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OP DE OMSLAG
Frans van der Ham valt het
veteranenrecord polshoog aan

en met succes!!

Foto: Jan Meerhof

HAIKU

Als de regen valt,
breekt de zon door in het hart
van de crossloper.

DE REDACTIE

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

2871 KV Schoonhoven.
Oplage Avantri Magazine:

450 exemplaren.
Verschijningsfrequentie:
10 maal per jaar.

KOPY

Het volgende clubblad zal
23 oktober verschijnen.
Kopy kunt u tot nuiterlijk
14 oktober inleveren.

VAN DE REDACTIE

In AM7 kan ik melding maken van het record van Frans
van der Ham, de recordopbrengst van de oudpapierploeg en
de recorddeelname aan de 3000 meter tijdens de avond-
instuif. Daarnaast waren er nog vele evenementen,
waaronder de landelijke finale voor A-junioren waar onze
meiden de derde plaats wisten te bereiken. Proficiat!

Helaas is er geen rommelmarkt meer. Elders g

in AM7 meer over het hoe en waarom. /A
Er blijft overigens nog genoeg over
om naar uit te zien. Eerst 2
de clubkampioenschappen
en de Dijkloop en daarna
kunnen we weer kiezen

tussen winterslaap,
indoor en modder.

Jan Meerhof

IN DIT NUMMER

Van de voorzitter
- Gerrits greep.

Mededelingen van de jengdcommissie
- ... en niet alleen voor de kinderen!

Ons eerste lustrum
- Gelukkig had hij van plantjes meer verstand.

Polshooggala van Frans van der Ham
- Zo mooi als het was, kan ik niet schrijven.

Uitslagen
- ... en nog eens gefeliciteerd, meiden!

De wraak van een tienkamper
- En zo heeft iedereen zijn eigen motivatie.

Lopend Vuur
Berichten van een snelwandelaar
- Lekker, zo'n zondagse wandeling.

Natuur en milieu
- Onlangs zag ik nog een draaikont.

KNAU-bulletin
- Advies: het is altijd verstandig om gelijk te stoppen met
hardlopen.

En nog veel meer.
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HET BESTUUR Secretariaat:
Zeemanhof 26
VAN AVANTRI 2871 JZ Schoonhoven
Gerrit de Jong voorzitter 01823-84429
Nell Gelderblom secretaris 01823-86458
Els Schep penningmeester 01823-82700
Pieter van den Dool wedstrijdsecretaris 01823-82250
Dick Veer trainingscodrdinator 01823-84941
Els Meerhof ledenadministratie 01823-84515
Jan Meerhof baancodrdinator 01823-84515
Bram den Boer algemeen 01823-86257
Corrie Zwijnenburg algemeen 01823-82550
Ron de Jong algemeen 01823-85822
COMMISSIE Secretariaat:
, Doelenplein 18
JEUGDZAKEN 2871 CV Schoonhoven
Frans van der Grijn voorzitter 01823-86539

Els Meerhof 01823-84515 Yvonne vdr Horst
01822-9524 Hanneke Westenbrink 01823-87363
01823-85407 Maurits de Bruin

Bas Murk
Leen Prins

01823-85663
01823-84727

LEDENADMINISTRATIE

Aan- en afmeldingen bij De contributie bedraagt
Els Meerhof per kwartaal:
Landsteinerhof 6 Pupil f 25,50
2871 KV Schoonhoven Junior f 28,50
Tel. 01823-84515 Senior f 45,00
Bij aanmelding geldt een Trimmer  f 36,00
eenmalig inschrijfgeld De gezinskorting:
van 5,00 voor jeugdleden Het eerste lid betaalt de
en 10,00 voor volwassenen. volledige contributie.
De contributie wordt Elk volgend gezinslid
elk kwartaal via een krijgt een korting van
acceptgirokaart geind. 13,00 per kwartaal.
TRAININGEN woensdag:

17.30-18.30 Jmini, Mmini
maandag: en MpupBC

19.00-20.30 Meisjes ABC
19.00-20.00 NSG-groep
19.30-21.00 loopgroep
20.00-21.00 recreatie-atletiek
dinsdag:

13.30-14.30 Dames trim
17.00-18.15 MpupA
19.00-20.30 JpupA
19.00-20.30 Jongens C
19.30-21.00 horden + hoog
19.30-21.00 loopgroep
21.00-22.30 Heren trim
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17.30-18.30 JpupBC
18.30-19.30 Meisjes D
18.30-20.00 Jongens D
19.30-20.30 Dames trim
19.30-21.00 loopgroep
19.45 Coopertest
20.30-21.30 Dames trim
donderdag:

19.00-20.30 JAB/Heren
19.00-20.30 loopgroep
19.00-20.00 Dames trim
20.00-21.00 Heren trim

DE STORMBAAN

Nieuwe Singel 25a
Schoonhoven
Tel. 01823-85610

Bespreken kantine
Ans van der Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 01823-85663

WEDSTRIJD-
SECRETARIATEN

Pupillen en CD-junioren
Simone Zwijnenburg
Vlisterweg 5B

2871 VE Schoonhoven
Tel. 01823-87483

AB-junioren, senioren
en veteranen

Pieter van den Dool
Oude Singel 18

2871 SE Schoonhoven
Tel. 01823-82250

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 138910

Giro AVANTRI 3520006

ALGEMEEN

PR en vitslagen van
senioren en veteranen
Piet Stam

Galvanistraat 64

2871 XD Schoonhoven
Tel. 01823-83412

Lotto / toto

Chris van der Horst
Voltastraat 17

2871 ZK Schoonhoven
Tel. 01823-85663



VAN DE VOORZITTER

Het eerste weekend van oktober organiseren we
de jaarlijkse clubkampioenschappen en ik hoop
dat alle Avantri-leden aanwezig zijn om deel te
nemen, aan te moedigen of te helpen bij het
noteren van de behaalde prestaties.

Voor de juryleden en aspirant juryleden zullen,
bij voldoende aanmeldingen, opleidings-
cursussen en opfrisavonden worden gehouden in
de regio van Midden Holland.

Een week na de clubkampioenschappen kunnen
we jullie hulp best gebruiken bij het ophalen van
het oud papier. De recordoogst van 52 ton
zullen we wel niet halen, maar alle hulp is
welkom, al is het maar een paar keer per jaar.
Gerard Wortelboer c.s. zullen je graag aan het
werk zetten. Tussen het werk door wordt er
koffie gedronken in de kantine en tussen de
middag gaan we naar huis om even iets te eten.
Onze jaarlijkse Dijkloop volgt wat later in
oktober. Daarna begint het geploeter in de
bagger en door het zand bij de crosswedstrijden.
De meeste junioren gaan over op zaaltrainingen
en enkele gaan zich dan voorbereiden op het
indoorseizoen.

Een blik terug: De Uurloop eind augustus kwam
even in de knel door asfalteringswerk in Willige
Langerak, maar verliep een half uur later zoals
het hoort. Er waren een 70-tal atleten aan de
start.

De meisjes A ploeg kwam in de landelijke finale
in Sittard. Als 4~ geplaatst kwamen zij als
derde op het veel te kleine schavotje. Na dit
verre uitstapje werd er nog heerlijk nagetafeld
bij Cyprus aan de Tol in Schoonhoven.

De herenploeg trof het in Vlaardingen minder
goed met veel wind en regen. Het polsstok-
hoogspringen ging niet door en ook het
hoogspringen was te gevaarlijk. Met deze
gehandicapte ploeg zullen we niet deelnemen
aan de landelijke finale.

Avantri kwam weer aardig in de publiciteit,
soms 4 keer op één krantenpagina. Jan Korevaar
werd 36° bij de WK berglopen en als Neder-
landse bergkoning was hij de 1° Hollander.
Frans vd Ham sprong op zijn inwijdingsfeest als
veteraan liefst 7x hoger dan het bestaande Ned.
Veteranenrekord. Dat gaat de sponsors veel geld
kosten en de vele voorbereidingen van Frans
c.s. wierpen hun vruchten af. Het was mijns
inziens een fantastische middag, bedankt Frans!
Een aanval op het veteranen 5-kamp rekord
slaagde nog niet in Etten-Leur.

Dit was zo maar een greep uit verschillende
aktiviteiten. De rest staat in het clubblad.

Gerrit de Jong

AVANTRI
CLUBKAMPIOENSCHAPPEN
1 EN 2 OKTOBER 1994

zaterdag 10.00u: pupillen 6-kamp
zaterdag 14.00u: nsg-groep 5-kamp
zaterdag 14.00u en zondag 12.00u:

MD 6-kamp JD 7-kamp
MC 7-kamp IC 8-kamp
MAB+dames 7-kamp IB 9-kamp
loopgroep  4-kamp JA+heren 10-kamp
wedstrijdterrein : De Stormbaan
sluitingsdatum : 24 september

LEDENADMINISTRATIE
Els Meerhof

Jarige pup’s en jun’s in oktober:
1

Gideon van Harten JC
03 Marco Terlouw JA
03 Leonie Prins MpupC
09 Sander Veer JC
21 Rob Boer JD1
25 Jeroen van der Vlist JB

Aanmeldingen in augustus en september:
MpupC Romina van LJzeren

Zernikelaan 37 Schoonhoven
MpupB Charissa Zwiers

Kon. Julianastraat 9 Schoonhoven
MpupA1l Michelle van IJzeren

Zernikelaan 37 Schoonhoven
MpupA1 Petra Kleinhout

Robert Kochlaan 9 Schoonhoven
MB Isabel Rat

Spoorsingel 2 Schoonhoven
MB Nina Hol

Jan Lutmastraat 49 Schoonhoven
H-trim dhr. R. Bal

Lopikerstraat 33a Schoonhoven

Afmeldingen in augustus en september:

Michiel den Besten Schoonhoven
dhr. C. vdr Hoek Schoonhoven
dhr. T. Arreman Schoonhoven
mevr. R. de Boer Schoonhoven
dhr. M. Martens Schoonhoven

Avantri Magazine 5.



3 a N
ALS AUTOSCHADEHERSTEL
K E E S N E VE N 00K WAARDE-HERSTEL MOET ZIJNI
METSELBEDRIJF VOOR AL UW: viavan ae FOCWA
Lange Weistraat 57 - METSELWERKEN s N\ AUTOSCHADE
2871 BL Schoonhoven - ONDERHOUD werskerngchacs ZILVERSTAD
Te'. 01 823 - 84954 né 1600 uur Achterwelering 12
" - VERBOUWINGEN Tol ordaa - 37316
y A\ V.
FOTO DICKHOFF | d R i _ b
U FOTOGRAFSCH Dansschool Huitema

voor modern dansonderwijs

PAPENDRECHT - Brederodelaan 116 (De Meent)
SLIEDRECHT - Winklerplein 10
SCHOONHOVEN - Lopikerstraat 2

Dansschool Huitema

® NS LA L telefoon 01805 - 1927 / 3659
Reebok .
d s
\{ AARDEWERK ATELIER
gt

Avantri-lopers g1e®
zijn bij Ben Sloof kopers

V
SIS TIGER RS
Al meer dan 29 jaar RESTAJRART )
Alleen de betere merken Belvédere

Lekdijk 2-8, 2871 MK Schoonhoven,
Teletoon 01823- 82377.

Hofleverancier
Avantri~kleding

SCHOONHOVEN — KOESTRAAT 130 — TEL. 01823 -82380




MEDEDEL INGEN VAN
DE JEUGDCOMMISSIE
Maurits en Leen

Allercerst willen we de Meisjes A ploeg
feliciteren met een prachtige 3° plaats bij de
Nationale finale van de competitie. De volgende
meisjes: Nicolle, Maaike, Suzanne, Esther,
Erika verzamelden een puntentotaal van 6645
punten op de onderdelen die in de uitslagen te
zien zijn. Niet alleen de atletes verdienen een
compliment, maar ook de trainers/begeleiders
Rob en Marion.

Veel belangstelling was er op 10 september voor
de baanwedstrijd voor pupillen, CD-junioren en
NSG. Ondanks de hevige wind werden er prima
prestaties geleverd. Niet alleen goede resultaten
maar ook heel veel strijd. Om één voorbeeld te
geven: het duel tussen Niels en Osin op de
1000m wat prima tijden opleverde.

We willen even vooruitblikken op de komende
weken. Te beginnen met de regiocompetitie in
Boskoop voor pupillen op 17 september. Op
woensdag 28 september vindt er ’s middags een
onderlinge pupillen wedstrijd plaats op de
stormbaan. Gezien de deelname aan de eerste
wedstrijd verwachten wij een grote opkomst (als
het droog is?). Klap op de vuurpijl de club-
kampioenschappen op 1 en 2 oktober. Daar
word ook echt iedereen verwacht.

Verder willen wij de ouders van de atleten
bedanken voor hun positieve steun voor en
tijdens de wedstrijden. Voor de kinderen is dat
zeer stimulerend wat het plezier in de sport
VEergroot.

ONS EERSTE LUSTRUM

Al vijf jaar achter elkaar is het de goede
gewoonte van onze damestrimclub, om het
nieuwe seizoen te beginnen met een fiets-
verrassingstocht. Ook dit jaar hadden onze
medetrimsters Lenie en Toos zich ingespannen
om een mooie route uit te stippelen. Vol
verwachting verzamelden we ons dus op woens-
dag 17 augustus om 9 uur bij Sola Gratia.
Terwijl we stonden te wachten op alle 18 dames,
werd er al druk gespeculeerd, waar we dit keer
eens naar toe zouden gaan. Werd het richting
Utrecht of misschien richting Krimpen? Maar
het bleef gissen, de enige twee die het konden
weten, Lenie en Toos, zeiden niets! Ze gingen
wel voorop en wij er achteraan, richting
Haastrecht via de Vlist.

Na een prachtige, warme zomer viel het weer op
deze dag een bectje tegen. Het was nog droog,
maar het waaide wel en de zon was maar
sporadisch te zien. Moed houden dus!

Na + 10 km gefiets te hebben, en weer eens
genoten te hebben van onze prachtige Vlist,
kwamen we bij de speeltuin de kleine Betuwe
aan. Het was inmiddels 10 uur, dus koffietijd!
En koffiezetten kan hij, die vriendelijke man
van de speeltuin. Maar wat iedereen daar eens
moet gaan eten, is zijn zelfgemaakte appeltaart.
Verrukkelijk, met echte amandelspijs erin!

Na even wat gebabbeld te hebben -en daar
kunnen we wat van- vertrokken we weer. Nu
ging het via Haastrecht, langs de Hollandse
IJssel richting Gouda. Via de nieuwbouwwijk
Goverwelle ging het richting Sluipwijk. Voor
we vertrokken, was er nog even een wisseling
van fietspartner, zodat je weer eens met een
ander kon kleppen. Dan leer je een ander ook
een beetje kennen en worden er weer eens
andere gesprekken gevoerd dan alleen over
stijve, stramme spieren. Misschien ook een idee
voor andere trimclubs, om eens een dag samen
iets anders te doen.

Langs vele mooie, smalle weggetjes langs het
water, kwamen we in Sluipwijk aan. Daar stop-
ten we voor een oud gebouw met de naam
Rokende Turf erop. Geheimzinnig, maar wat
moesten we daarmee? Was het een museum of
een oude jeugdherberg? Toos en Lenie zeiden
weer niets, dus afwachten maar. Intussen kwam
het zonnetje door en moesten we achter het
gebouw maar vast plaatsnemen. En daar hadden
we een prachtig uizicht op de plassen.

Even later werden we voorgesteld aan een leuke
jongeman met de bekende naam Kraaykamp
(geen familie). Hij legde ons uit hoe de plassen
ontstaan zijn, n.l. door afgraven van veengrond
voor de turfwinning. En op eilandjes in de
plassen werd de turf gedroogd. Na dit verteld te
hebben, moesten we naar een open, houten
motorboot (een z.g. bok) lopen om te gaan
varen. Al varende vertelde hij ons van alles,
0.a. over het doel van de beschoeiing rondom de
eilanden. Deze dient n.l. om het afbrokkelen
van de grond tegen te gaan. Omdat het
Beschermd Natuurgebied is en er bijna geen
mensen komen, vind je er veel bijzondere vogels
en planten. Af en toe werden onze gesprekken
onderbroken door een grote kreet BUKKEN! Het
bleek n.l. dat de bruggetjes te laag waren om
rechtop er onderdoor te kunnen. Je moest ze
trouwens ook zelf open en dicht draaien. Zo
voeren we van plas naar plas, met ¢en lekker
windje door onze haren en af en toe een beetje
zon. Halverwege onze 2% wur durende tocht
legden we aan bij een eiland. Op de funda-
menten van een oud gemaal kwamen alle lunch-
pakketjes te voorschijn. Onze bioloog had voor

Avantri Magazine 7.
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% Deskundig advies en installatie

%k  Gratis thuisbezorgen van grote ap-
paraten

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

Autobedrijf
AWR DE RUITER

Lopikerweg West 95¢
e 3411 AT Lopik

Tel. 03485-1709

LOPIKERSTRAAT 43 - SCHOONHOVEN

TEL. 01823 - 82138




koffie, thee of frisdrank gezorgd en dat smaakte
prima! Na deze pauze waren we weer aan-
gesterkt en gingen we verder naar een volgend
eiland. Dit eiland was heel moerassig, de grond
veerde onder onze voeten (leuk om uit te
proberen). Hier liet hij ons een paar bijzondere
plantjes zien o0.a. boerenwormkruid, munt en
twee soorten klaver. Na veel wijzer te zijn
geworden, gingen we weer terug naar de
Rokende Turf. Hier werd eerst nog een groeps-
foto gemaakt tegen de achtergrond van een

De hele
dames-
trimgroep
voor de
wand-

schildering

mooie wandschildering.

Intussen werd het weer er niet beter op.
Donkere wolken verschenen aan de hemel en we
hoopten maar dat het droog zou blijven. Maar
helaas, vlak bij Gouda begon het te hozen.
Onder een viaduct werden alvast de regenpakken
aangedaan. Wat nu? Gaan we door met onze
tocht of gaan we op huis aan? Er werd druk
overlegd, de meningen waren verdeeld. De
bedoeling was dat we dwars door de polders
richting Moordrecht zouden gaan, naar Stolwijk.
Maar dat betekende geen plaats om te schuilen
als het nog erger werd! Dus met een meeste
stemmen gelden gingen we meteen door naar
Stolwijk. In het Wapen van Stolwijk werden we
onthaald op lekkere koffie en warme chocolade-
melk. Toen we een beetje opgedroogd waren,
ging het in sneltreinvaart met de wind in de rug
richting Schoonhoven. Het regende en onweerde
nog steeds. Maar nu kwam de laatste verrassing,
waar zouden we gaan eten?

We reden heel Schoonhoven door en kwamen
uviteindelijk bij Grill-room Cyprus terecht, op
de Tol. Als verzopen katten kwamen we daar
binnen, maar de heerlijke shoarma-schotel
maakte alles weer goed.

Als afsluiting van deze dag kwam er nog een
verrassing. Omdat het de vijfde keer was,
kregen we allemaal een rode roos. Ondanks de
regen als spelbreker was het weer een zeer
leerzame en natuurlijk heel gezellige dag. We
willen Lenie en Toos dan ook (mede namens de
andere dames) hartelilkk bedanken voor de
perfecte organisatic. Op mnaar het volgende
lustrum!

J.enl.

(Damestrimclub van de woensdagavond)

PS. De totale tocht bedroeg 46 a 47 km! De
gemiddelde leeftijd is tussen de 45 en 70 jaar
(dus + 55). Gaan jullie er maar aanstaan.

Avantri Magazine 9.



POLSHOOGGALA VAN
FRANS VAN DER HAM
27 AUGUSTUS 1994

Regen werd er voorspeld en harde wind. Op
vrijdag regende het nog fors en de zaterdag
begon weliswaar droog, maar de bewolking
beloofde niet veel goeds. Maanden van voor-
bereiding leken in het water te vallen. Tijdens
de preparatic van de Stormbaan zag ik heel wat
zenuwachtige gezichten naar de aanstormende
bewolking gekeerd.

De enige die zich van dit alles niets scheen aan
te trekken was Frans zelf. Hij blaakte, zoals
gewoonlijk, van zelfvertrouwen; er kon gewoon
niets misgaan! Naarmate tijd vorderde en de
Stormbaan vol liep zag je ook bij hem de
spanning toenemen.

Bij het voorstellen van de atleten viel de eerste
tegenvaller te noteren. Arjan Alberts moest van-
wege een blessure de wedstrijd aan zich voorbij
laten gaan. Ook Rob Zwijnenburg zal zich meer
van deze wedstrijd hebben voorgesteld. Was het
de spanning of de vorm van de dag? In ieder
geval sloot hij zijn wedstrijd af met 3.70 meter.
Daarna kwamen de successen. Dick Veer en
Marco Zwijnenburg evenaarden onder moeilijke
omstandigheden hun persoonlijke records met
3.80 meter. Voor Dick was het jaren geleden,
dat hij een dergelijke hoogte gehaald had.

Roald Verhoeff bleef, ondanks een hinderlijke
voetblessure, maar raakspringen. Na 3.90 meter
besloot hij de 4 meter over te slaan om samen

Sponsors
genieten
van een
onverwacht
zachte en
spannende

avond.
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De vreugde van een geslaagde sprong




VOOR VAKWERK
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Het trotse resultaat!

o¢ noven o)

Ook de

ontvangst
was goed

geregeld.

met Frans de 4.05 meter aan te vallen.

Even werd de wedstrijd stil gelegd om Frans de
gelegenheid te geven zich warm te springen. De
toeschouwers maakten van de gelegenheid
gebruik om zich tegoed te doen aan het uit-
stekende koude buffet.

Roald miste zijn eerste sprong, maar bij Frans
was het direct raak. De verbetering van het
Nederlands record polsstokhoogspringen voor
Veteranen 40" was een feit!

In zijn tweede poging sprong Roald een nieuw
persoonlijk record met 4.05 meter, maar op de
volgende hoogte ging de kaars uit. Na zeven
krachten verslindende sprongen is een hoogte
van 4.10 meter geen kinderspel.

Frans ging in zijn ecentje telkens rustig 5
centimeter hoger en ongemerkt begon zelfs het
zonnetje weer te schijnen.

Na vijf sprongen ging de lat naar 4.30 meter.
Toen stokte de machine even. Het leek wel of
Frans aan het eind van zijn krachten was. In de
tweede poging werd de hoogte echter schijnbaar
spelenderwijs genomen en de 4.35 meter moest
er weer in én poging aan geloven. Even leek
0ok de 4.40 meter binnen bereik.

Vreemd eigenlijk, dat je eerst de frustaties van
de laatste mislukte pogingen moet verwerken
voordat je blij naar het behaalde resultaat kan
kijken! Uiteindelijk stond Frans zichtbaar
vermoeid, maar met gepaste trots bij het bord
waarop het nieuwe Nederlandse record was
vermeld: 4.35 meter.

Jan Meerhof

Avantri Magazine 11.



UITSLAGEN

UITSLAGEN

UITSLAGEN

onder redactie van Piet Stam

Schoonhoven 03.07.94

Nagekomen uitslag van de vijfkamp voor Veteranen.
Met 3.383pt behaalt Henk een nieuw baanrecord 507.

Ver Speer 200m _ Discus 1500m Totaal
Henk de Leeuw-  AVANTRI 51 5%09 37é26 2853 36é88 5.33,5 3.383
den Bouter 80 81 693 72 657
Bert Lievens Sliedrecht 46 4,22 25,46 28,0 19,34 5.25,5 2.139
276 3a0 630 252 647
Aad Pley Vet .Ned 66 35;3 25;2? 3;6} 25&§§ G'SEAE 2.068
Nico Storre Kieviten 67 24,50 38,94
Nol v.d.Zalm Kieviten 56 4,03 23,32 23,46
Jan v.d.Reyden Vet.Ned. 72 14,06 18,72

Naaldwijk 11.06.94

Bij de Jan Knijnenburgloop toonde Brenda
Sleeuwenhoek vorm. Ze won de 15km in een
tijd van 52.11. Dit is een pr, Cr en een
14 plaats op de Nederlandse ranglijst
aller tijden.

Haar vriend Jimmy Rodriquez won bij de
heren de 15 km in 45.01 voor de Engels-
man Jackson en Lacroix uit Frankrijk.

Montfoort 18.06.94
De "Montfoorterloop" over 21 km.

Heren: 3. Nico vd Heuvel 1:17.44

Vet.I: 1. Mart Spruit 1:16.51
5. Theo Engel 1:23.28

11 km:

Vet.I: 3. Tom Hersbach 44 .13

Bergen op Zoom 18.06.94
Spado Jeugdontmoeting van de W.B.A.Comm,
Zeeland, Midden-Holland en Dordrecht.

MD 60m 4, Hilde Ouweneel 8,6
JD ver 4. Timo Hol 4.69
12. Ewoud Stuurman 3.65

80m 8. Timo Hol 11,0

JC 800m 8. Merijn Star 2.22,2
kogel 9. Merijn Star 9.87

Emmeloord 25.06.94

Bij meerkampwedstrijden behaalde Roald
Verhoeff een 2° plaats op de tienkamp
met 5134 punten. Op de eerste dag waren
zijn resultaten; 100m 12,1; ver 5.62;
kogel 9.41; hoog 1.75 en 400m 58,6.

Op de 2° dag waren er nog 2 pr’s voor
discus 31.26 en speer 41.08. De overige
uitslagen op deze dag waren 110mH 18,00;
polshoog 3.80 en 1500m 5.03,5.

12. Avantri Magazine

Marco Zwijnenburg kwam de eerste dag uit
op 2951 pnt. De 100m 11,6; ver 6.16;
kogel 11.26; hoog 1.63 en 400m 54,9. De
2° dag kwam hij niet in actie.

Leiden 13.07.94
Instuifwedstrijd.

Heren 3000m: 3. Erik vd Berg 9.21,1

Alphen a/d Rijn 21.07.94

Instuifwedstrijd.

100m Dick Veer 12,2

3000m Arie Visser 9.29,7

discus Dick Veer 31.26

polshoog Dick Veer 3.60

Amsterdam 05.08.94

Instuif.

JA 100m 2. Arjan Alberts 11,9
200m 1. Arjan Alberts 24,1

Heren 100m 5. Dick Veer 12,2
hoog 3. Dick Veer 1.80
ver 3. Dick Veer 5.90
3000m 10. Arie Visser 9.26,3

Blokzijl 06.08.94

14° Kolkloop over + 8000m.

Vet.I. 9. Bauke de Jong 30.06

Alphen ad Rijn 11.08.94

Heren 5000m: 2. Arie Visser 16.26,4

9. Nico vd Heuvel 16.57,3

Utrecht 12.08.94

Heren ver 3. Rob Zwijnenburg 5.75

kogel 1. Rob Zwijnenburg 10.38
MB 100m 1. Erika Zijderlaan 12,90
200m 1. Erika Zijderlaan 27,29



Leiden 16.08.94

MB 300mH 1. Erika Zijderlaaan®"
2. Maaike Waterreus
ver 1. Erika Zijderlaan
2. Maaike Waterreus
V speer 6. Marion Waterreus
Naaldwijk 18.08.94
hoog: 1. Dick Veer
ver: 1. Dick Veer

Woerden 18.08.94

"Woerdense singelloop" over 10 km.
Theo Engel

Gerrit Vonk

Tom Hersbach

Jan Faay

Kees Heikoop

Mees Herens

Ron de Jong

Johan Gelderblom

Koos Zieldorff

Hauk je v Maarschalkerweerd®”

Van Bauke de Jong en Nico vd Heuvel zijn

bij ons geen tijden bekend.

Utrecht 19.08.9

MA: 100m 1. Erika Zijderlaan
400m 1. Erika Zijderlaan
kogels1. 1. Erika Zijderlaan
3000m 1. Esther Buurman 11

Sen: 1 EM 5. Erik vd Berg 4
polshoog 1. Rob Zwijnenburg

3. Marco Zwijnenburg
kogels1. 2. Jeroen Eikelenboom

6. Marco Zwijnenburg

7. Rob Zwijnenburg
3000m 24. Erik vd Berg 11

Op weg voor

de 10 km in

Benschop

13,
62,
10.
.03,
47,32
3.
3.
21.
18.
17.
.02,

01
30
46
86

90
60
68
54
76
89

Den Haag 25.08.94

Open Haagse Kampioenschappen.

MA: hoog 4. Maaike Waterreus
HSS 1. Maaike Waterreus

Gorinchem 26.08.94
Avondwedstrijd.
Heren: 1000m 3. Arie Visser®"

ver Kasper Meerhof
100m Kasper Meerhof
200m Kasper Meerhof®”
Dames: 100m Els Meerhof“"” V45
ver Erika Zijderlaan
Els Meerhof
HSS Erika Zijderlaan

Benschop 27.08.94
De 8° "Benschopper Weteringloop".

15 km: 4. Nico vd Heuvel
5. Mart Spruit
7. Wietse de Bruin
17. Kees Jan de Leeuw 1:
10 km: 1. Rien de Wilt
3. Jielis Visser
5. Jan Zijderlaan
10. Peer van Dijk
30. Wilma Korevaar 1° vr.
37. Jan Faay
45. Mees Herens
49. Ron de Jong
50. Ad Ermstrang
62. Johan Gelderblom
64. Koos Zieldorff
110. Marry Terlouw 11° vr.
5 km: 3. Johan Verwoerd

6: Theo Engel
7. Ruben Boer
Tom Hersbach

1
10
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Baarle-Nassau 27.08.94
11° Stratenloop over 10 EM (153 dlnrs).

48. Bauke de Jong 15 Vet.I  1:00.45
Burgh Haamstede 27.08.94
% Marathon: 21. Arie Visser 1:25.16

Vlaardingen 27.08.94

Bij Jeugdatletiek wedstrijden won Timo
Hol (JD) de 80m in 11,43, 80mH in 15,01
en kogel met 10.22. Met speer werd hij
3° met 30.48.

Ewoud Stuurman werd 4° op 80m in 12,62
en bij hoog met 1.30. Met de kogel werd
hij 8° met 6.30

Zevenaar 28.08.94
Vijfdistricten ontmoeting.

HSS Maaike Waterreus 10.32
Gouda 30.08.94
Instuifwedstrijd.
kogel Marc Martens 13.67
Nicolle Terlouw 9.14
Maaike Waterreus 8.19
Marion Waterreus 6.84
speer Maaike Waterreus 21.68
Nicolle Terlouw 21.06
Marion Waterreus 14.88
ver Els Meerhof 3.94
HSS Maaike Waterreus 9.96
Sprint tweekamp 100m 200m tot
Kasper Meerhof 12,2 25,9 958
Erika Zijderlaan 13,1 28,0 1211
Patricia Veer 14,9 31,2 741
Els Meerhof 15,9 32,5°7 582

Nieuwegein 02.09.94
Avondwedstri jd.
Heren 800m: Erik vd Berg

Sittard 03.09.94

Onze meisjes A ploeg wist zich als vierde te
kwalificeren voor de landelijke finale in de 2
klasse. Rob Zwijnenburg brengt verslag uit:

Het begon met een uitstekende estafette.
Erika, Susanne, Maaike en Esther brach-
ten 52,16 op de klokken. Het kogelstoten
van Nicolle was met 8.81 iets onder haar
niveau, Erika sprong 5.09 meter, haar
beste seizoenprestatie. Esther liep de
800m met 2.24,41 in de middenmoot (6°).
Susanne wierp de speer 32.28 meter ver,
een pr.

Na een uur rust liep Esther de 400 meter
in 62,86. Met discus werd Susanne 2° met
32.00 meter. Maaike sprong 1.55 hoog,
wat na een slecht hoogspringseizoen goed
was. Erika werd 2° op de afsluitende 100
meter in een tijd van 13,00.

2.13,48
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Dit was genoeg om derde te worden bij de
Meisjes A 2° klasse.

De uitslag: 1. KAV Holland 7133
2. AV Nijmegen 6664
3. Avantri 6645

Zaandam 03/04.09.94

Dick Veer en Marco Zwijnenburg behaalden
de plaatsen 3 en 4 bij de tienkamp voor
senioren. Elders 1in AM7 doet Dick een
boek je open over deze wedstrijd.

Arjan Alberts deed het bij de jongens A
voorzichtig aan in verband met een
knieblessure. Hij werd 6°.

Marco Dick Arjan
100m 11,8 12,1 12,2
ver 6.15 5.80 ----
kogel 11.37 10.20 11.52
hoog 1.64 1.82 ----
400m 54,2 53,2 53,2
110mH 18,0 16,5 ————
discus 34.48 28.62 28.30
polsh. - 3.50 3.50 ----
speer 45.72 38.52 -
1500m 4.45,8 4.30,7°" 4.47,6
Totaal: 5658 5671 2875

Etten-Leur 04.09.94

Onze kersverse veteraan Frans vdr Ham
ging voor het Nederlands Veteranenrecord
maar ondanks een aantal clubrecords kwam
hij helaas een kleine 80 punten tekort.
Ook Henk de Leeuw den Bouter was hier
weer van de partij.

Frans-3475p°"  Henk-2962p
200m 24,8 30,7
ver 5.93°" 4.95
discus 34.96 (2 kg)  35.24 (1% kg)
speer 44.40° 35.18
1500m 4,58,9 5.46,0

Berchtesgaden (D) 04.09.94

130 atleten uit 25 landen namen deel aan
het WK Berglopen. Het parcours was + 13
kilometer 1lang met een hoogteverschil
van 1200 meter. Voor Nederland startte
Avantriaan Jan Korevaar. Hij werd 36° in
1:05, 4 minuten achter de Oostenrijkse
winnaar Helmut Schnuck.

Schoonhoven 07.09.94
Avondinstuifwedstrijd.
MB: ver hoog tot.
1. Maaike Waterreus 4.30 1.40 1117
2. Silvia Wielaard 4.08 1.25 861

3. Patricia Veer 3.78 1.30 847
4. Nicolle Terlouw 3.75 1.30 838
5. Nina Hol 3.55 1.30 782
MA: ver hoog tot.

1. Susanne vd Boch 4.87 1.35 1195



Jongens B kogel discus speer tot.
1. Jeroen Eikelenboom 9.05 19.42 24.68 829 SUPER PRESTIGE 1994
Jongens A kogel discus speer tot.
1. Arjan Alberts 12.03 33.04 27.16 1424
2. Menno Goemans 8.57 2134 35.18 1028 Na Parkloop en Uurloop zijn er 15 Avantrianen,
Heren . kogel discus  speer tot. die beide wedstrijden hebben gelopen. Deze
1. Marco Zwijnenburg 11.42 33.32 42.66 1639 atleten hebben nog maar één wedstrijd nodig om
2. Rob Zwijnenburg  10.68 36.04 36.40 1551 zich een plaats in het eindklassement te ver-
3. Dick Veer 10.62 31.60  36.54 1453 werven. Het voorlopig klassement ziet er zo uit:
4. Fred vd Steenh. PAC 9.22 30.28 44.42 1439 Jielis Visser 17.982 km/uur sen.
3000m Heren Bert Dekker 17.471 sen.
1. Arie Visser 9.33,8 Jan Zijderlaan 17.286 sen.
2. Ruud vd Dool Vet.Ned. 9.41,8 Mart Spruit 16.954 vetl
3. Nico vd Heuvel 9.42,1 Nico vd Heuvel 16.993 sen.
4. Erik vd Berg 9.56,0 Arie Visser 16.920 sen.
5. Jos Schinkel 9.59,1 Jos Koeleman 16.038 vetl
6. Kees van Buren Vet.Ned. 10.13,2 Gerrit Vonk 15.760 sen.
7. Jef Schlappi Vet .Ned. 10.13,5 Leen Ceelen 14.824 vet2
8. Jos Koeleman 10.25,3 Tom Hersbach 15.391 vet2
9. Robert Hofman 11.21,7° Kees Jan de Leeuw  14.689 vetl
10. Johan Gelderblom 11.55,2 Jan Faay 14.451 vetl
11. Dick Hol 11.04,6 Johan Gelderblom 13.834 recr
12. Leen Ceelen 11.02,0 Ron de Jong 13.461 sen.
13. Marius de Rijk 14.40,8 Bert Groenendaal 13.989 recr
3000m Dames , 28 Avantrianen hebben slechts één van beide
1. Marja Schlappi  PAC 13.35,8 wedstrijden gelopen. Zij kunnen zich nog in het
2. Marry Teriouw 14.30,5 klassement lopen door zowel aan de Dijkloop als
de Oliebollenloop mee te doen. Dit gezelschap
wordt aangevoerd door Jan Korevaar (19.661)
19= DIJKLOOP en Vincent Hoek (18.917).

15 OKTOBER 1994

WEDSTRIJDLOOP OVER 20 KILOMETER

start:
inschrijfgeld:
categorieén:

prijzen:

inschrijven:

PRESTATIELOOP 1600 M, 6, 10 EN 20 KM

start:
inschrijfgeld:

prijzen:
inschrijven:

14.15 uur

f 1,50

dames, heren

en veteranen 123
voor alle categorieén
niet in natura

een fraaie herinnering
voor 8 oktober bij
Pieter van den Dool

14.15 vur

1600 m f 4,00
6en10km f6,00
20 km 7,50

een fraaie herinnering

op 15 oktober op de
Stormbaan vanaf 12.30 uur

Bert Dekker, 1° Avantriaan bij de Uurloop
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Vaak zijn
contactlenzen
gewoon praktischer

OPTIEK

& . .
U zoekt een bank die all-round is.  Veor 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 Privéreke-
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.

SNSe bank Rivierenland =

25 . Kerkstraat 2
Wij zorgen dat u goed zit 287186 schoonhoven
- telefoon -
teLOIB2oma2528 _met a] uw geldzaken.
\ y A\ y
r ( 3
HOTEL - GAFE - RESTAURANT K of Z?a/zen/ van B, "
Benedeneind Noordzijde 478 Polsbroekerdam Benschop - Tel. 01822-9229 Geschenk
@ ala carte restaurant voor lunch of diner
@ gezellig zaaltje tot 50 personén o
© totale zaalakkommodatie 160 personen artlkelen
voor alle denkbare gelegenheden gaan
wij graag in op uw speciale wensen
5 @ nu ook diverse pannekoeken verkrijgbaar »
Op woensdag gesloten, uitgezonderd voor het hotel @ ruime parkeergelegenheid y ’
[7 u@
~
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TAXI BESTELLEN HAAK-TAX.BELLEN kadoshop
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" TAXIRITTEN OLIE en BUTAGASDEPOT TElazaea Haven 50
ZIEKENVERVOER voor ziekenfondsen en verzekeringen N.A.den Haak 2871 CP Schoonhoven
VAKANTIEVERVOER a1 uw fietsen en bagage kan mee Halvemaan 10 - Schoonhoven Tel. 01823 - 86740
GROEPS- ROLSTOELVERVOER ) =
TAXIBEDRIJF HAAK-TAX SCHOONHOVEN
A v b, =3
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VERSTEEG
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. VEHBUUW 2871 DE Schoonhoven
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DE WRAAK VAN EEN
TIENKAMPER

Na alle stukjes in het clubblad van hardlopende
trimmers denkt u misschien dat alleen in die
groep een verhitte onderlinge strijd woedt. Ook
achter de schermen van de Avantri-tienkampers
speelt zich echter het een en ander af, misschien
meer dan menige buitenstaander durft te
vermoeden.

Zo is er bijvoorbeeld een tienkamper, die ik hier
voor het gemak maar Marco Zwijnenburg zal
noemen, die mij jarenlang het leven op de
atletickbaan zuur heeft gemaakt. In de jaarlijkse
Avantri-tienkamp van 1990, wist hij mij op een
slinkse manier 11 punten voor te blijven in het
algemeen klassement. Een voorsprong van 70
punten, die hij in de eerste 9 onderdelen had
opgebouwd, was toen net voldoende om zijn
slechtere conditie te compenseren. De jaren
daarna was de onderlinge strijd meestal minder
spannend of ontbrak één van ons beiden.

De tienkamp van Zaandam in het weekend van 3
en 4 september dit jaar zou daar gelukkig weer
verandering in brengen. Al weken van tevoren
werd er druk gespeculeerd over de vorm en over
hoeveel punten er wel niet gescoord zouden
worden. Wat dat betreft is er wel een over-
eenkomst met de hardlopers, want ook daar lijkt
het alsof alleen de onderlinge verschillen tellen.
Iedere andere vergelijking is echter ver te
zoeken. In een gemiddelde auto kun je bijvoor-
beeld al snel 5 hardlopers kwijt. Mijn auto was
bij 2 tienkampers al volledig gevuld met onder
andere 9 paar sportschoenen, 4 trainingspakken,
2 regenpakken, 2 strandstoelen, 2 parasols, 2
paraplu’s, een koelbox en een plastic tas met
eten, 2 speren, 2 discussen en op het dak ook
nog 2 polsstokken. Voor een weekje vakantie
met je kinderen heb je minder nodig!

In Zaandam bleck het weer dit jaar niet echt
mee te werken. Harde wind en soms flinke
buien zijn nu eenmaal niet bevorderlijk om het
lijf twee dagen lang warm en soepel te houden.
Op de 100 meter bleek al direct dat de strijd
spannend zou worden. Door tijden van Marco
(11,8) en mijzelf (12,1) bleef het verschil
beperkt tot 57 punten. Het verspringen (6.15 om
5.80) en kogelstoten (11.37 om 10.20) brachten
ook winst voor Marco, waardoor zijn voor-
sprong uitliep tot 202 punten. Gelukkig voor mij
was Marco het hele jaar al aan het rommelen
met hoogspringen, zodat ik met 1.82 om 1.64
de achterstand terug kon brengen tot 54 punten.
De serie-indeling voor de 400 meter bracht ons
bij elkaar, en nog nooit was het mij gelukt om
Marco in een rechtstreeckse confrontatie te
verslaan. Des te harder kwam de klap bij Marco

dus aan, toen ik hem na 300 meter voorbij
schoot, om op de eindstreep precies één seconde
voorsprong te houden (53,2 om 54,2).

Na de eerste dag was de voorsprong van Marco
geslonken tot 13 punten, voor een rustige
tweede dag in elk geval te weinig. Zondag leken
de omstandigheden beter, het was in elk geval
droog, en op de 110mH hadden wij zelfs rug-
wind. Ook deze race werd een rechtstreeks duel,
waarbij ik eindelijk op voorsprong kwam (16,5
om 18,0). Het discuswerpen werd echter een
mislukking (28.62 tegen 34.48 voor Marco). Ik
bleef hiermee nog wel 22 punten voor in het
klassement, maar het werd nu al duidelijk dat de
afsluitende 1500 meter geen boemelrace zou
worden. Bij het polsstokhoogspringen was de
regen weer teruggekeerd en stond er ook nog
een vervelende zijwind. Beiden bleven wij
daardoor op 3.50m steken. De winst die Marco
met speerwerpen pakte, was te verwachten
(45.72 om 38.52).

De puntenboekjes konden weer tevoorschijn
worden gehaald om de stand voor het zwaarste
onderdeel te bepalen. Marco bleek hierbij 83
punten voor te liggen, wat omgerekend onge-
veer 13 seconde op de 1500 meter betekent.

De uitslag van 1990 speelde alweer door mijn
hoofd en in gedachten zag ik weer die grijns van
Marco, toen hij mij verslagen had. Ik besloot
dus maar alles op alles te zetten en met Peter
Schafer (de uiteindelijke tienkampwinnaar met
6133 punten) mee te gaan. Zijn pr van 4.26 was
wel 9 seconde sneller dan mijn beste tijd ooit,
maar een andere uitweg was er niet. Dankzij
Peter wist ik er een tijd van 4.30,7 uit te persen,
tegenover 4.45,9 van Marco.

Nadat het zwart voor mijn ogen weer was ver-
dwenen, werd de laatste stand opgemaakt, en
bleek Marco met 5658 punten op de vierde
plaats te blijven steken. Ikzelf werd derde met
5671 punten, 21 punten achter nummer 2.

Nu ik dan eindelijk mijn wraak heb, bekruipt
mij de vraag of ik nog wel door moet gaan met
deze zelfmarteling, want een ander woord kan ik
niet bedenken voor een weekend sporten in zulk
rotweer. Maar ja, zoals de alcoholist met een
kater die zich voorneemt om te stoppen met
drinken weer in het oude patroon terugvalt, zo
zullen ook bij mij de kriebels wel weer een keer
terugkomen. Dus Marco, je bent gewaarschuwd!

Dick Veer

Avantri Magazine 17.



[ TUINMEUBELEN

huishoud - speelgoed
luxe - dekbedden

ZEEMAN

GEWOON
GOEDKOOP
GEZELLIG
GEMAKKELIUK _C¢

ONZE WINKEL

LOPIKERSTRAAT 79 SCHOONHOVEN
SCHOONHOVEN TEL.01823-85980
TEL.01823-85980
A\ y A\ y
f ] [ ]
uw woonhuis
expert &g JW. MUDDE | | yeleiiisen
*BURGM. ROOSSTRAAT 18, LEKKERKERK, TELEFOON 01805 - 1380. tegen in b raa '(
-

| D®

Doelenplein 10
2871 CV Schoonhoven
Tel.: 01823-84347

Voordelig
Vertrouwd
Vriendelljk

,
VOOR VAKWERK GERCO
BOUWMARKT beveiligingen
SCHOONHOVEN SCHOONHOVEN
Koestraat102 Tel. 01823-83357en 83577
Telefoon 01823- 85050 Erkend door TB.BS.
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VOOR AL Mw
UW DAGELIJKSE
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Dit keer waren het niet
de koeien. Het weer
was niet optimaal, maar
het was in ieder geval
droog en de wind viel
ook wel mee.

Nee, dit keer was er één
of andere instantie op
het idee gekomen om
ons eens te helpen met
het onderhoud van het
parcours: nicuw asfalt!
Net op tijd kwam één
van onze juryleden
binnenhijgen om het
slechte nieuws te ver-
tellen, want anders was
iedereen zomaar de
warme pek ingerend.
Met een vertraging van
een Y2 uur ging de 7°
Uurloop toch nog van
start. Het veld van 70
deelnemers (alleen maar
mannen) moest zich
haasten om voor donker
weer binnen te zijn.
Uiteindelijk heeft een
ieder de wedstrijd uit-
gelopen.

Beste Avantriaan was
Bert Dekker. Bij de
Parkloop liep hij nog
onopvallend op de 20
plaats, maar nu liet hij
met zijn 3° plaats al
zijn clubgenoten achter

UITSLAG VAN DE AVANTRI UURLOOP

zich, waaronder Nico van den Heuvel, die nu
alweer voor de 7° keer aan de Uurloop mee
deed. Voorlopig ziet het er niet naar uit, dat hij

dat record uit handen gaat geven.

32. Rob van Vliet
33. Auke Leen
34. Bas Slingerland

35. Rinus van Meijeren

36. Piet Menken

37. Jaap van Prooijen
38. Floris de With
39. Dirk van Kesteren
40. Leen Ceelen

41. Jan Faay

42. Adrie Bresser

43. Cees Heikoop

44, Rob Mul

45, Ad van Schaik

46. Gerrit Plas

47. Eric van Duyn

48. Kees Jooren

SCHOONHOVEN - 31 AUGUSTUS 1994
15 km pl km.mtr
1. Dennis van Bakel AAC sen 49.42 1 18.086
2. Angelo Timas AAC sen 51.01
3. Wim van Dijk GAC Gemert 40+ 51.36 2 17.485
4. Bert Dekker AVANTRI sen 52.53 3 17.041
5. Jielis Visser AVANTRI sen 53.21
6. Nico vd Heuvel AVANTRI sen 54.07 4 16.671
7. Arie Visser AVANTRI sen 54.42 6 16.441
8. Hans Boere Antilope 40+ 54.45 5 16.480
9. Jan Zijderlaan AVANTRI sen 54.51 7 16.326
10. Hans Pleyster AV H'meer sen 55.05
11. Mart Spruit AVANTRI 40+ 55.24 8 16.270
12. Theo Engel AVANTRI 40+ 56.04 9 16.090
13. Jos Schinkel AVANTRI sen 56.23 10 15.959
14. Frans Olyve Antilope 40+ 57.14 11 15.739
15. Jan Oskam Ava7 sen 57.41 12 15.632
16. Jos Koeleman AVANTRI 40+ 57.45 13 15.609
17. Kees van Buren Vet. Ned. 40+ 57.50 14 15.602
18. Willem Buitendijk Start rec 57.51 21 15.366
19. Arno Ruiter PAC sen 57.53 17 15.459
20. John Vermeulen PAC sen 57.58 15 15.586
21. Roel Wingbermihle Start rec 63 58.04 16 15.519
22. Ronald Buld RWV sen 58.05 18 15.509
23. Ronald Hamaker AVANTRI sen 58.26 19 15.425
24. Gertjan Bergshoeff Ilion sen 58.36 19 15.425
25. Bert van Wingerden TVK rec 58 58.45 22 15.359
26. Wietse de Bruin AVANTRI sen 60 58.49 23 15.319
27. Gerrit Vonk AVANTRI sen 59.08 24 15.231
28. Peter Nobel Start rec 48 59.11 25 15.202
29. Tom Hersbach AVANTRI 50+ 59.29 27 15.138
30. Jef Schlappi Vet. Ned. sen 59.31 26 15.153
31. Jan Schinkel Benschop rec 53 59.47 28 15.062
49. Gerrit Looren de Jong sen 60 1:05.33
50. Kees-Jan de Leeuw 40+ 53 1:05.34
. Patrick van Meerkerk rec 71 1:05.48
52. Mees Herens sen 55 1:06.09
53. Hans Lekkerkerker 45+ 52 1:06.19
rec 59 1:00.10 54. Frans Diepeveen 40+ 53 1:06.25
45+ 46 1:00.29 . Bert Groenendaal rec 58 1:06.35
45+ 45 1:00.58 56. Ron de Jong sen 69 1:06.41
rec 47 1:01.01 . Johan Gelderblom sen 54 1:07.18
50+ 40 1:01.10 58. Bram Lindhout 60+ 29 1:08.32
40+ 52 1:01.11 59. Koos Zieldorff rec 52 1:08.53
sen 63 1:01.59 60. Ron Bos sen 63 1:09.07
rec 61 1:02.26 . Ron Besamusca rec 56 1:10.07
50+ 42 1:02.50 . Paul van der Bel rec 64 1:10.30
40+ 52 1:03.06 63. Koos Bergsma 50+ 43 1:10.31
rec 53 1:03.29 . Martien van Veen rec 42 1:10.37
50+ 43 1:03.58 . Henk Wiggemansen 50+ 40 1:13.40
45+ 48 1:04.04 66. M.M. Hashempour rec 67 1:14.39
rec 47 1:04.29 . Gerhard Wortelboer rec 48 1:17.01
rec 55 1:04.30 68. Wim Bassant rec 54 1:17.57
rec 63 1:04.59 . Frank van Brugge rec 58 1:17.58
40+ 54 1:05.16 . Marius de Rijk rec 48 1:28.30
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Door middel van een
loopband met videocamera
kunnen wij uw looppatroon

CLUBLEDEN ONTVANGEN
10% KORTING.

RUNNING
SPECIAAL
LAAK

Kazernestraat 46, 2801 EM Gouda

anglyseren. Tel. 01820 - 83288
- v
7 N
Baby-afdeling ..
Grote sortering in: Wl]nen en gedIStllleerd
Kinderwagens
wandelwagens
boxen '
kinderstoelen Q'cb,;'ﬁﬁ',’,ﬁffgr','"gg'a°“' 44
babykleding Hu UB Telefoon 01823-82566
Vi OOSTENDORP
babykamers
\. y \_ )
7

AUTOMOBIELBEDRIJF
HANS KLEIJN

Garage en Service

Havenstr. 49 - 2871 DX Schoonhoven - Tel. 01823-85011
Showroom Koestraat 142

,O€ Ooverkant”

A. van engelen

Wal 34 - 2871 BC Schoonhoven
Teletoon 01823- 83140 bgg 85130

Voor uw receptie, bruiloft, party en
elke andere feestelijke aangelegenheid

RUIME PARKEERGELEGENHEID

(]

DeKeurslager

Verstand van
lekker viees

PRIMA TOCH

dat de kwaliteit bij

Gé Looman onverminderd
aan de top blijft

GE LOOMAN

Haven 58 Schoonhoven
Telefoon 01823 - 82426

P




GEEN ROMMELMARKT

Aan een jarenlange traditie is (definitief?) een
einde gekomen. Op het laatste moment heeft het
bestuur, op advies van de organisatoren, het
besluit genomen de rommelmarkt af te blazen.
Door het nieuwe afvalregime hebben wij het
vermoeden, dat er meer rofzooi tussen de
handelswaar zal zitten, terwijl wij de zekerheid
hebben, dat de kosten voor de afvoer van de
restanten aanzienlijk hoger zullen liggen dan
voorheen. Ook Avantrianen zijn calculerende
burgers en als je al rekenend ontdekt, dat de
mogelijke inkomsten bijna geheel wegvallen
tegen de kosten, dan blijft er weinig enthou-
siasme over.

LOPEND VUUR

Als je vooruitgang wilt boeken, en dat geldt
voor alles in het leven, dan zal je op één of
ander moment inspanning moeten leveren om
het gestelde doel te bereiken. Ben je eenmaal
zover dat je gaat merken dat de inspanningen
hun uitwerking niet missen, dan krijg je als
maar meer plezier in wat je aan het doen bent.
Onze maandagavondgroep telt een grote, zeg
maar gerust zeer grote verscheidenheid aan
mensen op maatschappelijk gebied. Op het
sportieve vlak echter zijn ze allen gelijk. Het
maakt niet uit hoe snel men loopt, nee, het gaat
om de prestatie op zich. Voor de én is een 40
min. eindtijd op de 10 km langzaam, voor een
ander is het een haast onneembare barriere.
Zonder iemand uit onze groep te kort te willen

Strak
in ’t pak.

De nieuwe
outfits

zijn er!

doen, neem ik toch de vrijheid om twee leden
eens extra in het zonnetje te zetten. Om scheve
gezichten te voorkomen: het betreft hier een
dame en een heer, te weten Marry Terlouw en
Marius de Rijk.

Wat deze twee sportieve mensen de laatste tijd
aan het presteren zijn, is een aansporing voor
andere sporters om gewoon de ingeslagen weg te
blijven volgen. De pr’s van Marry en Marius
ondergaan de laatste weken zoveel verbeteringen
dat het een lieve lust is. Om maar wat op te
noemen: Marry loopt tijdens de 20° Sluizenloop
maar liefst 3 minuten van haar snelste tijd af op
de 10 km en komt uit op een tijd rond de 56
minuten! Marius loopt de Uurloop, zoals u weet
een afstand van maar liefst 15 km, in é€n uur en
28 minuten! Dat zijn prestaties waar we (= de
hele groep) allemaal heel trots op zijn. Het gaat
natuurlijk om de tijd, maar in de eerste plaats
gaat het bij ons gelukkig nog altijd om het
plezier en het daarbij behorende gevoel "Zo, dat
heb ik gedaan!" Ik hoop dat deze twee sportieve
Avantrianen nog lang door mogen gaan met het
verbeteren van deze tijden. Aan Marry en
Marius zal het niet liggen, die hebben aan-
getoond dat de aanhouder wint.

Wie er ook weer gewonnen heeft is Jan Faay, en
wel van mijn -net van een blessure herstelde-
vriend Dick. Gelukkig loopt Dick weer, maar ik
verwacht hem voorlopig niet meer aan de top.

Twee hardlopers rennen kop aan kop. Ze
komen ten slotte bij de finish. Eén neemt
een geweldige sprong, komt daardoor net
voor de andere binnen en heeft dus
gewonnen. ’Poeh’, zegt één van de toe-
schouwers. 'Daar is geen kunst aan, bij
zo’n lange aanloop.’

Johan
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_Iwarte tuinaarde

— Gemengde tuinaarde
(met of zonder mest)

—Vulgrond

— Steenpuin
—Verhardingsmaterlaal

— Slakkenzand

—Zand

—Drain (met cocos)

—P.V.C. Buis (tot 10 mtr.)

— Hulp stukken » 110 an 9 125
— Betonbuizen s 60 t/m » 160

Zijderlaan Polsbhroek
01822-9603-9606

N w




BERICHTEN VAN EEN
SNELWANDELAAR
Gerrit de Jong

Er is weinig te berichten. Na de ronde om het
eiland Goeree-Overflakkee over een afstand van
110km in 17:59.45 werd er een week later een
wandeltocht gelopen in de buurt van Gorinchem
langs de Waal en door het Lingebos. Vijf en
half uur was nodig om deze 40 km tot een goed
eind te brengen. Na een tukkie van 2 uur werd

de reis naar Meldersio (vlakbij America)
gemaakt voor een 80 km, die ik in een netto
looptijd van 10 uur 31 wist af te leggen. Dit was
dus weer 120 kilometer in een weekend.

Daarna vroegen  Avantri-activiteiten  veel
aandacht, zoals het polsstokhoogspringen van
Frans van der Ham, oud papier ophalen, finale
seniorencompetitiec en finale competitie meisjes
A in Sittard, die een prachtige 3¢ plaats wisten
te behalen. Op dit moment weet ik nog niet hoe
het in Frankrijk en Zwitserland met me is
afgelopen. In het volgende clubblad meer hier
over.

—

Nu had ik al een heel verhaal voorbereid voor Avantri Magazine
en wilde dat al klaar gaan maken. Maar bij het doorlezen dacht ik
aan jullie allemaal en aan de dagenlange regen.

En omdat het alweer, alweer niet zo’n vrolijk stukje was, dacht ik
jullie dit toch maar niet aan te doen. Ik bewaar het wel voor een

andere keer, zet je maar vast schrap.

Al lang geleden zag ik, toen
ik bij de Hem langs de Lek-
dijk fietste een woudaapje
vliegen(?). Nee, echt waar, ik
had geen zonnesteek en ook
geen flesje met snoepdrank in
mijn binnenzak. Dus geloof
me nou maar, ik zag een
woudaapje over het riet
vliegen.

Het is een zeer klein soort
reiger die behendig door het
riet klimt en bij gevaar, net
als de roerdomp met de snavel
recht omhoog de paalstand
inneemt en door zijn gevlekte
en gespikkelde veren dan
nauwelijks zichtbaar is.

Vroeger werd er trouwens
wouwaapje gezegd maar dat
mag zeker niet meer. Mis-
schien te boers, want in de
stad leven toch alleen maar
verstandige mensen?

De roerdomp is een groot
soort reiger en die heb ik
jaren geleden ook al gezien en
die stond warempel op de
grond langs het water van de
Vlist pal achter de plaats waar
nu de Vlisterstee is. Die moet
goed in de war geweest zijn
want die zijn als wel zéér
schuw bekent. Of misschien
had die wél een flesje in z’n
binnenzak.

En om het nog gekker te ma-
ken: in de Galvanistraat zag ik
in een boom een keer een
draaihals. Maar dat heb ik
geloof ik al een keer gemeld.
Die is maar nauwelijks groter
dan een mus en heeft net als
de spechten een zeer lange
tong die een beetje kleverig is
en waarmee hij vooral graag
mieren oplikt. Als hij dreigt,
draait hij met zijn hals en sist
als een slang, heb ik me laten
vertellen.

En deze nazomer zag ik bij
het zwembad een roofvogel,
wat volgens mij een grauwe
kickedief geweest moet zijn.
Maar omdat ik van onderen
alleen maar zijn silhouet zag,
kon ik de kleuren niet zien,
dus ben ik niet 100% zeker.
En om het al te kort te maken
nog dit:

Mocht er onder U nog mensen
zijn -natuurlijk- die met de
canadese kano willen leren
omgaan, dan wil ik ze dat wel
voordoen en de fijne kneepjes
leren. GRATIS, fijn he?

Dag, allemaal!!

Hans Messie

d\f(ﬂ(n!i \"\a \ 3

Avantri Magazine 23.



LOPEN IN DE HERFST EN WINTER ‘K‘NAU

Els Stolk, bondsarts KNAU

Het lopen met gladheid, in de duisternis en bij koude geeft extra risico op blessures of een ongeval. Je
kunt dit risico zelf zo klein mogelijk te houden door onderstaande adviezen op te volgen.

Niet alle blessures of ongevallen zijn te voorkomen. Voor het geval dat je hulp nodig mocht krijgen, is
het verstandig om samen met anderen te trainen die je dan eventueel kunnen helpen. Is dat erg moeilijk,
geef dan thuis aan waar je gaat lopen. Het "thuisfront” kan dan hulp zoeken als je te lang wegblijft.

GLADHEID

Natte bladeren, sneeuwval of bevriezing kunnen voor een gladde ondergrond zorgen. De kans op een
glijpartij neemt toe, waardoor de kans op blessures toeneemt. Als je valt, valt de schade vaak nog wel
mee. Met een blauwe plek kom je er nog goed van af. Erger is het als je je echt blesseert, bijvoorbeeld
doordat je door je enkel heengaat of een peesirritatie oploopt.

Enkelverzwikking
Als je door een misstap of door een val de banden van je enkelgewricht overrekt en scheurt, spreek je
van een enkelverzwikking. Dit betekent altijd minimaal een irritatie van deze banden en het enkelge-
wricht. Als je de enkelbanden inscheurt of afscheurt betekent dat een veel ernstiger letsel. Soms treedt
er bij een enkelverzwikking een botbreuk op, wat natuurlijk een zeer ernstig letsel is.
Het is altijd verstandig om gelijk te stoppen met hardlopen. Pas "Eerste Hulp bjj
Sport Ongevallen" toe, dat bestaat uit minimaal 20 minuten koelen (liefst door
ijsmassage, anders door de enkel in koud water te houden) en het aanleggen van
een drukverband. Laat een deskundige beoordelen hoe ernstig het letsel is,
voordat je het hardlopen weer hervat. Na een lichte enkelverzwikking duurt het
meestal dagen tot weken voordat je de looptraining weer kunt hervatten. Is de

- X 1 kuitbeen ® buitenste
blessure ernstiger, dan duurt het vaak maanden voordat de enkel weer volledig 2 scheenbeen enkel-

. g en 3 spronbeen banden
belastbaar is bij hardlopen. 4 hielbeen

Spier- en peesirritaties.
Deze spier- en peesirritaties ontstaan omdat je voortdurend wat wegglijdt op de gladde ondergrond. Eén
van de meest beruchte spier- en peesirritaties, is die van de spieren aan de binnenzijde van het
bovenbeen ("adductoren”) in de lies. Deze spieren moeten bij galdheid extra hard werken om het
wegglijden te voorkomen. Naarmate je harder loopt, glij je meer weg en moeten deze spieren meer
korrigeren. Overbelasting en pijn dreigen dan te ontstaan, met name ter plaatse van de peesaanhechting
aan de onderrand van de schaambeenbot. Als er eenmaal een echte blessure is ontstaan, kan het weken
of zelfs maanden duren voordat je daar weer vanaf bent.

Je kunt het risico op deze blessures zelf zo klein mogelijk maken. Besteedt

ruim aandacht aan een warming-up en cooling-down met daarin aandacht voor
rekkingsoefeningen, met name voor de spieren aan de binnenzijde van het
bovenbeen. Pas het tempo aan aan de gladheid of vervang de looptraining een
keer door een andere vorm (van totale lichaams-)training als het echt te gek is.

DUISTERNIS
Als je gedwongen bent om in het donker te trainen, moet je een aantal belangrijke maatregelen nemen.
Zorg voor reflekterend materiaal aan je kleding of schoeisel. Loop zoveel mogelijk over goed verlichte
voet- of fietspaden. Indien dat niet mogelijk is, loop dan altijd tegen het verkeer is. Dat betekent dat je
op een weg waarop van twee kanten auto’s kunnen naderen, aan de linkerkant moet lopen. Je ziet het
verkeer aankomen en je kunt, als dat noodzakelijk mocht blijken, zelf tijdig maatregelen nemen. Loop
altijd een parkoers dat je goed kent en dat je een paar keer bij daglicht verkend hebt. Je weet dan waar
de kuilen, opstapjes en afstapjes zitten.
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ONDERKOELINGSPROBLEMEN

Hoewel het niet vaak in Nederland voorkomt, kunnen er wel degelijk onderkoelingsverschijnselen bij
hardlopers optreden. Deze onderkoelingsverschijnselen kunnen al optreden bij temperaturen onder de 15
graden Celcius. Het risico wordt namelijk niet alleen bepaald door de temperatuur, maar door de
combinatic met windsnelheid en regen. Regen vergroot het risico op het oplopen van onderkoe-
lingsverschijnselen doordat dit het isolerend vermogen van veel kleding negatief beinvioedt.

Bij dreigende onderkoelingsproblemen zal het lichaam enerzijds proberen de bloedtoevoer, en dus het
warmteverlies, naar de huid te beperken. Anderzijds zal het lichaam proberen de warmteproduktie
opvoeren, waardoor er "kippevel” en spierrillingen ontstaan. Lukt het het lichaam niet om de lichaams-
temperatuur op peil te houden, dan zal het prestatievermogen snel dalen. Hierdoor zal de warmtepro-
duktie afnemen, waardoor de onderkoeling nog sneller zal optreden. Achtereenvolgens kunnen de
volgende verschijnselen van onderkoeling optreden: spierkramp, verwardheid, onverschilligheid of juist
aggressiviteit. Het rillen maakt plaats voor spierstijfheid.

Het is van groot belang om de verschijnselen van onderkoeling bij jezelf of bij een trainingsgenoot te
herkennen. Snel een beschutte en warme omgeving opzoeken, iets warms drinken, een warm bad nemen
en warme kleding aantrekken is vaak nog voldoende effectief. Is iemand echter verminderd aanspreek-
baar of zelfs bewusteloos, dan kan dat duiden op ernstige onderkoelingsverschijnselen wat levensgevaar-
lijk is. Er zal snel deskundige hulp gezocht moeten worden (spoedopname in een ziekenhuis).
Onderkoelingsproblemen kunnen door het dragen van functionele kleding voorkomen worden!

FUNKTIONELE KLEDING

Loopkleding wordt belangrijker naarmate de temperatuur daalt. In de herfst en winter moet de kleding
je beschermen tegen wind en regen. Deze kleding mag niet doornat worden, omdat je dan snel af kunt
koelen en afkoelingsverschijnselen kunt krijgen.

Aan welke voorwaarden moet een goede kleding voldoen? De "thermo” onderkleding moet de
vrijgekomen transpiratiedamp snel afvoeren naar de volgende kledinglaag. De bovenkleding mag geen
vocht opnemen en dient ervoor te zorgen dat de wind en de regen niet van buiten naar binnen kunnen.
De transpiratiedamp moet wel naar buiten toe afgevoerd kunnen worden. Van binnen blijf je dan droog,
Vaak maken mensen de fout dat ze teveel kleding aandoen, waardoor ze in hun zweet ’drijven’.

Als het echt koud is, kijk dan of je niet een keertje de looptraining zal overslaan. Zolang duren die
extreme dagen in ons land meestal niet en je loopt sneller een blessure op dan dat je ervan af bent.
Mocht je in vriestijd toch moeten trainen, neem dan extra voorzorgsmaatregelen. Probeer overdag te
trainen en begint met wind tegen! Als je dan op de terugweg bent en warm en bezweet bent, kan je in
ieder geval niet teveel afkoelen. Bescherm de lichaamsdelen die met de buitenlucht in aanraking komen
extra tegen afkoeling en bevriezing. Draag dus een muts om afkoeling van het hoofd zoveel mogelijk te
voorkomen en smeer de lippen in met vaseline. bescherm de vingers door het dragen van thermische
handschoenen of wanten,

CONCLUSIE

Om in de herfst en winter toch blessurevrij te blijven hardlopen zijn extra voorzorgsmaatregelen nodig:

- Extra goede warming-up met aandacht voor rekkingsoefeningen om spier- en peesirritaties zoveel
mogelijk te voorkomen.

- [Extra aandacht voor de veiligheid tijdens het buiten op de weg hardlopen, met name door het dragen
van reflecterende kleding,

- Extra aandacht voor de juiste kleding om onderkoeling te voorkomen.
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Wij willen u vertellen
dat Marcel en Martijn
er een broertje bij hebben gekregen

~ 7
Y
Zijn rocpnaam is

Michiel

Papa ¢n mama noemen hem

Michiel Martinus

Te koop: AVANTRI-outfit
zo goeg als nieuw

short blauw, shirt wit, maat 152
Prijs: f40,=

Jesse van Koningsbrugge
Stevinstraat 32
01823 - 84829

Hij is geboren op 30 augustus 1994

Zijn wieg staat bij:

Mart en Annita,

Marcel en Martijn Spruit
Lopikerweg West 78
3411 AR Cabauw -
03485-3946

8
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Te koop: Asics spikes
zo goed als nieuw
maat 9% (+42)

Prijs: f50,=

Roald Verhoeff
01823 - 84947

WEDSTRIJDKALENDER

OKTOBER ‘94

za 01 Avantri Schoonhoven
zo 02 Avantri Schoonhoven
za 08 CAV Energie Barendrecht
za 08 VSV Marthon Vlissingen
zo 09 Atledo Dongen

zo 09 ATOS Amsterdam
zo 09 Ilion Zoetermeer
zo 09 Sagitta Amsterdam
za 15 Avantri Schoonhoven
zo 16  Phoenix Utrecht

za 22 Typhoon Gorinchem
zo 23 Haag atletiek Den Haag

zo 23 DEM Beverwi jk
za 29 AAV’36 Alphen a/d Rijn
zo 30 St. Mar. Brabant Etten-Leur
zo 30 Hollandia Hoorn
NOVEMBER ‘94

zo 06 Hercules Dordrecht
zo 06 Arena Rhenen

zo 20 St. 7 Heuvelloop Nijmegen

za 26 av Gouda Gouda

zo 27 St. Warandeloop Tilburg

Clubkampioenschappen
Clubkampioenschappen
10 EM

57e Boulevardioop
Atledo cross

10 EM

Baanwedstrijd
Baanwed. jun CD

19e Dijkloop
Maliebaanloop
Wipmolenloop

10 km

20 km

Alphen Noord cross
Herfst Marathon

26e Parkloop

2e Océ Ekiden
Grebbecross
Zevenheuvelenloop
Gouda cross

36e Warandeloop

Avantri Magazine

27 .




,,de Onderlinge Lek & IJssel”
is een verzekeringsmaatschappij
zonder winstoogmerk en heeft
daardoor zeer lage premies, ook
VOOor u.

Kijk en vergelijk. Vraag bij

,,de Onderlinge Lek & lJssel’’ 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

aoo ONDERLINGE LEK & IUSSEL

Onderlinge Verzekeringsmaatschappij Lek & IJssel U.A.

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

PENSIOENEN - HYPOTHEKEN - FINANCIERINGEN - SPAREN - VERZEKERINGEN




