
balletje gooien. Maar er waren er ook
van 0-0-0-0, die moeten toch maar eens
gaan trainen. Al met al was het een
geslaagde avond.

HET KAMP IS VAN 1 T/M 3 MEI 1992.

De een had een jongen gedacht
De ander een meisje verwacht
Maar aan die wenms kon ik mij niet storen
Ik ben op 25 december 1991 als jongen geboren

Mijn doopnaam is HENDRIK MARTINUS

Mijn vader en moeder zijn Mart en Annita Spruit

MARCEL

i:"dh-m \-—-—- ﬁ"'_\hmfut—mc“'nrﬁ

G LAAT HET
& RUDEN VAN
B UW KIND
" NIET STEEDS
o AAN EEN
" ANDER OVER !

EEN STEM VAN DE
MAANDAGAVOND

Januari 1992 deed mij terugblikken op
mijn eerste volle jaar bij Avantri als
trimmer. Terwijl ik zo op de bank zat,
met mijn beide voeten op het tafeltje
voor mij en met een biertje (alcoholvrij
natuurlijk) in mijn hand, kwamen diverse
gebeurtenissen en ervaringen bij mij
naar boven. Spontaan besloot ik toen om
enkele van die dingen op papier te
zetten en zodoende wat stof te Tleveren
voor het Avantri Magazine.
Zo gezegd zo gedaan. Hier wil ik een
aantal punten naar boven halen, die ik
in de volgende edities van het Avantri
Magazine verder zal toelichten. Dat zijn
de trainer;
de groep;
de oefenstof tijdens de training;
. de sociale contacten;
de wedstrijden;
de bestuursleden;
. herkenning;
Avantri Magazine.
Bent U benieuwd wat ik hierover allemaal
zal schrijven? U bent niet de enige,
want ook ikzelf heb nog geen flauw idee
wat ik hierover zal neerkalken. Een
bekend spreekwoord zegt:

KOMT TIJD, KOMT RAAD.
Daar hou ik me voorlopig maar aan vast,
en voor U tover ik een ander spreekwoord
tevoorschijn:

GEDULD IS EEN SCHONE ZAAK!!!

:'(.Q Ho Ao T

Johan

Avantri Magazine 7.
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DRIE OLIEBOLLEN
VECHTEN OM DE EER

In november werd er,

van de lopersgroep van Hans,
gebruikelijk weer heel wat afgebluft.

tijdens de weekelijkse training

tussen drie figuren zoals
De één beweerde

nog beter te zijn dan de ander (maar aangezien ze dat

alle drie beweerden,
werkelijk zou zijn??2?).
van het "snelste te zijn"

bleef de vraag open wie het nu
Dit keer was het doel: de eer
tijdens de Vierdorpenloop op

oudejaarsdag, ook wel bekend als de oliebollenloop.

Er werd nog net niet be-
sloten om met z’'n drieén
in een trainingskamp te

gaan, maar veel scheelde
het niet. Wel werd af-
gesproken om voortaan

jedere woensdagavond te
gaan trainen, en voor de
gezelligheid zouden ze
dat met elkaar doen.

Zo gezegd zo gedaan! Daar
gingen de oliebollen, en

eerlijk is eerlijk, het
trainen werd goed vol-
gehouden. Af en toe werd
er zelfs een wedstrijdje
meegepikt. De eerste
wedstrijd was in Nieuw-

Lekkerland, en deze werd
gewonnen door oliebol A
(waarbij de eerlijkheid
gebiedt te zeggen dat
oliebol C hierbij afwezig
was). Wedstrijd nummer
twee werd gewonnen door
oliebol B en de derde
wedstrijd zou de olie-
bollenrace zelf zijn.
Vooraf werd door de
bolletjes heel wat af
gespeculeerd. Zou deze
dan worden gewonnen door
oliebol C?2?

Volgens oliebol C zou dat
wel eens kunnen gebeuren,
maar de andere twee be-
streedden dat natuurlijk.
Het trainingsschema werd
strak gevolgd, zelfs zo
strak dat ze zich alle-
drie op eerste kerstdag
inhielden wat eten en
drinken betrof ...... en
dat wil wat zeggen!!!!
Tweede kerstdag werd ook

nuttig besteed. Om acht
uur ’s ochtends gingen ze
nogmaals het parcours
lopen, want stel je voor
dat er idets zou zijn
veranderd! Nee, niets
werd aan het toeval over-
gelaten.

e e e e el

Wanneer is de
Parkloop
ook alweer?

Eindelijk was de 31°%°
daar. Vol bravour ver-
schenen de oliebollet jes
aan de start (al hadden
ze allen misschien toch
wel Tlast van wat gezonde
zenuwen, gezien de wat
bleke gezichten). Om
11.15u was daar dan het
verlossende startschot.
Samen met nog ruim 280
andere  deelnemers ver-
trokken de rivalen voort-

varend. De eerste 9 km
hielden ze elkaar in het
0oog, maar toen vond olie-
bol A het toch genoeg.
Met een kleine, maar ge-
niepige, versnelling liet
hij de andere twee al
snel achter zich. Oliebol
C was de eerste die zich
van deze psychologische
tegenslag herstelde. Hij
liet oliebol B achter
zich en snelde oliebol A
achterna. Terwijl oliebol
B in zijn eentje voort-

ploeterde ontspon zich
een boeiende strijd tus-
sen A en C. Was de race
ook maar iets langer

geweest, dan zou oliebol
C vast en zeker gewonnen
hebben, maar nu moest hij
nipt (verschil 1 meter)
de zege overlaten
aan oliebol A. En
oliebol B kwam pas
ruim 2 minuten la-
ter over de eind-
streep. Hulde aan
oliebol A voor deze
mooie overwinning.
Felicitaties voor
zowel oliebol A als

oliebol C met hun
nieuwe persoonlijke
records.

Omdat ze door het
lTopen zo bezweet
geraakt waren, wa-
ren geen van de
drie oliebollen nog
te eten. Na afloop
van de wedstrijd
zijn ze dan ook
geen van drieéen
opgegeten. Van hier
wensen Zze eenieder
een gelukkig, sportief en
vooral strijdlustig 1992
toe.
Ja, en nu is alles weer

voorbij. Hopelijk vinden
ze vlug weer een andere
uitdaging, want eerlijk

gezegd was het best wel
rustig thuis als die
gasten aan het trainen
waren.

Oliebol B - vrouw

Avantri Magazine 9.
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TERUG IN

DE TIJD

Om van de maand Jjanuari,
een echte wintermaand,
een oude anzichtkaart met
een winters tafreel te
vinden, valt niet mee. In
mijn verzameling van zo’n
1500 kaarten van Schoon-
hoven en omgeving bevindt
zich slechts één kaart
met een wintertafereel.
Op deze kaart ziet u een
groot aantal militairen
van het toenmalige garni-
zoen 1in Schoonhoven op
het ijs. Deze ijsbaan lag
ongeveer op de plaats van
de bejaardenwoningen aan
de Oranjeplaats, vlakbij
de parkeerplaats, die zo
vaak leeg is.

Omstreeks 1900 was dit
nog een gedeelte van de
stadsgracht die rond 1910
gedempt werd o.a. voor de
spoorlijn Schoonhoven -
Gouda. De kaart is ge-
stempeld op 25 februari
1902.

Wedsteijad op het [ie

Ulrg, J. 'de Oriieer, Bchibanlitven

Dat er op veel kaarten
van Schoonhoven militai-
ren staan afgebeeld is in
een garnizoensstad niet
bijzonder. Op de volgende
kaart ziet men een aantal
van hen gymnastiekoefe-
ningen doen. In het

ymnnstizkoofeningen, SUHNDONHOVEN.

3 0
ht.' LO!\ 1] i}(‘h‘“ﬂll
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midden van de Kkaart, op
de achtergrond, ziet men
zelfs een militair pols-
stokhoogspringen over een
touw. Wellicht de eerste
springer in Schoonhoven??
De foto is genomen achter
het kantoor van de pla-
teelfabriek. De  boom
links, een esdoorn, staat
er nog steeds en is waar-
schijnlijk zo’n 120 jaar
oud. Wellicht een reden
voor Cor, Bert en Marius,
onze Avantri leden bij
gemeentewerken, om deze
boom goed te beschermen.
Zeker met de komende
dijkverhoging in het ver-
schiet. Want 100  jaar
groei is met de zaag in 5
minuten vernietigd. Op de
stadswal ziet u verder
een ronde steunbeer. De
benamingen die wij aan
dit stenen bouwsel gaven
(bij de oudere stad-
genoten nog bekend) zijn
0.a. De Beer, De Pop, en
De Non. De bomen op de
achtergrond zijn van de
Algemene Begraafplaats.

Ad Verhoeff
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FORBO VLOERBEDEKKINGEN
KUN JE HEEL
WAT MARATHONS LOPEN.

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

[Rdbo

VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN

VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN
VLOER INGEN

VLOERBEDEKKINGEN
VLOERBEDEKKINGEN




WAT MIJ OPVIEL BIJ DE 9% VIERDORPENLOOP

Dat

Dat
Dat
Dat

Dat

Dat

Dat

Dat

de nieuwe parcourbouwers Henk en Dirk bijzonder veel eer van hun werk hebben
gekregen, gezien de reacties van de deelnemers.

Jielis Visser: "gelukkig is dat vervelend te belopen Kerkenpad (2400m) er uit".
het grote aantal deelnemers te wijten(?) is aan de publicatie in het landeli jke
trimboek je.

half geémigreerde Hollanders zoals Nelleke Halling, Brenda Sleeuwenhoek en Peye
Viot gezellig en sportief het jaar bij ons uitliepen.

de 63-jarige oud-beroepsmilitair kapitein Hr. J. Hasselman, voorzien van mooie
gekrulde snor, om +10.00 uur (voor aanvang van de loop) in de kantine een sterke
borrel bestelde. "Deze wordt in onze kantine niet geschonken" ,was het antwoord.
"Geen probleem", zei de oud militair en haalde een klein plat vinkie te
voorschijn. Hij liet Frits de Vos en mij ervan drinken. Wij vonden het een
kruising tussen Jigermeister en Berenburger, verwarmend en lekker. "Dat neem ik
altijd in voor zo’n prestatieloop", aldus de heer Hasseiman. "Daar wordt je warm
van, en je behoeft minder in te lopen, want daar wordt je op mijn leeftijd alleen
maar moe van". Voor mijn gevoel was het vocht een soort stoockolie om voor te
gloeien.

sportief gezien Gert Rodenburg bij de veteranen 2 in staat moet zijn alle
clubrecords van 800m tot marathon te verbeteren, want 39 minuten en 45 seconden
over de 10.250m staat voor een snelheid van 15.702 km/u. Hij hield alle 50-
plussers van Avantri achter zich. Waarom is ie zo laat aan atletiek begonnen?
vele triathlonners zoals Jo-an Mudde, Jan Schinkel, Bert Rijneveld en de
deelnemers van de Jan van Arckel club geen moeite hebben om 15 km in een zeer
redelijke tijd af te leggen.

Mart Spruit voor het éérst als vader alle 40-plussers te snel af was. En dat Mart
aantoonde niet alleen op de éérste plaats van z’n zoon en Anita te houden, maar
toch ook nog van hardlopen met alles daar rond om heen.

Vincent Hoek voor de 4° achtereenvolgende keer de 6 kilometer won. Met 20.17 was
hij 36 seconden sneller dan voorheen.

Piet Stam

Voor de start
is Tedereen
bezig met

Z'n eigen
gedachten.
Erg vrolijk
wordt je er
blijkbaar

niet van.

Avantri Magazine 13.



VIERDORPENLOOP 1991

Toen ik op dinsdagochtend 31 december
rond 9.00u in het wedstrijdsecretariaat
arriveerde, hoorde ik het gerucht: "het
wordt druk vandaag!"

Ruim 2 uur en bijna 290 inschrijvingen
later ging de race (met slechts een
kwartier vertraging) van start. Ik was
VIERDORPENLOOP - 15km 43, K. Key

44, B. fielderman
1. B. Koster Ay ‘60 49.51 | 45. M. ittenan
2. F. van Zoest A4 ‘0 5017 | 46.  van Rennesse
3. Peter vd Velde  AVANTRI '8 50.52 | 4. 4. Los
4, Jielis Visser ~ AVANTRI ‘67 SLI1S | 48 J. van Riessen
5. Jo-an Mudde AVANTRI '8 5128 | 49, Ronald Hamaker
. P. de Niet Groot Ameers ‘64 5134 | 50, Cees de Leeu
. A, Visser START '8 5213 | 5L D. vd Weide
8. J. de Jong R ‘0 52.15 | 52 P. Nobel
. Mart Spruit AVANTRI 'S0 5331 | 53R, van Digk
10. D. Keizer LAAC ‘5 53.37 | B4, Kees Joore
11, K. van Buren START 50 5445 | 55, F, Spruit
12, B. Berkouner Amerstol 50 5446 | 56 J. Teuthof
13, Wietse de Bruin  AVANTRI 80 56.06 | 57, Jan Faay
14, T. Kion LS '8 56.23 | 58, Mees Herens
15, R. Pierick START '8 56.40 | 59, B, Veninga
16, Piet v Wijngaarden AVANTRI ‘52 56.47 [ 60, Peter van Ineveld
17, W, Bant jes Lopik '8 56.49 [ 6L 6. Bloewink
18. R. vd Dool START '80 5651 [ 62 B. Hofwegen
19, dan Pleyte AVANTRI ‘52 56.58 | 63. A, van Schaik
20. J. Labrie '8 57.07 | o4, CN. Stuys
21. K. Bergsma START 43 57.59 | 65, A, van Buuren
2. J. Duel LS ‘60 58.02 [ 66. K. de Jager
23. J. Schenkel Benschop ‘63 58,04 | 67 Cees vd Hoek
2. R, Wingbernihle  START ‘63 58.08 | 68. A, vd Linden
25. §. Eringa START ‘8 5818 | 69, A Key
26. J. Borgers Oudewetering ‘30 58.25 | 70. P. de Boer
.M, Osseweijer  Aneide ‘69 58.26 | 7L van Linschoten
28. Tom Hersbach AVANTRI ‘% 5831 | T2 A de Han
29. M. vd Ruit PAC 46 5858 | 73. Johan Gelderblon
30. B. van Wingerden  TVK 58 58.59 | 74, N. Kasius
31, H. de Kwant krimpen ad 10 ‘51. 59.18 | 75,  Schanerwoerd
32 W, van Viet Niewwerkerk ‘47 59.24 | 76.  van Splunder
33, 4. Bollaart N4 45 59.28 | 77. Dick Hol
3.V, de Weide START ‘53 50.35 | 78. H. Rehorst
3. K, de Groot R 52 59.41 [ 79. C. Verneer
3. D. de Bruin Niewwerkerk ‘52 59.47 | 80,  van Jaarsveld
3. J. Momersteeg  HELLAS 5 59.48 | 8L J. Verkuil
38. P. van Soest RRA ‘8 5952 | 82 J. Noorlander
39. B. Rijneveld 83 595 | 83. G. Delen
40, L. Ros START ' O1:00.10 | 84 van Waardenberg
41, R. Bronsteede Beuningen T3 1:00.24 | 85, A, Broere
42. Brenda Sleeuwenhoek AVANTRI V10 1:0047 | 86, A de Maat

i14. Avantri Magazine

op dat moment nog lang niet klaar met
het invoeren van de namen. Met de hulp
van Nel Gelderblom (zij heeft veel meer
vingers dan ik) werd de klus bijtijds
geklaard. Door de overstelpende drukte
bij de inschrijving bestaat er hier en
daar wat twijfel over de naam, herkomst,
het geslacht en de geboortedatum van de
deelnemers. De volgorde en de tijden

zijn echter boven elke twijfel verheven.
Jan Meerhof

oog Tiet 55 1:00.51 | 8. A Peters Nieuwegein " Lg
Nateringen ‘50 1:00.53 | 88, P, Wud Rotterdan 5 1:08.11
Ter far "84 101,02 | 89 J. Noomen Bergamoacht 43 1:08.14
‘50 10107 | 90, J. van Dongen o 1:00.05

Niewwerkerk ~ '52 1:01.08 | 91. K. Flokstra Viaardingen ‘4 1:09.07
Luxeaburg ‘ST L0LIS | 92. A, Veltmen HAAG ATL. W 1:09.10
AVANTRI '§T 10131 | 93, K. Lansbergen  VET. NED. 46 1:09.13
AVANTRI 53 10142 | 9. W, Benschop Bergambacht 48 1:09.17
START "9 1:02.J0 | 95. G Bronsteede  Beuningen "% 1:09.18
START B 1024 | %.F. Koot Bergschenhoek '8 1:09.25
Bergschenhoek ‘61 1:02.36 | 97. T. vdr Poort Rotterdam "6 1:09.29
AVANTRI 'S4 1:02.41 | 9. Gravesteijn  Bergschenhoek  '56 1:09.3]
‘64 1:00.46 | 99, 6. Koppel 50 1:00.37

Delft ‘% 1:02.48 | 100. ¥. Moleveld Toeterwoude 51 1:09.39
AVANTRI 52 1:03.20 | 100, H. den Besten  Harmelen ' 1:09.52
AVANTRI 55 1:03.22 [ 102, J. Korpershoek  Viaardingen ‘51 1:.09.57
Rmmersto] '3 1:03.28 | 103. F. de Bode AV GOUDA "3 1:09.58
AVANTRI U8 1:03.46 | 104, P.H. Halfwerk  Rotterdam ‘52 1:09.59
VET. NED. "4 1:03.57 | 105. R, van Heiningen  Hoogvliet 66 1:10.20
TiK ‘62 1:04.07 | 106. L. Schutte krimenad [0 "4 1:10.23
Lopik 41 L0414 | 107, F, Ruigrok VET, NED. 41 1:10.51
Cabauw ‘53 1:04.16 | 108. H. de Bokx VET. NED. ‘B L10.56
START ‘6l 1:04.18 | 109, A, Gravesteyn  Bergschenhoek  '51 L:11.07
START ‘4 1:04.19 | 110. A. Berkouwer Amersto] 5 LI
AVANTRI 535 L0423 | 111, J. vd Wel Rmmersto] "9 LILY
Niewwerkerk ‘59 1:04.29 | 112, R. Sinnema Hoog Tiet o7 1:12.00
Boskaop 50 1:05.10 | 113, W. van Florestein PAC R 11201
Houbrugge ‘60 1:05.14 | 114, A, den Boer PA R L12.0
'60 1:05.19 | 115, R, Lander Krinpen ad Lek '38 1:12.08

Puraerend ‘40 1:05.31 | 116, W. Blon Gouda LR
AVANTRI 'S4 105,34 | 117, ¥, Kuypers PAC '@ L1400
Driebruggen 56 1:05.40 | 118. P. vd Hoek Ramerstol 5T L1420
Gouda 53 1:05.43 | 119 Hans de Wit AVANTRI "5 L1420
PAC ‘49 1:05.49 | 120. H. Langelaan KL ‘U 1:15.16
AVANTRI '55 1:05.50 | 121, A. Goedendorp 36 1:16.08
49 1:09.52 | 122. Trudy Boerefijn  AVANTRI ¥ '5 1:18.16

Rotterdam "8 1:05.53 | 123. B. Sap PAC CIRLR
START 3 1:06.09 | 124. H. Korringa Hoofddorp '80 1:18.3
0 75 "W 1:06.59 | 125, J. Vogelaar PAC '3 1:18.41
Gouda ‘04 1.00.04 | 126. B. ol "9 1:19.29
Niewsegein 51 1:07.08 | 127, J. Smit Schiedan 0 119.57
PAC 51 1:00.20 | 128. J. Boere  Quderkerk 3 L2.4
Lekkerkerk V67 L0737 | 129. A. Vaane SPARK B LM
TiK "9 1:00.38 | 130. R, Meyne 0 1:9.20




VIERDORPENLOOP - 6300m

1. Vincent Hoek
2, Erik vd Berg
3, Robert Hofman
4, J, Dosterhof
5. ¥. Nobel

B, A. de Vries

7. W, Stok

8. 8. vd Haak

9, P. vd Velde
10. J. van Ivienen
11, Esther Buurman
12. 5. Kleyn

13, J. Spinhoven
14, A vd baal

15, Theo Engel

16. Jeroen vd V1ist
17, Nenng Goemans
18. C. Habben Jansen
19, §. Niekerk

0. J. vd bl

21, Gerard de ¥it
22, J.M. Steenbergen
23. T, de Boer

24, R. Gijzen

2. P, Koevernans
2. V. Revet

2. K. de Jong

28. Rob Zwi jnenburg
29, K. Stok

30. J. de Vrij

31, J. van Buren
32, H, Heeringa

33, L. de Ruiter
3. J. Schinkel

3. J. Schinkel

36. Edwin Faay

3. F. vd kel

38. W, Koeversans
3. Cyntia de Boer
40, H. ¥arrink

41, H, de Bruin
8. J. vd Heide
43, C. Neven

44, K. Neven

45, (dette de Graaf
46, R, Straver

47, Evelien vd V1ist
48. X. vd Broek
19, 7. Tewen

50. B. Winkesa

51. J. Spinhoven

AVANTRI
AVANTRI
RVANTRI
Leiden
START
Lekkerkerk
Schoonhoven
Rijowijk
START
Lekkerkerk
AVANTRI
Ry
Hoog et
Heer jansdam
AVANTRI
AVANTRI
AVANTRI
Schoonhoven
N4
fsmerstol
AVANTRI
Bodegraven
Noubrugge
Beverwijk
Amersto]
Haastrecht
Gouda
AVANTRI
Schoanhoven
Stolwijk
Stolwijk
Lekkerkerk
Schoonhoven
Benschop
Benschop
AVANTRI
Amersto]
Ramerstol
AVANTRI
[dsselstein
Polsbroek
Lopik
Schoonhoven
Schoonhoven
AVANTRI
Schoonhoven
AVANTRI
Schoonhoven
Berdambacht
Sthoonhoven
Polsbroek

gl
i
gk
T
't
59
46
oL
L
n
V6
INE
'8
'3
il
T
T6
62
V'
76
'
Ll
'8
M
'
59
'8
69
ik
n
it
L
"W
m
gL
i
it
it
V'
6
'
o1
il
B
V'8
'l
V50
T
V6l
"
gt

20.18
0.4
2.4
BA
3.4
24.08
.83
0.5
2.00
25.06
25.16
B.0
26.02
2.1
2.14
2.33
2%.43
2647
.04
0.
2.16
.
2.3
7.8
28,05
8.3
8.3
28.30
8.4
28.43
29.09
8.0
9.8
0.4
a.4
29.54
9.5
0.0
3.1
0.4
0.5
31.52
32.04
32.06
2.4
2.6
2.4
32.48
33.18
33.26
3.8

52, P. Viet

53, Nelleke Halling
54, Pin de Graaf

5. 6. vd Wolf

5. J. Siteur

57. J. Hasselnan

58, M. Snoek

59. £17y Verhoeff
60, T. van Putten
6. M. de Rijk

62, G, Huisman

83, L.J. Nastenbroek
64. Pieter Jan Voogt
65. R. Scheer

66. J. Korenvaar

VIERDORPENLOOP - 10250m

Hu1sman

Rook

Kortlever
9 K. STingerland
10. Ger Rodenburg
11, A, Bakker

12. Nico STeeusenhoek
13, §. Seppe

14, M Verhoeff
15, L, Lek

16. Ad Ermstrang
17, W, Kroone

18, ¥. Stuursan
19. . Keap

20. R, Heeringa
2L, H. Dropsie
2. 6. de Korte
23, K, Braat

24, A, van Beuzenkoa
25, Ben Gubbels
26. Cees Heikoop
27, T. van Buren
28, Gerrit Hoek
29, J. Scheublin
30. A, Toolenaar
31, R. Bertelink
3. A Wudde

33. . Boogaart

PHOENTX
AVANTRI
AVANTRI
fouda

Gouda

Den Haag
fmerstol
AVANTRI
Boskoop
Schoonhoven
AV HOOFDDORP
krimpen ad 1J
AVANTRI
Berkenwoude
Schoonhoven

'56
Vo0
'8
't
't6
‘%
Y65
(R
'3
'8
9
'3
'8
Vo0
50

Gorkum '63
AVANTRI h3
Gorkum 63
Nieuwerkerk ad 1355
AV GOUDA 59
START 59
Gorkun M
Bergambacht 68
Bergambacht ‘68
AVANTRI "
Schoonhoven  '59
AVANTRI g
Schoonhoven 72
AVANTRI 0
Leinuiden g
AVANTRI "%
Bergambacht 5
Schoonhoven ‘76
IJsselstein 50
Lekkerkerk m
Utracht "W
ldsselstein  '52
TYPHOOK 50
Nieunpoort g
AVANTRI 0
AVANTRI gy
Schoonhoven ‘67
AVANTRI 50
Bergambacht 70
NETRO 5
[Jsselstein ‘64
START "4
fouda "5

38
3.8
U8
3.00
3.02
17
3.2
®.27
3.3
3.14
36.30
.13
39.06
3.5
4.3

3%.32
31.05
3.00
8.15
3.
3.%
1.3
39.40
0.4
3.4
40.14
40.28
4.8
40.45
41.00
41.18
4.3
§1.5%
42,05
8.8
.4
3.0
$3.3
3.4
43.56
KR
44.03
W11
.21
U
44.26
uy
4.3

3. A Knuyse ATVERN Wy
3. £, Kramer Gouda 9 Wi
3. C. Oostveen Lv. ROEL VT2 Wy
37, J. van Grinsven  Harmelen Y X))
38, Paul Straver AVANTRI ‘o 45,17
30, A, Oostveen Neerkerk 3B
40, Jeanette vd Heuvel AVANTRI V' 6u
41, P, Deelen Gouda "B 45.48
82, Harald Driesse  AVANTRI "5
13. B, Schakel NoordeToos "2 4.0
44, Peter Yos AVANTRI 4§ 4.0
45, M. Benschop Boskoop V55 46.09
4. R. YoorsTuys Schoonhoven ‘57 46.14
47, Kasper Meerhof  AVANRRI R R
48, Bert Groenendaal  AVANTRI 'S8 46.53
49, Max Hartvelt Schoonhoven ‘57 47.00
50, van Buren Stolwijk "6 414
51, H. Stubbe Bergambacht ‘70 47.35
52, K. van Vliet START "5 47,5
53, Tiny Driesse AVANTRI V' 8.0
54, Gerard Wortelboer  AVANTRI g 8
5. G. Elberse Schoonhoven 40 48.%6
56, W, Schuurman 1dmuiden VR
57, Bergstra Lopik ‘§ 4854
58, R, vd Neer Schoonhoven ‘58 48.58
5. J. van Rijowijk DA B 4.0
60, F. vdr Berg Yoorschoten ~ 'S1 49,04
61 F. ScheubTin Bergambacht ‘46 493
62. . Westerman Schoonhoven ‘63 49.46
83. W, Visser START '8 4.5
64, T. Seppe Schoonhoven ‘44 49.83
65. D, Bouwman MR % 0N
66. . Neyer ATVERNI Moony
67, Henk Stigter AVANTRI 39 50.00
68, Leen Prins AVANTRI "6 50.2
§9. H. Alting Oud Alblas %509
10. A, Kodde Hoogu et /N
11 K. Boetes Schoonhoven ‘48 51.22
72, Boer Lopik 0S4
73. J. Vesseur Woerden R0
T4, C. Grondhuis Nieusegein "% 5.1
15, L. Yersond Lopik V63 52.56
76. A, Brinksan Gouda AN
7.8 W1 (uderkerk B 5.1
78. E. Voothuis Schoonhoven ~ '49 5323
79, M, Kraner Gouda V' M1
80. 5. Mey Schoonhoven ‘36 544
81. 6. Dostveen Jov. ROEL V46 56.11
82, 6. 't Hart Rhoon 9 %%
83. Wissenburg  Schiedam B 5.5
84, K. de Groot Schoonhoven  “31 96,52
85, A, Naeyé TYPHOON B 100,11
86, A. Kroos Schoonhoven 70 1:05.16

SPEEL MEE IN DE ABONNEE-LOTTO
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GAS- KOLEN- EN OLIEVERWARMING & -
CENTRALE VERWARMING ® Bouw van bedrijffspanden en huizen
LAND- EN TUINBOUWARTIKELEN in i

HOUTKACHELS EN ACCESSOIRES ® Verbouwingen en reparatiewerk

il L @ Restauratie en onderhoud monumenten

INZETHAARDEN (GAS-HOUT)

@ Advies en totale projektbegeleiding
@ Vakmensen voor ieder karwei

Achterwetering 10
2871 RK Schoonhoven
Tel.: 01823 - 2364

S
f ALS AUTOSCHADEHERSTEL
00K WAARDE-HERSTEL MOET ZIJN!
nn  Uavance FOCWA ,
e i AUTOSCHADE
verzekenncsschade ZILVERSTAD
Achterwetering 12
e o Ld |
A o chmers"aa[ 1 | ] l
Ber gﬂqs ‘i‘l Dnho\fe
postbL®, "gcho
4 N
* i
VOOR ALLE 577 f ;
1a23-3 ]
ZUIVELPRODUKTEN Te|e;o%12g_‘g§ 82 § n u w B [ ﬂ ﬂ i ll
VAN DEUR TOT DEUR Fax 0 % B
NICO TERLOUW
BENELUXLAAN 60, TELEFOON 2321
\ y L 4
3 4 N
S M @ TUINAARDE
oL IVl
—2warte tuinaarde
%-m 75 W —_ Gemengde tuinaarde
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I Rortlaidstraat 21 2871 DA Schoonhoven _ Vulgrond
tel- 07828 - 5222 St A
A\ J — Stesnpuin .
: —Verhardingsmateriaal
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a. van engelen _ Hulp stukken » 110 6n s 125
Wal 34 - 2871 BC Schoonhoven —BGtOIIIII.Ii_ZOII ) 60 t/m 8 160
Teletoon 01823-3140bgg 5130
Voor uw receptie, bruiloft, party en ™
elke andere feestelijke aangelegenheid z“derlaan POISbeEk
RUIME PARKEERGELEGENHEID 01822-9603-9606
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UITSLAGEN

UITSLAGEN

UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

Tilburg 24.11.91

Internationale "Warandaloop".

Dames 4300m: 78 deelnemers.

1. Wilma van Onna Haag Atl. 13.47

38. Elise Zijderlaan 16.11
Jongens A 5000m: 65 deelnemers.

1. Greg van Hest TRR 15.31
32. Erik vd Berg 17.25
51. Robert Hofman 18.27

Heren 7800m: 234 deelnemers.
1. René Jacobs Jasper Sp. 24.34

- 46. Jielis Visser 26.18
- 76. Jan Zijderlaan 27.07
84. Gerrit Visser 27.16
- 219. Louis vd Veen 32.09
Heren sprint-cross: 120 deelnemers.
1. Marc Cortjes Belgié 7.08
22. Vincent Hoek 7.39
Deurne 01.12.91
"Zandboscross", Jongens A 4500m:
1. Greg van Hest TRR 16.39
17. Robert Hofman 19.41
Zoetermeer 14.12.91
2° wedstrijd Goudse cross competitie
Heren +9800m: 51 deelnemers.
1. Ruud Onland Ilion 34.00
5. Jielis Visser 35.36
28. Floris de With 40.58

Veteranen +9800m: 34 deelnemers.
1. Rien vd Wilt Clytoneus 34.41

3. Bauke de Jong 37.48
7. Theo Engel 39.05
12. Hans Boon (1% VET 2) 40.57
16. Tom Hersbach 2?2.??
18. Peter van Ineveld 2.2

Tijdregistratie uitgevallen.
Jongens C1 +1500m: 38 deelnemers.
1. Carl Cammeraat Ilion

14. Jeroen vd Vlist

27. Maurits de Bruin

35. Erik Joosse

Meisjes D2 +1100m: 33 deelnemers.
1. Brenda Pouw AvV47

21. Manja Westenbrink

Meisjes D1: 24 deelnemers.

1. Jessica L1nt1ng AAV 36

6. Natalie in 't Veld

Ik denk dat het zeker 12 jaar ge]eden
is, dat er géén Zijderlaan van Avantri
in de uitslagen voorkwam.

Opvallend is ook, dat Avantri het best

.55

-hw £ w ~Noo o
o
(o)

vertegenwoordigd is bij de veteranen met
5 deelnemers. Trouwe deelnemer Nico vd
Heuvel zullen we jammer genoeg moeten
missen in het verdere verloop van deze
competitie. Een ongeval met de fiets op
de terugweg van de éérste competitiewed-
strijd deed hem met ernstig hoofdletsel
in het ziekenhuis belanden. Gelukkig is
hij weer thuis en goed herstellende.
Beterschap Nico.

Bergen op Zoom 15.12.91

Spado - Cross

Dames 4500m:

1. Mies Kuipers Sprint 14.51
11. Jeanette vd Heuvel 17.07
Heren 10.00m:

1. John Vermeule Dynamo 31.11
49, Daan Strij de Regt 36.59
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UIT HET RIJKE
VERLEDEN VAN AVANTRI

Op zoek naar gegevens uit 1974 kwam ik
wat onduidelijk gestencilde papieren
tegen met een wedstrijdverslag uit dit
jaar van Avantri. Een aantal hoogte-
punten en bijzondere gebeurtenissen zal
ik voor het voetlicht halen.

Bij het Nederlands Kampioenschap Indoor
in de Rijnhal te Arnhem werden drie
medailles behaald:
Goud : Wim Langeland polshoog JA 3,90
Zilver: Kees vd Heul 1500m 3.51,9
Brons : Frans vd Ham polshoog 4,40
Alle 3 prestaties waren evenaringen of
verbeteringen van de districtsrekords.
Ondergetekende Tiep een 20km in zijn
snelste tijd bij Avantri: 1.54.16. in
Rotterdam.
Marcel Posthuma was de 2° Avantriaan,
die bij het hoogspringen zijn pols brak.
In de Goudse crosskompetitie werden o.a.
de volgende plaatsen behaald:
Heren: 1. Kees v.d.Heul

13. Hans Boon

25. Ad Verhoeff

40. Gerrit de Jong
Nelleke Ooms werd 18° bij de meisjes C.

Bij onze 1° Parkloop moest Kees van der
Heul voortijdig de wedstrijd verlaten
wegens een blessure. De prestatiebeker
van District west 2 ontving hij voor
zijn prestaties in 1973 uit handen van
de heer Hens Brabers van AV Sparta.

Er was ook een driekamp met FIT uit
Zeist, Altis uit Amersfoort en Avantri
uit Schoonhoven. Hans Sterrenburg excel-
leerde met de kogel en kwam tot 9,73m.
Ook was er een driekamp met DAK uit
Drunen, AVW uit Waddinxveen en Avantri.

In Boston-USA wist Wim.Brauns als eerste
Avantriaan de marathon binnen de 3 wuur
af te leggen. Hij eindigde als 1951° in
2.59.55.

Op Koninginnedag waren er de estafette-
wedstrijden rondom de Haven. Frans van
der Ham bereikte Zilver bij de NK
Meerkamp op Papendal. In dezelfde maand
werd de eerste snelwandelwedstrijd op de
baan gewonnen door Tjabel Ras-RWV in
47.38,5. Gerrit was 8% in 55.05.

18. Avantri Magazine

In Oirschot werd Frans Militair Kampioen
bij het verspringen met 6,5lm. Bij onze
jaarlijkse tienkamp kwam onze nieuwe se-
niortrainer Chris Buitelaar tot 4.821pt.
Pieter van den Dool kwam tot 3.768pt.

Op 17/18 augustus kwam Frans tot een van
zijn beste tienkampen: 7.152 punten.

In het kader van de vakantiebesteding
namen 40 kinderen deel aan een meerkamp.
In de maand september was er een 6-kamp
voor de Teden van Avantri, Altis en AAA
uit Alblasserdam. Frans van der Ham
verbeterde hier het clubrekord discus
met een worp van 42,06. Hans Sterrenburg
Tiep de 1500m in 5.40. Zeker niet zijn
sterkste nummer. Wim Langeland terug van
een Europese rondreis in een eend was de
sterkste bij de jongens A met o.a. 6,01
ver en 1,65 hoog.

Dick Wesdorp, een van de oudste trimmers
liep de 100m in 14,8 en legde de basis
voor de veteranenrekords. In dit jaar
was hier nog geen sprake van. Op een
regenachtige avond moeten zijn presta-
ties nog eens uitgeplozen worden en op
een rijtje worden gezet. Verreweg de
meeste rekords, 24 stuks, kwamen op naam
van Frans van der Ham. Pieter van den
Dool kwam tot 11 en Hans Sterrenburg tot
9 stuks.

Bij de 119 wedstrijden was Gerrit de
Jong 34 keer vertegenwoordigd. Kees 32
keer, Frans 19 keer, Ad Verhoeff 19
keer, de beide eerder genoemde Hansen
18 en 17 keer en Piet Stam kwam 13 keer
aan de start.

Op de baan werden 1758 prestaties neer-
gezet door 379 atleten uit 35 verenigin-
gen met 53 baanrekordverbeteringen.

Het Avantri diploma:

Goud was er voor Frans van der Ham, die
er nog steeds in slaagt te voldoen aan
de nagenoeg ongewijzigde eisen.

Brons voor o.a. Hans Sterrenburg en Wim
Langeland.

Het blauwe diploma voor o.a. Henk Schep,
Pieter van den Dool, Ad Verhoeff, Ben
Gubbels, Gerrit de Jong en Frans van der
Grijn (toen ook al aktief en de enige,
die bij de CD junioren en pupillen de
atletiek is trouw gebleven).

Van de AB junioren zijn Dick en Bert van
den Dool, weer of nog aktief. Henk de
Leeuw den Bouter had een minder jaar,
maar nog steeds kunnen wij op hem
rekenen bij de competitie voor senioren
en veteranen.



Trimaktiviteiten:

Naast de wekelijkse trainingen waren er
ook flink wat voetbal en volleybal-
wedstrijden.

Zelf liep ik de meeste meters in 1 uur:
11009m en de langzaamste tijd ooit op de
50km: 5.55.00. Vorig jaar werd deze tijd
opnieuw geévenaard en gelukkig nog niet
verbeterd.

Begin 1974 had Avantri 183 leden en aan
het eind 173: 55 heren trimmers, 67
dames trimmers, 22 heren senioren, 19
jongens en 10 meisjes.

De wens van de secretaris was voor 1975:
Nederlands Kampioen met de Herenploeg en
een ledenstand van boven de 200.

Gerrit de Jong

PRESTATIELIJST ALLERTIJDEN

MANNEN EN JONGENS
BIJGEWERKT T/M 1991

100m - limiet 12,25 12,0 Jack Rodenburg )
12, Piet v Wijngaarden 88
1,1 Narco Iwijnenburg * 87 12,0 Roald Verboeff  JA 91
11,1 Vincent Hoek & 8 12,55 Ron vd Linde 390

1,2 Henk Schep n (* = teveel rugwind)
1,2 John Jansen 18

1,0 Marco Iwijnenburg 88

1,24 Frans vd tiam [ 200m - Tiniet 27,0

1,3 ¥im Langeland 78

11,3 Ben Hesseting A9l 2,7 Frans vd Han It
11,4 Rob Veer 78 23,0 Henk Schep il
1,4 Frank Mooy § B,0  John Jansen 79
14 Edwin Veer 8 2,0 Win Langeland 79

ll:5 André Nolenaar I£] 3,0 Frank Mooy ]

11,5 René Faay o 8,0 Vincent Hoek 9
11,6 Henk de Langen i 23,3 René Faay 8
1,6 Hin Veelenturf 8 83,7 Dick Veer 8
11,7 Rob Voorsluis 78 23,70 Ben Hesseling B9
11,7 Hugo Bakker 9 23,9 Ceas vd Heul 10
11,73 Gerard Faay A8 23,9 Rob Veer n
1,8 Koos Polak 68 4,0 Arjen Keaner 18
1,8 Henk de Leeuw den B. 65 24,1 Henk de Langen b7
11,8 Cees vd Heul 13 2,3 Hans Kooy 1]
1,8 Gert Stiger 73 w4 Rob VoorsTuis n
11,8 René Scherrenberg 75 4,5  Marco Iwijnenburg JB 84
1,8 Dick Veer 8 2,6 JanKluifstra 6
1,9 Jdan Kluifstra 6 2,6 Koos Polak 8
1, Michel Vlashlon 78 246 Harry Lobeek 83
11,9 Frans vd Grijn 82 24,8 René Scherrenberg 76
11,9 Rob Zwijnenburg I8 86 5,0 Gert Stigter I
11,9 Tinvd Veen B 9 5,3 Jos Verlegh 76
12,0 Hans Kooy 6 5,5 Ben Gubbels 10
12,0 Harry Lobeek 8 5,6 Erwin Bol 18
12,1 Ben Gubbels 69 25,63 Bas vd Veen B 90
12,1 Erwin Bol L] 55,7 Henk de Leeww den B, 75
12, Edwin SToof B 8 5,8 Chris Buitenlaar 7
12,1 Eric Kaim 8 26,2 Roald Verhoeff B %0
12,1 Stefan Hersbach &8 91 %6,3  Jos Schinkel 89
12,16 Bas vd Veen B 90 2,4 Gerrit de Jong 69
12,0 August Hoon 1 56,4 M Verhoeff 73

2,4 DPieter vd Dool n 5,0 fenk de Leeus den B, 71

2,5  Bert vd Dool 75 5,2 Rob VoorsTuis 8
26,6 Hans Sterrenburg L 5,4 Gijs Evengroen 7
26,8 Teus Stigter ) 5,6  Gert Stigter T4
5,7 Rend Scherrenberg 7
5,7 Mart Spruit B2
5,8 Frits Dortgijs 8
400m - liniet 57,0 51,0 Him Veelenturf 8

48,72 Vincent Hoek A W0
49,81 Frans vd fiam 15
50,9 Marco wijnenburg 88
51,18  Ben Hesseling A 91

800m - limiet 2.10,0

5,0 Frank Nooy A8 148,60  Vincent Hoek 9
51,5 Cees vd Heul il LAY Cees vd Heul 13
51,5 Edwin Veer 8 15,7 Jan Kluifstra 67
51,5 René Faay 8 1.57,7  Barend Versluis 8
51,7 John Jansen i 1,5,1  Ron vd Linde A9

51,9 Jack Rodenburg L} 1.59,9  Jan Zijderlaan jr. 89
52,4 Kichel Viashlon n 200,94 Jielis Visser %

5,4 Dick Veer 8 2,00 Jos Schinkel 8
52,57  Gerard Faay B & 2.01,64  Gerrit Visser 90
5,7 Jos Verlegh 8 2.01,3  Jos Verlegh 76
52,89 Ron vd Linde 9 2.01,9  Henk v Wijnen 86
52,8 Rob Veer 78 2,001  Jop Zijderfaan  JA 89
53,0 Win Langeland 78 203 Harry Lobeek 8
53,7 Harry Lobeek 8 2.03,3  Dick Veer 8
53,7 Henk v Wijnen 8 2,03,7  Erwin Bol 8
53,9 Henk Schep ! 2.04,5  Jan Zijderlaan L
54,0 Hans Driesen 19 2.05,6  Hans Boon 76
5,0  Jan Zijderlaan jr. JB 87 2.06,2  Frans vd Ham il
5,2 Jan Kluifstra 67 2.06,0  Jack Rodenburg 8
8.7 Jos Schinkel 89 2.06,3  Erik vd Berg B9
5,8 Erwin Bol L] 2.01,0  Bas vd Veen I 8

5,8 Bas vd Veen B 9 2.07,6  René Faay 9 88
5,6  Piet v Wijngaarden %0 2.08,1  Gijs Evengroen 76
5,97 Bas vd Veen ) 2.08,9 Piet Stam VET 76

5,0  tugo Bakker ) 2.09  Rob Verhagen B 8
5,0 Arjen Keaner 78 2,09,6  Robert Hofman W9
5,2 Hans Boon 10 2.09,9  Gerrit de Jong 68
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1000m - liniet 3.00

2,23,62 Vincent Hoek Wy
.01 Cees vd feul 1
2.31,3  Barend Versluis §
23,7 Jdan Kluifstra 66
2.35,2  Jos Schinkel 8
2.31,6  Ron vd Linde Ny
246 Erwin Bol 78
2.46,8  Frans vd Ham il
2.49,6  Hans Boon !
2.5 Rob Iwijnenburg  JC B4
2.50,2  Gerrit de Jong il
2.50,6  Marco wijnenburg JC 82
2.50,7  Rob Verhagen 90
2.5, Nico vd Heuvel )
2.51,8  Bas vd Veen B 90
1500m - liniet 4.3

3435 (ees vd feul 7
3,48 Vincent Hoek 9
3.59,5  Barend Verstuis 88
4,03 Jos Schinkel 8
4,057  Jan Kluifstra b6
407,20 Jielis Visser )l
4,07,9  Ron vd Linde A 89
4,00,1  Gerrit Visser 0
4,10,6  Nart Spruit 19
811 dan Gjderfan jr. 88
£11,7  Bart Reissenweber JA &7
4,13,9  Jan Zijderlaan 75
4143 Henk van Hijnen 8
4144 Jos Verlegh 376
§,14,65 Jop Zijderlaan A 90
416 Hans Boon i)
£.16,3  Jan Zijderlaan  VET 82
4,16,7  Harry Lobeek 8
4.18,4  Erwin Bol 19
4,18,5  Erik vd Berg $B 9
4.18,6  Peter vd Velden 86
4.21,7  Rob Verhagen B 89
4.23,7  Win Meyer 8
4,248 Michel Viashlom 76
4,255 Frans vd Ham 8
4.26,1  Gijs Evergroen 76
4,21,0  Gerrit de Jong 68
4.21,8  Piet Stam VET 76
4.28,5  Edwin Veer 88
4.28,71 Gerard Faay 8
4,299 Hans Driesen n
Eng. mijl - Tiniet 5.00
4,19 Cees vd Heul 7
4.22,0  Barend Versluis 8
831 Jos Schinkel 83
4.40,4  Jan Zijderlaan 7
4.41,7  Henk van ¥ijnen 83
4.44,6  Hans Boon 8
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18,02,

44,4
4.5,6
45,9
4.59,3

dan 71jderTaan jr,
Frans vd Ham

Wies Scheepers
Nico vd feuvel

2000m - liniet 6.00

5.30,3  Barend Versluis
5.3 Cees vd fieu]

3000m - Tiniet 10.00

(ees vd Heul
Yincent Hoek
Barend Versiuis
8.49,2  Jielis Visser
8.50,9  Jan Zijderiaan
8.51  Mart Spruit
8.56,5  Jop Zijderlaan
9.00,]  Gerrit Visser
9.00,3  Jan Zijderlaan jr.
9.06  Jos Schinkel
0,07, Jan Zijderlaan
0.20,4  Erik vd Berg
9.23,6  Hans Boon
9.24,8  Jos Verlegh
9.25,1  Peter vd Velde
0.25,75  Bart Reissenweber
9.29,3  Ron vd Linde
9.29,8  Gijs Evergroen
9.30,6  Erwin Bol
9.31,5  fenk van Nijnen
9.41,8  Nico vd Heuve]
9.45,5  Jos Koeleman
9.47,7  Peter de Kloe
948 Rob Verhagen
9.5,1  Bauke de Jong
9.58,8  Gerrit de Jong
9.59  Henny Atblas

8.06,8
8.3,9
§.46,5

5000m - Tiniet 18.25

.17 Cees vd Heul
14.52,62 Jan Korevaar
1508 Mart Spruit
15.10,3  Barend Versluis
Jielis Visser

Jos Schinkel

Jan ZijderTaan
15.41,1 Gerrit Visser
15.46,5 Jan Zijderlaan jr.
15,56 Jan Zijderlaan sr,
16.10,6  Jop Zijderlaan
16.11,9  Harry Lobaek
16.12,4  Hans Boon
16.21,3  Gijs Evergroen
16.40,2  Nico vd Heuvel
16.42,2  Win Neyer

15.18,4
19.25,3

38
T5
T5

l
VET 82
pl
9
15
hw

Jan Kluifstra 66
Bauke de Jong 8
Peer van Dijk VET 91
16.57,3 Bart Reissenweber JA §7
16.57,6  Henk van ¥ijnen i
1706 Daan Strijdefegt 90

16.46,4
16.50,2
16.1,2

1.12,3  Erik vd Berg B 90
1117 Gerrit de Jong 68
17.17,8  ¥in Stolk 8
17.22,3  Jos Koelesan )
1.4 Peter de Kloe 76
17.26,4  Theo Engel 9%
17.28,7  Ad Verhoeff 15
130, Piet v Nijngaarden 88
1.2 Win Brauns L
17.3,3  Hans Driesen 7
17.36,7  Henny Alblas 8
179 Tom Hershach 9
1741 Nies Scheepers 73
17.43,6  Klaas de Jong Il
17.51,5 Robert Hofman ~ JA 91
175 Piet Stam n
15,9 Jan Pleyte %
17.58,8  Nico Terlouw YET 90

18,07 Bert van Tuil N
18.09,7 Rob Hey L4
18.11,5 Ruud Swithuis 75
18,25  Henk de Leeuw den B, 76

10.000m - Yiniet 40.00

30.08,08 Cees vd Heul 7
3156 Jan Korevaar 9
32.03,3  Barend Yersluis 88
32,55 Jdan Zijderlaan  VET 82
3.05  Mart Spruit 8
33.58,9  Gerrit Visser 9
34.42,5  Bauke de Jong 8
435 Jielis Visser 9
34.45,6  Hans Boon n
365.14,5  Jos Schinkel 8

36.12,12 Nico vd Heuvel 9

3.19,2  Gerrit de Jong 73
36,25 Ad Verhoeff It
31514 Klaas de Jong n
38.00  Piet Stam I
38.04,6  Tom Hershach 9
39.57,3 Nico Terlouw 8

3000m steeple

9,35, Cees vd Heul 76
10.06,73 Ron vd Linde 89
10.19,8  Mart Spruit 19
1,83 Gerrit de Jong 68
11.30,9  Bert van Tuil 19
13,6 Piet Stam VET 76
12,09 Jan Post 1

110mH (106,7ca)

156  Edwin Veer )
15,81 Frans vd Ham L
16,0 Rob Veer 7
16,0 Dick Veer 8
16,3 Gerard Faay A 8
16,5  ¥in Langeland 19
16,6 Marco Iwijnenburg 8
16, Jack Rodenburg B
16,7 Frank Mooy 89
1,1 Roald Verhoeff  JA 91
11,3 Henk de Leeww den B, 73
17,5 René Faay Ll
1,6 Hugo Bakker 9
11,7 Rob Voorsluis 18
18,4 John Jansen 1
19,0 Henk Schep 7
19,2 Dick vd Dool 18
19,6 Him Veelenturf 7
20,4 Hans Sterrenburg T
20,4 Frans vd Crijn 8
0,7 Frits Qortgijs 8
20,9 Pieter vd Dool 19
200mH

5,4 Frans vd Ham 7
2,0 Henk Schep i
g, Rob Veer It
31,0 Gerrit de Jong 68
400mH

5,63 Dick Veer 8
5,5  Rob Veer 78
59,1 Ron vd Linde A9
62,0 dan Kluifstra 65
68,0  Piet Stam [
70,5 René Sterrenberg A 77
Ver - Tiniet 5.50n

7,16 Edwin Veer 8
6.9  Frans vd Ham 8
§.86  Hugo Bakker 9
6,72 Frans vd Grijn 8
6.68  René Faay l
6.60  Marco Iwijnenburg 88
6.6 Wim Langeland 1
§.59  Gerard Fazy h 8
6.4 Henk Schep )
6.40  BenHesseling A 91
6.8  Koos Polak 65
§.35  Hin Yeelenturf 8
6.3 Dick Veer 9l
§.31  Rob Iwijnenburg  JB 85
6.7 Frank Mooy " g



5.09
5.09
6.05
6.05
6.04
5.9
5.9
5.93
5.91
5.91
5.91
5.91
5,83
5.82
511
50
5.10
.66
.68
5.69

5.61
5.59

Hoog -

1.%6
1.%
1.9
1.%
1.9
1.8
1.85
1.82
140
1.8
130
1.75
175
1.5
L3
170

170
110
L0
170
L0
110
170
L0
1.68
1.65
1.6
1,65
1.6
1.65
1.65

Henk de Leeuw den B,
Hiche! Ylashlon
Jos Verlegh
John Jansen

Rob Veer

Rob Voorsluis
Robert Verhoef
Bas vd Veen

Bas Looren de Jong
Jan Kluifstra
Gert Stigter
Vincent Hoek
Ron vd Linde
Ben Gubbels
Jeffrey Lauffer
Roald Verhoeff
Klaas vd Linde
André Molenaar
{ees vd Heul
Tim vd Veen
Arjan Alberts
Jack Rodenburg
Teus Stigter
Ronald Driesse

liniet 1.60n

Edwin Veer

Dick vd Dool
Dick Veer

Frank Mooy
Gerard Faay
Frans vd Ham

Hin Langeland
Hugo Bakker

Rob Veer

Marco Iwi jnenburg
Jeffrey Lauffer
Him Veelenturf
Ron vd Linde
Roald Verhoeff
Rob Zwi jnenburg
Bas Looren de Jong
Teus Stigter
Pieter vd Dool
Miche] Viashlom
Jack Rodenburg
Mark Nartens
René Faay

Ben Hesseling
Arjan Alberts
Rogier Hoek

Gert Stigter
Henk de Leeuw den B.
Bert vd Dool

John Jansen

Rob YoorsTuis
Leendert den Boer

13
T
9
T6
1
i}
g
B9
10
i
i
M8
8
[}
B %
)|

J 8
B 90

d

s=
w oo
ES
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Ronald Driesse  JC 82

1,65
1.5
1,65
1.63
1.60
1.0
160
160
1.60
1.60

Yincent Hoek I 8
dop Zijlerlaan 0 86
Tim vd Veen B U

Henk Schep 1
firjen Kemner 78
Hans Driesen 18
Erwin Bol 1

Bart Reissenweber JA 87
Bas vd Veen B8
Klaas vd Linde  VET 9

Polshoog - liniet 2.60

410
4.50
.20
4.00
3.90
390
380
380
3.0
310
310
3.50
340
39
3.3
33
3.0
3%
3.0
3.0
3.0
310
3.00
2.9
2.8
2.80
.10
.10
2.60
2.60
2.60

Frans vd Han 18
Win Langeland 7
Gerard Faay R 8

Frank Mooy 89
Rob Yeer 1
Roald Verhoeff  JA 91
Edwin Veer 8
Dick Veer 9%

Rob Zwijnenburg  JA 87
Henk de Leeuw den B, 73
Marco Zwijnenburg A 86
Pieter vd Dool 18
Ronald Driesse  JC &2
Gert Stigter it
Johi Jansen i)
Rob Yoorsluis 18
Ben Hesseling  dB 90

Hugo Bakker 9
Rob Peltenburg %
René Faay 9%

Tim vd Veen B9l
Frits Oortgijs L]
Dick vd Dool 18
Hichel Ylasblon 1]
Bas Looren de Jong 69
Paul Fredrikze  JB 86

Ben Gubbels 73
Gerrit Molenaar 76
Gerrit Suur ]
Henk Schep 7

Him Yeelenturf 8

Hss - liniet 1ln

13.46
13.40
1.2
1.8
1.71
12,9
1.3
11.%
11.89
1L1Y
11.78

Gerard Faay 8
fhugo Bakker )
Henk de Leeuw den B. 71
Marco Zwijnenburg  JA 86
Hichel Viashlom n

frans vd Ham 7
Henk Schep il
Rob Zwijnenburg  JB 86
Dick Veer 8

Fransvd Grijn 0B 79
Chris Buitelaar i)

1L.73
11.68
11.62
11.53
1.4
11.3%
11.28
11.26
IL%
1.0
1L.19
11.09
11.02

Teus Stigter
Jos VerTegh

Tim vd Veen )

Cees vd Heu!
Jan Kluifstra
Rob Veer

Rob Yoorsluis
Peter Faay
Ranald Driesse
Ben Gubbels
Him Veelenturf
Gerrit Suur
Rogier Hoek

Kogelstoten (Ii)

13.83
13.40
12.05
11.76
1178
1170
1181
114
11.%
119
10.9
109
10.89
10.64
10.%
10.3%
10.22
10.17
10.10

9.9

9.1

9.0

9,63

9.8

9.5

9.19

9.11

Frans vd fiam
Marc Martens
Marco Iwijnenburg
Edwin Veer

fob Veer

Dick vd Dool
Jon Jansen

Wim Langeland
Henk de Leeuw den B,
Him Veelenturf
Dick Veer

Rob Zwijnenburg
fon vd Linde
Hugo Bakker
fians Sterrenburg
Frits der Vos
Frank Mooy

Teus Stigter
Gerard Faay
Koos Polak

Chris Buitelaar
Henk Deerenberg
Rob YoorsTuis
Jan Kluifstra
Arie vd Grijn
Piet Stan

Wil vd Bosch

d

&

Discus (g) - liniet 2

.02
39.5
3.0
3.5
3.38
.14
3.0
.58
34.40
W
3.8
31.02

Frans vd Ham
Henk de Leeuw den B.
Edwin Veer

Win Langeland

Rob Zwi jnenburg
Dick vd Dool

Rab Veer

Harc Nartens
Marco Iwi jnenburg
John Jansen

Dick Veer

Arie vd Grijn

30.86  Hin Veelenturf 19
30,76 Gerard Faay )
3055 Hans Sterrenburg T6
30.18  Bas Looren de Jong 69

2952  Pieter vd Dool n
2.3 Gert Stigter 78
9.6 Frank Mooy 8
Speer (800qr) - liniet 35

5454 Frans vd Ham 8
5.5 Jeffrey Lauffer 9l
0,70 Marco Inijnenburg B8
18,80 Rob Voorsiuis 78
47,68 Dick vd Dool It
47,60 Rob Veer 18

4.8 fenk de Leeww den 8, 70
5,90 Michel Vlashlom 8

4.68  Gert Stigter 7
45,58 Bas vd Veen o9l
45,06 Chris Buiteniaar 7
4498 Win Langeland 78
4,84 Edwin Veer 88

83,04 Gerard Faay W8

41,52 Bas Looren de Jong 69
41,48 Bert vd Dool 16
4146 Rob Inijnenburg 8
41,20 Jan Kluifstra 6
§0.78  Him Veelenturf 78
10,10 Teus Stigter 10
40,06 Ron vd Linde W8
3986 René Faay %
3950 Dick Veer 85

3930 Hans Sterrenburg T8
30,20 Frank Mooy 8
38.20  Hugo Bakker )
3.5 John Jansen 18
3,06 dan Zijderlaan jr. 90
3%.76  Jack Rodenburg 83
3%.50  Cees vd Heul 69

%

69

[}

3614 Rob Peltenburg

3,30 Bert Uitho!

3.0 Henk Schep
Kogels1ingeren (7g)
2350 Frans vd Ham 8
22,78 John Jansen 18
21.82  Pieter vd Dool 8
2120 Rob Veer 8
20,00 Dick vd Dool 78
1.4 Wim Langeland 78
1258 Rob VoorsTuis 1

Kogelslingeren (bkg)

1712 Rend Schervenberg A 77
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NATUUR EN MILIEU ,

J

Korhoenders spreken al honderden jaren tot de verbeel-
ding van de mensen. Jagers hebben al zeer Tlang een
grote belangstelling voor hun baltsgedrag en 1ijden
daar in de vroege schemerdonker veel kou in hun
hoogzit. Nu zijn ze -de korhanen- hoofdzakelijk alweer
door de drie bekendste oorzaken n.1. verzuring door én

grootschalige landbouw,
ging, bedri jfsdampen

auto- en vliegtuigverontreini-
en massale vernietiging van

insecten bijna uitgeroeid in Nederland. Werden er in
1976 nog 456 hanen geteld, in 1989 waren er nog 29!!

In Overijssel probeert
men nu met dat restje een
grotere populatie op te
bouwen. Niet meer voor de
jagers maar als een soort
natuurmuseum.

0ok vogelfotografen heb-
ben in het verleden heel
wat op hun geweten, want
Jjuist de zeldzame vogels
moesten zonodig op HUN
plaatje ter meerdere eer
en glorie van de foto-
graaf.

Zelf heb ik het zo jammer
gevonden dat de laatste
winter hier weer minstens
twee 1ijsvogeltjes gesneu-
veld zijn.

Toch ben ik er van over-
tuigd dat ze de winter
door te helpen zijn met
een beetje moeite, weinig
kosten, maar wel een
trouwe kern van enkele
mensen die bij vriezend
weer daaraan mee willen
doen. Kom op Avantristen,
wie doet mee??

De fitis is een klein
vogeltje dat alleen in de
zomer hier is, want het
is een insectenetert je.
Het 1is bijna niet te
onderscheiden van een
Tjiftjaf. Ik kan ze ten-
minste niet uiterlijk uit
elkaar houden (uit elkaar
halen 1ijkt me niet zo
sympathiek). Maar de zang
van de Tjiftjaf is onmis-
kenbaar. Steeds maar
doorzeuren: tjiftjaf,
tjiftjaf, tjiftjiftjaf,
dan even niks en daar
gaat-ie weer: tj.... Soms
een kwartier of zelfs
lan-ger achter elkaar.
Bij het Gallileiplein zit
er elk jaar eentje.

Allebei, Fitis én Tjif-
tjaf zijn groenachtig
geel en de jonge vogel
van de éne soort 1ijkt op
de volwassen vogel van de
andere soort. Ik kan er
geen touw aan vastknopen.
Verder zijn ze streeks-

gewijs nog weer iets
anders van tint op de
pootjes. Veel mannetjes-
vogels zingen het hoogste
lied om kennis te maken
met een vogeldame. Zo’n
snelle verkering en
daarna huwelijk schijnt
in de vogelwereld goed te
voldoen. Toch zijn er
meerdere soorten die hun
partner altijd trouw
blijven, zoals zwanen en
de algemeen geminachte
kraai. Ik heb het zelfs
een keer gezien bij een
wild konijn dat overreden
was. Steeds na het pas-
seren van een auto kwam
zijn/haar partner terug
om de overleden partner
gezelschap te houden. En
dat op klaarlichte dag.

Milieu dicht bij huis

Als er al tachtig bomen
nodig zijn om de Tucht te
vervangen, die één auto
die honderd km/u rijdt in
één uur vervuilt, moeten
we dan niet zoveel moge-
1ijk bomen in onze stra-
ten en tuinen planten?
Sinds kort weet ik dat
een bos maar liefst 20
maal zoveel lucht zuivert
als b.v. een tarwe veld.
Maar welke boomsoort s
nu weer de allerbeste?
Kan minister Alders daar
jets meer over laten uit-
zoeken en ook stimuleren?
Wist u dat een open haard
zelfs onder de beste om-
standigheden meer ver-
vuild dan de gemiddelde
warmtebron? Om over een
allesbrander maar te
Zwijgen!

Denkt U er ook zo oaver?
Kleine hondjes

--kleine belasting.
GROTE HONDEN

-- GROTE POEPSCHEP.

Allemaal de beste wensen,
een goede gezondheid!

Hans Messie
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BLESSUREBULLETIN ATLETIEK

VERMOEIDHEIDSBREUKJE

Een veel voorkomende overbelastingsblessure bij hardlopen is een vermoeidheidsbreukje. Een andere
naam voor deze aandoening is "stress-fractuur’. Zo'n vermoeidheidsbreukje kan in verschillende botten
ontstaan. Bij hardlopen treedt het meestal op in het onderbeen, met name in het scheenbeen, het
spaakbeen of de voorvoet. Minder vaak komt een vermoeidheidsbreukje voor in de voetwortel, het
bovenbeen of het bekken.

In de beginfase van het ontstaan van een vermoeidheidsbreukje is er vaak een dragelijke pijn tijdens de
sportbelasting, die verdwijnt in rust. Als er echter doorgetraind wordt, kan de pijn (soms plotseling)
ondragelijk worden. Dan zal er ook bij wandelen of zelfs in rust pijn gevoeld worden. Soms is er cen
duidelijke zwelling te zien op de plaats van de pijn.

OORZAKEN VAN EEN VERMOEIDHEIDSBREUKJE

Een vermoeidheidsbreukje in het bot kan optreden als er te vaak "buigkrachten" op inwerken zonder dat

het bot (door rust) de kans krijgt om te herstellen. Meestal is er sprake van een barstje of scheurtje in

het bot, maar soms kan er ten gevolge van overbelasting een echte botbreuk ontstaan. Meestal is een
samenspel van factoren verantwoordelijk voor het ontstaan van deze overbelastingsblessure.

- Een te snelle opvoering van tempo en/of duur van de trainingen in het begin van het seizoen of na
het herstel van een blessure.

- Het veelvuldig uitvoeren van heuveltraining, springoefeningen of andere vormen van éénzijdige
training,

- Het lopen op een harde ondergrond (asfalt, beton) in combinatiec met slecht schokabsorberend
schoeisel (spikes!).

- De aanwezigheid van sportrelevante afwijkingen, zoals een beenlengteverschil, een standafwijking van
de voeten (knik-platvoeten, holvoeten) of een relatief spierkrachttekort van de voet- en kuitspieren.
Een verminderde botdichtheid. Dit kan b.v. véérkomen op hogere leeftijd en bij lange-afstandioop-
sters die langer dan een jaar niet meer menstrueren.

HOE YOORKOM IK HET ONTSTAAN VAN EEN VERMOEIDHEIDSBREUKJE ?

1. Doe een goede warming-up: loop 5 minuten rustig in en voer daarna rekkingsoefeningen uit.

Zorg voor een goede trainingsopbouw. Verhoog het tempo en de duur van de trainingen niet te snek
Als je de training wilt uitbouwen, verleng dan eerst de duur van de trainingen en pas later het
tempo.

3. Ook voor lopers is het belangrijk om over cen basisniveau aan kracht(-uithoudingsvermogen) te
beschikken. Vraag je trainer een algemeen spierversterkend oefenprogramma voor je op te stellen,
b.v. met handhaltertjes of in circuittrainingsvorm. Besteed in de training aandacht aan spierver-
sterkende oefeningen voor de voet- en kuitspieren (m.n. de voetheffers).

4. Voorkom éénzijdige trainingsvormen. Vermijd langdurig hardlopen op cen harde ondergrond. Loop
liever op een zachte ondergrond (gras, bospad).

5. Probeer met de juiste techniek te lopen, waarbij de voeten recht naar voren wijzen, op de buitenkant
van de hak wordt geland en de voet over de binnenzijde van de bal van de voet afgewikkeld wordt.
Vraag je trainer hier goed op te letten.



6. Draag soepele en goed passende loopschoenen met een schok-
dempende zool en een goede ondersteuning van de voetboog.
Wanneer de voeten de neiging vertonen bij de voetafwikkeling te
veel naar binnen weg te zakken ("overpronatie”), gebruik dan
schoenen die dat tegengaan. Een goede sportzaak kan over de
aanschaf van de juiste sportschoenen adviseren.

Realiseer je dat de meeste spikes geen enkele schokdemping of
ondersteuning geven. Train dus zoveel mogelijk op je gewone
loopschoenen.,

7. Lange-afstandsloopsters die meer dan een jaar niet of slechts
zeer onregelmatig menstrueren moeten de oorzaak hiervan laten
onderzoeken en (zo mogelijk) een behandeling laten instellen.

Wees alert op het begin van deze pijnklachten. Een zeurende pijn tijdens of viak na de sportbeoefening
is niet normaal! "Door de pijn heen lopen” leidt van kwaad tot erger. De bij hardlopen veel voorkomen-
de scheenbeenirritatie kan het begin zijn van een vermoeidheidsbreukje in het scheenbeen!

WAT KAN IK DOEN ALS DEZE BLESSURE (TOCH) IS ONTSTAAN ?

1. Als de blessure nog in het beginstadium is, kan rust of vermindering van de trainingsbelasting (b.v.
de tijdsduur of de snelheid van het hardlopen) en aanpassing van de ondergrond nog voldoende zjn.

2. Voer alle bovenstaande preventietips uit.

3. Pas zo'n 3-5 keer op een dag gedurende zo'n 15-20 minuten ijsmassage toe. Het beste kun je dit
uitvoeren met een smeltend blokje ijs. Als er gebruik wordt gemaakt van een coldpack of een zak
met (kapotgeslagen) ijsklontjes, leg dan iets (b.v. een theedoek) tussen de huid en het ijs om
huidbeschadiging door bevriezing te voorkomen.

4. Laat door een deskundige beoordelen of je schoenen (nog) goed zjn en of het aanmeten van sport-
steunzolen door een orthopedisch schoenmaker zinvol is.

5. Wanneer deze maatregelen niet tot een vermindering van de pijnklachten leiden, ga dan binnen twee
weken naar de huisarts of naar een Sportmedisch Adviescentrum (S.M.A.).

6. Zij kunnen zonodig een rontgen-foto of een technetium-scan aanmvragen om de diagnose te

bevestigen en te beoordelen wat voor jou de beste behandeling is.
Als er inderdaad sprake is van een (beginnend) vermoeidheidsbreukje zal vaak gedurende zo’n 6-8
weken gedoseerde rust noodzakelijk zijn. Alle activiteiten waarbij of waarna pijnklachten optreden
Zdjn verboden. Vaak blijkt het nog goed mogelik om de spierkracht en de conditic met andere
trainingsvormen (fietsen, zwemmen, hardlopen in het water) op peil te houden. Een aiternatief
trainingsprogramma kan door je trainer in overleg met een (sport-)arts of een fysiotherapeut
opgesteld worden.

Koninklijke Nederlandse Atletiek Unie
Bondsbureau: Richtersiaan 2, 3431 AK NIEUWEGEIN Tel 03402 - 32420
Postadres: Postbus 567, 3430 AN NIEUWEGEIN

Nadere informatie over de Sportmedische Adviescentra (S.M.A.'s) is te verkrijgen bij het N.L.5.G.Z: Tel 08308 - 21984.



AVANTRI INDOOR IN DE MEENT OPFP 02.02.91

Programma: JpupC + MpupBC:

JpupB :
JpupA + MpupA :
Jun. + Sen.
NSG

35m
35m
35m

: 35m
: 35m

ver
hoog
hoog
hoog
ver

bal
bal
kogel
kogel
kogel

600m
600m
600m
600m

Het programma voor de pupillen begint om 10.00u en is om 12.00u afgelopen.

De junioren, senioren en de NSG-groep starten om 12.30u met hun programma.
Hier is het einde rond 16.30u te verwachten.

WEDSTRIJDKALENDER
FEBRUARI ‘92
za 01 AV Gouda Cross competitie junioren/senioren/veteranen
01 AAA Souburgh cross
01 AV'34 MW-marathon .
zo 02 AVANTRI Indoor de Meent pupillen/junioren/senioren
02 RWV Snelwandelen
02 De Keien Profil-cross
za 08 AVANTRI Parkcross pupillen/junioren
08 Den Haag NK- indoor Jjunioren
zo 09 Den Haag NK-indoor Junioren
za 15 Den Haag NK- indoor senioren
15 Reserve Cross competitie junioren/senioren/veteranen
15 PAC Halve Marathon
zo 16 Den Haag NK-indoor senioren
zo 23 Someren NK-cross veteranen
za 29 Hercules De Dordtenaarloop
29 Genua EK-indoor+meerk
MAART ‘92
zo 01 Hellas NK-cross junioren/senioren
za 07 AAV’ 36 Wegwedstri jd 20+15 km
07 Den Haag Indoor Gala
za 14 AVANTRI Parkcross pupillen/junioren
zo 15 OLAT Snelwandelen
za 21 S1.sport Giessenloop 20 km
21 Bataven Zilverenmolenloop
zo 22 Zaandam Wasaloop 30 km
22 RWV Snelwandelen uurwedstri jd
za 28 Den Haag City-Pier-City loop Halve Marathon
APRIL 7’92
wo Ol Hellas Zomeravondcup 15 km
za 04 AVANTRI Parkloop pupillen/junioren/senioren
zo 05 Rotterdam Marathon
20 12 Attila Snelwandelen
26 . Avantri Magazine
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FOTO DICKHOFF .
Uw fotografisch geheugen! ( aUtObedrljf

GROENEVELD

japan specialist

dickhoff | % Bruidsreportage
* Pasfoto's

* Portretfoto's

* Reclamefotografie

Lopikerstraat 57, Schoonhoven, Tel. 01823-2992
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B8 Schoonhoven
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..de Onderlinge Lekkerkerk' is een
verzekeringsmaatschappij zonder winst-
oogmerk en heeft daardoor zeer lage
premies, 00k voor u.

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

Kijk en vergelijk. Vraag bij ,,de Onder-

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

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

BETER VERZEKERD VOOR MINDER GELD
: : ONDERLINGE LEKKERKERK

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




