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het ledenbestand in onze vereniging is nog niet zo hoog geweest
als op dit moment.

Onze vereniging telt momenteel ruim 260 leden, bestaande uit zo’n
120 trimmers, verdeeld over twee groepen heren, en twee groepen
dames onder leiding van ad verhoeff en andré arends.

De andere helft is meer bij de atletiekwedstrijdsport betrokken.
Deze groep bestaat uit 30 senioren, 50 junioren en 70 pupillen.
De junioren en pupillen staan onder leiding van hans sterrenburg,
nico de jong, ben gubbels en rené scherrenberg.

De prestaties kunnen dan ook niet uitblijven bij een dergelik
ledenbestand.

Op dit moment meer dan 420 persoonlijke rekords, meer dan 25
klubrekords, een tiental baanrekords, een aantal goudse rekords,
1 distriksrekord en ruim 100 maal werden de verwachtingen van
ondergetekende overtroffen.

Onze asktiviteiten kunnen met dit ledenaantal aanmerkelijk worden
uitgebreid door deelname aan verschillende kompetitiewedstrijden.

herenploeg

De herenploeg komt volgend jaar uit in de tweede klasse, en een
nauwkeurige berekening op basis van de behaalde prestaties van dit
jaar levert deze ploeg maar liefst 154,447 punten op, en dit is

dan goed voor een eerste plaats in de tweede klasse.



eergte toan

100 meter johnny jansen henk schep
400 meter johnny jansen frans van der ham
1500 meter kees van der heul jos verlegh
5000 meter kees van der heul gijs evergroen
110 meter horden frans van der ham rob veer
verspringen henk schep jos verlegh
hoogspringen dik van den dool wim langeland
kogelstoten hans sterrenburg henk de leeuw den bouter
discuswerpen dik van den dool henk de leeuw den bouter
speerwerpen gert stigter rob veer
polsstokhoog wim langeland
4x100 meter frans van der ham wim langeland
henk schep johnny jansen

Er blijven dan nog een aantal atleten over die niet in de ploeg zijn
opgenomen, zij zouden eventueel kunnen deelnemen in de vierde klasse
en wel in de vorm van twee ploegen, als dit volgens de reglementen

mogelijk ise

tweede team derde team
100 meter rené scherrenberg 100 meter hin veelenturf
400 meter rTené scherrenberg 400 meter at velthuizen
1500 meter piet stam 1500 meter  peter de kloe
5000 meter ad verhoeff 5000 meter  gerrit de jong
verspringen rob voorsluis verspringen bart de bruin
hoogspringen piet van den dool hoogspringen hin veelenturf
kogelstoten gerrit molenaar kogelstoten bart de bruin
discuswerpen piet van den dool discuswerpen peter de kloe
speerwerpen rob voorsluis speerwerpen at velthuizen
4x100 meter rené scherrenberg 4x100 meter hinveelenturf
rob vcorsluis at velthuizen
piet van den dool bart de bruin
piet stam peter de kloe
- 1

De jongens a=b kunnen deelnemen aan de eerste of tweede klasse van
de kompetitie met de volledige bezetting op zaterdage

gergte klagse

100 meter rené scherrenberg ad veltlmizen
400 meter rené scherrenberg michiel vlasblom
800 meter jos verlegh peter de kloe
3000 meter gijs evergroen

110 mhorden hin veelenturf

verspringen jos verlegh michiel vlasblom



hoogspringen hin veelenturf
kogelstoten ad velthuizen
discuswerpen bart de bruin
speerwerpen peter van arkel

tweede Klagge
100 meter rené scherrenberg
400 meter rené scherrenberg
800 meter jos verlegh

3000 meter gijs evergroen

dik van den dool
bart de bruin

dik van den dool
leendert den boer

verspringen michiel vlasblom
hoogspringen dik van den dool
kogelstoten ad velthuizen

discuswerpen dik van den dool
speerwerpen michiel vlasblom

De jongens—c is nog een moeilik punt, maar misschien is het mogelijjk
met vijf jongens een ploeg op te stellen,

dik den boer, erwin bol, frans van der grijn, martin de man en
freddy roosen zullen het dan moeten makene

Met eén flink aantal jongens=d kunnen wij een flinke ploeg op de

been brengen,

ben buys, piet van der hoek, ton de jong, sjoerd hannema, marcel
posthuma, theo ooms, vincent sneujink, dik veer en sander van

zelderen zijn de atleten,

dameg ploeg

Ook met het vrouwelijke gedeelte van de atletiek kunnen wij het komend
jaar gaan deelnemen aan de kompetitie zoals het er mu naar uitziet.
Zij zullen dan uitkomen in de vierde klasses

100 meter  janne van wijnen
800 meter lia ende
hoogspringen marja steeman
verspringen lia steeman
kogelstoten bas rijnders
discuswerpen gerda van wingen
speerwerpen gerda van wingen

Ook met de meisjes a—b kan avantri
het strijdveld in.

100 meter 1lia steeman
400 meter carineke steeman
800 meter miranda suur

hoogspringen titia calatz
verspringen miranda suur
kogelstoten bas rijnders
discuswerpen bas rijnders
speerwerpen lia steeman

Uit de momenteel bestaande leden kunnen wij geen c=ploeg opstellen.

De meisjes~d zijn volgend jaar: marjolein van asperen, geert je den
boer, laura bakker, jolanda boef, thea van der grim, andrea

tronchet en jannie stekelenburge

Een ploeg is hieruit heel goed op te stellen voor de kompetitie

van het districht.

Naast de oudere junioren kumnen onze pupillen ook allemaal gaan



deelnemen aan pupillenwedstrijden en de goudse pupillenkompetitie.
Medewerking van de ouders voor wat betreft het vervoer zal echter
wel hard nodig zijjn om op de diverse wedstrijdplaatsen te komen,

Uiteraard zijn de bovenstaande ploegopstellingen min of meer voor
de vuist opgezet en zullen in april volgend jaar de cijjfers wel
anders op tafel liggen.

Na een goede wintertraining met veel conditietraining liggen de
mogelijjkheden voor iedereen veel hoger,

Dus &8n keer in de week conditietraining en &&n keer in de week
op maandagavond duurlooptraining varierend van 3 tot 30 kilometer,

gerrit de jong

spot

Het komt me voor dat we tegen beter weten in nog steeds sport en
lichaamsbeweging door elkaar blijven halen, Voor de uitvinding van
de auto deed iedereen aan lichaamsbeweging. Men liep of reed te
peard van de ene plaats naar de andere., Lichaamsbeweging hoorde
even onverbrekelijk bjj het dagelilks leven als eten of nagels
knippen, De mensen praatten er niet over. Toen deed de georgani-
seerde gport haar intrede, met nieuwe opvattingen, waardeoordelen,
theorie&n en haar obsessies, kortom haar cultus, De plechtigheden
worden iedere zondag gehouden in openluchttempels waar 30000 tot
70000 gelovigen lun goden komen aanschouwen, die anderhalf uur
lang tegen een bal of schenen schoppen. Of wel zij kiken, samen-
gedromd langs de kant van de weg, hoe de diakens in processie
voorbijtrekken op de fiets, Maar het meest verheven ritueel,
betiteld als edele bokskunst, vindt *s avonds plaats: twee dienst-
doende priesters slaan elkaar op het gezicht, de maag en de lever
totdat de minst sterke van de twee in elkaar zakt, Topsporters
zijn dan ook geen mensen die hun lichaam harmonisch ontwikkelen
om fraaier of gezonder te worden, maar toneelspelers, die een
bepaalde aangeboren lichamelijke aanleg overontwikkelen tot het
wanstaltige toee Ik zou ze zonder blikken of blozen vergeliken
met de reuzengroenten die kwekers voor lhun plezier telen om er
prijzen mee te winnen, maar die volslagen smakeloos en volslagen
mtteloos zijjn.

In het nieuwe voetbalstadion in Anchorich in Alaska worden de
zitplaatsen van stopkontakten voorzien, zodat de toeschouwers
mn elektrische dekens kunnen aansluiten,
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atletiekblessures
zijn vaak te vermuden

Het 1ijkt een goed
moment om eens iets
te vertellen over
atletiekblessures.
Het zin in het
algemeen blessures
die een chronische
ontstaanswijze
hebben = ze treden
vooral op bij
langdurige en vaak
herhaalde
overbelastingen
van gewrichten,
spleren en pezen
en zijn vaak
gebonden aan de
bewegingsvorm of

-techniek die bij een

bepaald onderdeel
van de atletiek te
pas komb,

Zo kennen we bij de
technische nummers
der atletiek het
beeld van de
springersknie, een
afwiking die de

laatste Jaren steeds

vaker wordt gezien

en samenhangt met het

toegenomen
raffinement, en de
eentonigheid in de
trainingsvorm.

Bekend is ook de
werperselleboog die
een gevolg is van
onvoldoende techniek,
met name bij het
speerwerpen,

Er wordt in toenemende
mate op steeds hoger
niveau getraind, onder
steeds zwaardere
belastingen en met
een sterk gestegen
intensiviteit,

Steeds meer atleten
houden zich bezig met
gewichten en niet
iedereen doet dat op
een verstandige
maniers,

Als u weet dat er
hoogspringers zijn die
bij de gewichtstraining
diepe hurkzitten
maken met gewichten
tot een dikke 200
kilo op hun nek, dan
zal het duidelik zijn

Dit artikel van dr. G.P.H.Hermans, een
bekend sportarts en medewerker van Het
Parool leek ons belangrik voor al onze
atleten, zodat we het artikel hier met
plezier en onverkort plaatsen,

dat met name de
kniegewrichten bij
deze mensen aan
gigantische
belastingen blootstaan,
Vooral achter de
knieschijf is die
belasting enorm, de
druk kan daar een ton
per vierkante
centimeter bedragen,
Het is absoluut
noodzakelijk dat bij het
doseren van die
specifieke
trainingsvormen een
beetje beleid te pas
komt,

De trainingsopbouw
zou geleidelijk moeten
verlopen en de atleet
moet de gewichten de
baas zijn en niet
omgekeerd.

Het is ook een eerste
vereiste dat die
gewichttraining wordt
gekompenseerd met meer
algemene bewegings—
vormen, zoals lopen in
verschillende tempo?s.
Variatie moet altijd
voorop staane

Veel problemen ontstaan
ook bij de duurtraining
voor de loopnummers,
Bekend is bijvoorbeeld
de atletenscheen (pijn
aan de voorzijde van
het onderbeen op het
scheenbeen) als een



vervelende uiting van
overbelasting.
Ronduit berucht is de
achillespeesblessure,
die vaak gedurende
vele maanden iemand

ongeschikt voor trainin

en wedstrijd kan maken
en die bijzonder
moeiljlkk te behandelen
ise

Ook bij het ontstaan

van deze twee blessures

is er sprake van een
belasting die groter
is dan de bestaande
trainingstoestand
toelaat,
Overbelasting dus,
Achillespeesletsel
begint vaak heel
sluipend,

Meestal is het zo dat
mensen aan het begin
van de training even
last hebben en dat de
pijn tijdens het lopen
verdwijnt,

Na de training is ook
alles in orde, maar
als men de volgende
morgen uit het bed
stapt is het been gtjjf
en de achillespees,
ongeveer een
handbreedte boven de
hiel, soms wat rood
of gezwollen,

In zeer heftige
gevallen kan hjj zelfs
kraken als verse
sneeuwvs

Hoe voorkomen we nu
het ontstaan van deze
afwijkingen?

Vooral door een
verstandiger
trainingsopbouw en
een verbetering

van de techniek,

Uit een analyse van
duitse ongevalcijfers,
afkomstig van
verzekeringsmaat-
schappijen, blijkt
namelik dat ruim 50
procent van alle
blessures te wijten
is aan eigen schuld
= in die zin dat de
trainingsopbouw niet
deugt, de
bewegingstechniek
onder de maat is of
de trainingsvorm te
abrupt wordt
gewijzigd.

Een belangrike
preventie is de
warming up, dat wil
zeggen vOor het
eigenlike begin van
de training ervoor
zorgen dat de
spieren goed zijn
doorbloed,

Dat kan men bereiken
door een aantal

korte inspanningen,
waardoor de hele
circulatie in de
spieren sterk
verbetert,

Warming up wordt door
velen nog steeds als
een soort

stoerdoenerij gezien.
Als het goed gebeurt
is het echter zeer
Even mttig als de
warming up is de
zogenaamde tapering
off, het uitlopen.

Na een intensieve
training is het wvan
het grootste belang
gedurende vijf tot tien
mimuten de opgehoopte
afvalstoffen de kans

te geven te worden
afgevoerd,

Het is bewezen dat
men door zo te
handelen de kans om
blessures vermindert,
Het kan niet vaak
genoeg worden

gezegd dat als er
blessures zijn, men
niet moet blijven
doorsukkelen,

Het is een fabeltje
dat je er wel ’door
heen kunt lopen’,
zoals sommigen
beweren,

Een vroegtijdige
behandeling kan zeer
veel winst opleveren,
En denk er vooral
aan ni een blessure
de zaak geleidelijk
aan op te bouwen,
Ook een verstandige
voeding kan veel
narigheid voorkomen,
Bjj atletiek in de
zomer, zeker Dbjj
langdurige
wedstrijden of
trainingen, is het
noodzakelik te
zorgen voor voldoende
vochtopname,
Koolzuurhoudende
dranken moeten
evenwel worden
vermeden,

En het mag best eens
worden gezegd dat het
eten van grote
hoeveelheden biefstuk
met bruine bonen
zinloos is,.

Veel belangriker is
het om enkele dagen
voor een wedstrijd te
zorgen voor een extra
koolhydraatopname in
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PIEDRO DEALER

PEDICURE

SCHOENREPARATIE
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verven en lakken
behang en kurktegels
x vouwdeuren

degalux

albastine

ceta bever produkten
skilgereedschap

en nog veel meer bij

th. j. purnot

haven 45 / schoonhoven / tel. 3
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graag willen wij u adviseren over de fiets
voor v uit onze vitgebreide sortering

batavus - gazelle - psugeot - sparta

£ A LOOREN DE JONG

Stadhuisstraat 7-11 Telefoon 2431
e e R R T

g"ﬂlillllllﬂlllﬂllltllll!lllllllll!lllIIIIIII1IIIIliltllllmllllmlllll

£

EIIIIllII1I!NIHIIIIIIIilllllllﬂHHﬂllﬂIlIlIllIIlI|I.II‘lIHHIIIMH!IHIIIH!IIHIIHIMI\RI!I

viees staalt de spieren

HETTHTEH TR TR TR AT

S I ager koestraat 75
. schoonhoven
wooning tel. 2672

|

ITAPIUTENHUIS
:

HHIHl|!IiIEIHIIIIHIllllﬂIIIHIIWHHHHHQISMHIIH&IHQISI!IHHIIHHHHHHIIIIHNHIIIIIHIE

: g
= =
- VOOR EEN :
E = g
: GOEDE SNACK -
H g
‘n k !
= naar snackcar :
= =
= 7 B
UWDOEL" :
E :
E DOELENPLEIN SCHOONHOVEN £
O e 1
E{IilllilllllnlllINI!IIIIIHEI|Illflllllll!lllIlIIlIlI!IIIIIIIHHIIIIIIHIIIIH!IIililil!lil!lIIlIlIIIiII!IIIIg
= =
£ Voor uw geneesmiddelen, §
£ ook reformprodukten :
£ cosmetica, elastieken kousen, kniekappen en £
g enkelstukken (ook opmeten), smeersels en E
g zalven naar het vertrouwde adres: %
= =
: DROGISTERIJ ¢
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: ELSENAAR
£ gedipl. drogiste, partumeure =
= bandagiste en haarspecialiste £
£ Haven 33, Schoonhoven, Tel. 2405 H
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BERKELS
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SCHOONHOVEN BERGAMBACHT
haven 50 voorstraat 17
tel. 01823-3901 tel. 01825-2539

BERKEL en RODENRIJS
sterrenweg 13
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de vorm van suiker,

rijst, aardappelen of

brood. l

Vooral niet te veel u
vet en eiwitten,

Op het gebied van de

voeding heersen vele zo a o :
misverstanden, n v n
VOOr nog géén

s beste twee gulden
Nederlandse e e n h alf

joen p

atleten _

van 1976

polsstokhoogspringen

5.00 E. Schutter, Quick
4.50 P. Gbobel, Lycurgus
+.45 H. Jansen, PH (A)
4.40 P. Dellensen, AAC
4.40 O, Constandse. THOR
4.40 W. Langeland, Avantri
4.30 F. v.d. Ham, Avantri
4.30 W. de Waal, AVR

4 30 Ch. Mathot, Holl.
4.30 R. Veenendaal, AAC

1500m
3.37.3e E. Hoving, NOP
3.42.3 K. Lok, Phoenix

3447 W, Lelyveld, Bat (A) X, X
3.44.8 L. Frederiks, Zaanl. x X
3.45.2 K. v.d. Heul, Avantri x
3.45.7 B. Wassenaar, Ciko66 x
3.45.8 H. Tiebosch, Metro
3.46.0 K. Ruiter, NOP
3464 R.Snoep. AVR . B
346.6 J Borm' Excels u kunt uw formulier inleveren
3.46.6 R. Crabb, ASAC .
iedere donderdag van 19,00 tot 20.00
tienkamp uur in sporthal de meent,

7700 E. Schutter, Quick
6964 F. v.d. Ham, Avantri
6953 H. Kort, GVAV
6776 J. Yzerman, THOR .
6709 J. W. Boogman, Hellas ophaaldienst,
6652 W. Roozen, Holl H.
6606 P. Gobel, Lycurgus O ] ] °

RS inlichtingen: telefoon 2196
6484 J. Schouten, Sp. Rw.
6448 B. Wortman, AVR

avantri beschikt ook over een




klassesysteem
heren

De mummers 100 en 200 meter vormen &&n
groep, dat wil zeggen dat men op beide
nummers in dezelfde klasse moet uitko-
men en wel de qua geleverde prestaties
op &&n van de twee nummers hoogste
klasses

Dus is men op de 100 meter c-klasser en
op de 200 meter b-klasser dan moet op
beide nummers in de b=klasse worden
uitgekomen,

Hetzelfde principe geldt voor nog twee
andere groepen loopnummersé de groep
omvattende de 800, 1000, 1500 en 1 mijl,
en de groep omvattende de 3000, 5000 en
10000 meter,

ummer van d naar c van ¢ naar b van b naar a
100 meter 12,0 11.4 10,9
200 meter 246 23e4 2264
400 meter 55,0 525 5060
800 meter 2406,0 1.58,0 le54e5

1000 meter 264860 263860 228,0

1500 meter 462060 400340 35460

3000 meter 9,28,0 9,000 8e3540

5000 meter 1640540 15,3060 146550

10000 meter 3364060 3244040 31.40.,0
110 meter horden 17.6 1646 1546
200 meter horden 2845 2745 2645
400 meter horden 06240 5940 5740

3000 meter steeple 10,30,0 10,0560 9e40,0

verspringen 6620 6450 6490

hoogspringen 1.73 1.83 1.93

hink stap sprong 12,30 12,90 13.50

polsstokhoog 330 360 4600

kogelstoten 11,50 12,50 13,50

discuswerpen 33400 384,00 42,00

Speerwerpen 46400 52400 57400

kogelslingeren 4tie 00

tienkamp 6000
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Onze naam

zegt wvoldoende

Haven 79
Telefoon 01823 -2335

SCHOONHOVEN
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LANDBOUW-
MECHANISATIEBEDRIF

J. C. BOER

Off. dealer
FENDT TRACTOREN

SURGE
MELKMACHINES

In- en verkoop
Onderhoud - Reparatie

Bonrepas 24 - VLIST
TEL. 01823 - 3932
b.g.g. 2627
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auoMobiel
Oedrf
Caz

AYDIENSIY)

U weet wel Autofood
merkbenzine en toch
4 ct per Iter korting

HAVENSTRAAT 92-94 SCHOONHOVEN TEL. 01823-2805
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handwerken,

naaimachines,

wol en fournituren

RICKEN

HAVEN 28
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j. den braber

lopikerstraat 28 schoonhoven tel. 2680
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van postzegels
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maak
je
wichtbhaar

De donkere dagen rondom de kerst
zijn aangebroken,

Voor velen van onze avantri

leden betekend dit vaak in het
donker trainen.

Daarom nog eens de aandacht

aan het gevaar dat je loopt als
trainende atleet of trimmer in

de avonduren,

Voor een automobililist is het de
schrik van zijn leven als hij
plotseling een schim uit het
duister ziet, tenminste als hij
hem nog ziet.

Want vooral als er een tegenligger
aankomt en hij, wat door dat licht
verblind wordt, en dan niet verder
ziet dan zo’n meter of vijftien,

kan dat beroerd aflopen,

We hebben het allemaal wel eens
ondervonden,

Daarom atleten, trimmers en ook
de wandelaars neem de volgende
punten in acht als u gaat trainen
in de donker op onze polderwegen,

punt 1

Loop in de avonduren in ieder
geval links van de weg,

punt 2

Bljjf niet doorlopen als er verkeer
aankomt, maar stop even en bljjf

in de berm van de weg wachtten

tot alles gepasseerd is.

punt 3

Let ook op de lichten van achterop
komend verkeer,

punt 4

Een oranje of geel gekleurd
regenjack over je trainingspak
doet je toch wat eerder opvallen,

En tenslotte zijn er bjj de ANWB
reflecterende armbanden te
verkrijgen die je ook op veel
grotere afstand zichtbaar maken,
Ock zijn er, bij de wielrenners
veel gebruikte lichtjes die men
aan de arm bevestigd,

En omdat de meesten van ons ook
nog automobilist zijn; Rij zowel
in de avond als overdag niet te
dicht met hoge snelheid langs
een trainende atleet of wandelaar
want ook dat is gevaarlijk,

Ga in bochten of andere zeer
onoverzichtelike situaties ook
een atleet of wandelaar niet
inhalen, maar wacht een paar
sekonden totdat u alles weer kunt
overzien,



geachte redaktie
al gerume tid
lees ik uw blad
hierbi) vallen mij
twee dingen op
ten eerste staan
er dleen maar
dingen in over
atletiek

ten tweede het
barst van oe
schrijffouten

er zijn ook wel
belangrijkere
dingen in het
leven dan aleen
maar atletiek
daarom verzoek
k u deze tekst

N uw klubblad
op te nemen

het opsta

Et sijn niet altijt de swaarste
sorregen en de diepste probleme
die een mins tot rasernij brenge.
Het kenne ook fan die klijne,
pesterige teugenslaggies weze,
fooral azze met de regelmaat

fan de klok terugkomme,

Neemp u nau as foorbeelt dat
droogrekkie fan mien so’n
doodgewoon droogrekkie fan hout
in drieje wat je immekasar kan
klappe met scharnierties en
houte spijlties,

Je fouwt et uit, set et om de
kachel hene, hangie wasgoet
dr’op en as et droog is, haal

ie et fan ut hekkie, klapput
rekkie immekaar en set et weg,
Hoe kan so’n droogrekkie et

lefe fan een vrouw nau suur make
sult u segge.

Nau dat ken en hoe,

Mien hattet droogrekkie sowat
een jaar geleje gekocht bij de
huishoudelijke winkel achter ons,
Die man hiet suikerbuik, maar
dat ken je niet op de winkelruit
sette, en daarom heet die snaak
zun saak de kleine wins,

Mien koop graag bij die suikerbuik
omdat die so lekker goeiekoop is,
maar ik, seg altijt mins die man
hep tweedehans febrieksgoet, geef
liever een paar cente meer uit
en koop iets goets,

Maar mien is hartstikke suinig
en dat mot je niet teuge werke,
Fooral niet solang je geen
leggende gelde hep.

Dat droogrekkie was in et begin
een net droogrekkie,

Kaal hout en jjzere scharnierties
die gauw roeste, maar mien

-



ndige droogrekkie

smeerde er slaaiolie an, sodat
se dan geen roestflekke in heur
wasgoet kreeg.

Maar wel fetflekke verdomme,

As mien der wasgoet niet op der
plaatsie kwijt kon, omdat et ouwe
wijfe met klompe regende, dan
sette se dat droogrekkie om de
kachel, un krant deronder en ut
natte goet aan de spijlties.

Nau is dat wel un arremoeieg
gesicht in de kamer,

As ter gebelt wier en et was
fesite dan greep mien eerst dat
rekkie bij se lurfe en smeet et
met goet en al de keuke in,

Na een paar maande begon et
rekkie kure te vertone.

Al die ronde spijlties trokke
krom fan et nat.

Het was gelijmp hout en die
spijlties trokke der eigge uit

de gaatjies fan de staanders.
Sat je rustig naar de tillevisie
te kijke, bijvoorbeelt peeton
plees, en gong der weer een
dood in die famielje wat nogal
es gebeurde, sat mien heerlik

te huile en dan floep flodder,
schoot ter weer soon spijltjie
los en al et wasgoet teuge de
kachel,

En eer as dan alles geret en
opgeruimpt was en we weer konne
gaan sitte kijke hat de begrafenis
al lang plaats gehat, sodat onse
afont weer bedorrefe was,

Ik nam op un keer dat rekkie en
ik sloeg al de spijfltjies fast met
een spijker door de staanders
hene, so as je een besem aan de
steel slaat,

Ik seg, mien nau ken der dood

gaan wie der wil bij de famielje
peeton plees, en der sien der

al weer een paar slegt uit, wij
kenne rustig bjj et spul sitte
kijke, maar et bleef een rot
droogrekkie,

De scharniertjies roesten dwars
door de slaaioelie hene, '

As ik weer foor de sportarts

mos komme, foor een of andere
keuring, dan mos ik gewoonweg
een onderbroekie uitsoeke, waar
geen bruine roestflek in sat,
want ik ken soon man niet
fertelle fan mijn droogrekkie,
Dat rekkie is net een mins zei
mien wel inse.

Se sette eerst dat rekkie om de
kachel, en asse dan terugkwam
met een plestik emmer met nat
wasgoet, dan was et of dat
rekkie mien sag ankomme en fiel
dan promp in zwim teuge de kachel,
Teslotte zei mien: daar mot een
end an komme,

En se gong met ter krom getrokke
rekkie in de fechthouding naar
suikerbuik fan de kleine winse
Dat rekkie fan jou is echt
lefensgefaarlik, riep mien

As ik de brantferzekering laat
sien wat foor droogrekkies jij
ferkoop, dan ga je sonder pardon
de bajes in,.

Maar die suikerbuik is un gladde
jonge.

Die krijg regelmatig klagte en hijj
hep altijt een friendelijjk smoessie
klaar.

Wel wel see die,

Wat sien mun droogrekkie deruite.
Al die spijltjies staan krom fan
det nat,



U hep min moole droogrekkie
misbruikt weet u dat,

U hep mijn droogrekkie gewoon
versope.

So as je een mooie kamerplant ken
versuipe so hep u mijn droogrekkie
versope.

Assemenau, see mien sprakeloos.
Tit is ferkogt as un droogrekkie,
see suikerbuik friendelijk, maar
u hep der een nat rekkie fan
gemagkt,

U hep uw wasgoet suipnat op et
rekkie gehange,

Wat wil u nau?

Nat hout gaat trekke, dat was al

so in de middeleewe, en dat sal
S0 blijfe .

Maar ik mot tog dat natte goet op
et rekkie kenne late droge, riep
mien,

Wat hep u ook al weer foor dat
rekkie gegefe see suikerbuik,

Een daalder see mien,

Nau, see suikerbuik,

U ken foor een daalder geen
senterefuzie met een aangeboude
droogtrommel kope is et wel?

En erges hat die suikerbuik nog
glijk ook,

Want wat koop je tegeswoordig nog
foor een daalder,

bloeddoping

Sedert de laatste olympische
spelen is het woord bloeddoping
regelmatig verschenen in de
dagbladen,
De atleet lasse viren werd er
van verdacht dit middel te
hebben gebruikt om tot goede
prestaties te komen,
Graag willen wij in dit klubblad
nog even uitleggen wat
Lloeddoping eigenlijk ise
Men tapt bij een goed getrainde
atleet &én liter bloed af en
zet dit in de {jskast.
De atleet zal zich aanvankelijk
wat slapjes voelen, maar heeft
binnen twee weken die liter
bloed weer aangevuld,
Vervolgens geeft men hem de
afgetapte liter bloed terug.
Het volume komt dan bijvoorbeeld
van vijf op zes liter bloed,
Het teveel wordt snel
teruggebracht tot het normale
niveau wegens ekstra
vochtuitscheiding,

Wat de atleet dan overhoudt, is
vijf liter gekonsentreerd bloed,
ekstra-rikk aan rode
bloedlichaampjes en dus ekstra
rik aan de stof hemoglobine,

die voor de zuurstofopname zorgt,
het transport regelt en de
zuurstofafgifte in goede kdnalen
leidt. .
Hierdoor vermeerdert de maximale
zuurstofopname met ongeveer

9% en het prestatievermogen met
circa 23%.

De atleet is gedoopt met zijn
eigen bloed, een perfekte doping,
De methode simuleert het effekt
van een intensief trainings-—
programma op grote hoogte,
Overigens is het eigenlijk
verwonderlik dat er in de
atletiekwereld eerst nu over deze
methode wordt gesproken,

Bij het wielrennen was deze methode
reeds lang bekend,

Wij citeren een gedeelte uit het
boek ’25 jaar doping’ van theo
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Bergambachterstraat 5
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Van
den p

Berg’s */—8

Schoonmaakbedrijf

Koestraat 18
Schoonhoven
Tel. 01823 - 3851

* Schoonmaak/onderhoud

* kantoren/scholen/fabrieken

* Glazenwasserij

* Tapijtreiniging

* Reinigen van gevels en puien

. d.m.v. hoge druk apparatuur
Eenmalig bouwschoonmaak
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de schoonhovense
topslager
ook voor uw

G
B I wirE

haven 18
schoonhoven
telefoon 2518
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: Gasconvectoren £ £ VERKOOP  scwoenew :
E Gasfornuizen = © Dump-en oewiome  C
Geysers - ongeregelde BNieorven
Boilers 3 goederen wosee |
- FirmaTrompetter: : = r toouwwro
S Lopikerstraat Schoonhoven g § O SOVEN =
£ Telefoon 01823 - 2392 £ = 01823 - 2754, :
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= SCHOONHOVENS = = uw Kruidenier :
BLOEMENHUIS E £ :
: S.L.M.PRINS&Zn. = = £
: telefoon 2265 g i :
E verzorgt s £ =
: uw bloemengroet E £ fa p.dejongenzn. g
= waar ook ter wereld : : telefoon 2214 :

TR R R TR R e

E

QU TR T T T R L T T e T

Assurantiekantoor

MOLENAAR

§ ZOEKT U EEN
hypotheken §
H

% SCHRIJFBUREAUTJE OF BUREAU

Kom dan eens bij
ons langs; wij hebben

RO

T T T T

Alle verzekeringen er niet één, maar
wel tien verschillende
financieringen staan| .
credietverlening Zo'n sortering vindt *g? hUlS
u alleen in:
Spoorstraat 64 Tel. 01823-3463 STADHUISSTRAAT 17 TELEFOON 2537
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Off. dealer DEUTZ-FAHR
Nieuwe en gebruikte
Tractoren en Werktuigen
* Verhuur van tractoren

: Las- en
Constructiewerken
Opweg 13
SCHOONHOVEN
Telefoon 01823 - 3017

Landbouw- hal 5
mechanisatiebedrijf alvemaan 1
J. A. POSTHUMA n. a. den haak <c,o0nnoven
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= voor een moderne
= en betrouwbare huurauto

bel 2488 (01823)
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koomen over deze methodes

’In 1960 leerde de bekende tour de
france arts dumas de methode
nencini kennen, genoemd naar de
italiaan die in dat jaar de ronde
van frankrik wone

Op een avond verraste de arts
gastone nencini, uitgestrekt op
zijn bed, de twee armen gespreid,
met een rubberslang verbonden

aan twee bokalen,

De renner onderwierp zich, zo
konstateerde dokter domas
verbaasd, aan een bloedtransfusie,
Het gebeurde onder toezicht van
een geneesheer in opdracht wvan
het merk dat nencini voerde,

Deze methode werd bij de renner
iedere dag herhaald? einde

citaat,

Hieruit blikt wel, dat er eigenlik
op dat gebied niets nieuws onder

de zon ise.

Overigens is de doping ook echt
niets van de laatste tijd,

De oude grieken stimuleerden reeds
hun lichaam met magische kruiden,
En ook in de geschiedenis van de
olympische spelen kwam het
probleem doping al vroeg op de
proppen,

Reeds in 1932 bij de spelen van
los angeles verdacht men de
Japanse ploeg van doping,

Het zou me perssonlijk niets
verwonderen, dat nu het lopen van
lange afstand wedstrijden zo
populair wordt, ook bij dergelijke
wedstrijden over niet al te lange
tijd gekontroleerd zal moeten
worden op doping,

Vooral nu de prijzen bij deze
weastrijden steeds mooier en
duurder worden,

humeor

Een aannemer die langs
een nieuw komplex
reed dat hij aan het
bouwen was, zag dat
een groepje mensen
aan het graven was

in een kuil op enige
afstand van de plaats
waar zij behoorden te
werken,

Hij bracht zijn wagen
tot stilstand en liep
naar hen toe,

Wat is hier aan de
gang? vroeg hij zeer
ge€rgerd,

Kuil ingestort, zei
een van de mannen
zonder op te houden
met graven,

Weet de ploegbaas

hiervan?

Nou, zei de werkman,
als hij het niet weet
zullen we het hem
zeggen zodra we hem
uitgegraven hebben,

Oo0oOoocooaq

Sommige mensen
bereiken de hoogste
sport van de ladder
en ontdekken dan pas
dat die tegen de
verkeerde muur staat,

OOooo00oo0ac

Een van mijn vrienden
die op een zeer
regenachtige morgen
de kerk binnenging
merkte op dat de
koster de klokken
krachtiger luidde

dan anders en vroeg
waarom dat was,

De koster antwoordde:
Als ze dan niet naar
de kerk komen, zullen
ze tenminste ook niet
slapen,

oooooboogoaga

Een officier van
Justitie was bezig een
getuige te ondervragen
Na haar naam vernomen
te hebben vroeg hij:
Beroep?

Huisvrouw, antwoordde
zele

Het beroep van uw man?
Fabrikant,

De officier vervolgde:
Kinderen?

Nee, antwoordde de
getuige,

Damestassen,



PUZZEL

1

vijf naast elkaar staande
huizen, elk van een verschil-
lende kleur, worden bewoond
door mensen van verschillende
nationaliteit, met verschillen
drink gewoonten en zeer
verschillende rookgewoonten

2

de duitser woont in het

rode huis,

3

de zweed is eigenaar van

de hond

4

in het groene huis wordt

koffie gedronken,

5

de belg drinkt thee.
6

het groene huis staat rechts
(van u uit gezien) van het
witte huis,

7

de clanroker houdt van
muizen,

8

in het gele huis wordt
amphoratabak gerookt,

9

in het middelste huis wordt
melk gedronken,

10

de noor woont in het eerste
huis links.

11

de man die zijn pijp met
coopvaert stopt woont in het
huis naast de man van de vos.
12

amphora wordt gerookt in het
Iiis naast het huis van de
man met het paard,

13

de man die sinas drinkt,
rookt senator,

14

de rus rookt willem 2

15

de noor woont naast het
blauwe huis,

vraag 1 wie drinkt er water?
vraag 2 van wie is de zebra?

oplossingen naar
piet stam
galvanistraat 64
schoonhoven

J




L T TR TR ST ]

& K.
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UW SPECIAALZAAK VOOR

Kinderkleding

van 0 t/m 14 jaar

een "all-round’ kollektie
Damesmode:

japonnen - rokken - blouses

pantalons - puliovers, en ook
positie-kleding

Babyartikelen:

kinder- en wandelwagens, boxen,
kinderstoelen, wiegen, ledikantjes,
commodes, kinderkasten

Foundations-Lingerie:

0.2 van Hollandia en Ten Cate
Triumph en Lovable _

SCHOONHOVEN

Lopikerstraat 8 t/m 14
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TAXI

(01823)

bel 2231

Den Hartog's _
T axibedrij}

v.h. Heyneman
OUDE HAVEN 1
SCHOONHOVEN

Ook voor trouw- en rouwrijden
en ziekenvervoer

- Voor een piéteitvolle uitvaartverzorging

ROUW-CENTRUM
voor Schoonhoven en Omgeving
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VOOR KWALITEIT en
GROTE SORTERING

v {
Rund L
Kalfs

Varkens

Slagerij
Hoogerdijk b.v.

ALB. PLESMANSTRAAT 11
SCHOONHOVEN
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VAN VLIET

DOELENSTRAAT 3-5
SCHOONHOVEN
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OPTICIEN | EE i
OOGMEETKUNDIGE EEE
HAVEN 3840 =
TEL. 2412

DE OPTICIEN VOOR UW BRIL
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Handy
Shop

Lopikerstraat 58
Schoonhoven
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VOOR UW
KOMPLETE WONINGINRICHTING

meer dan 1000 m?
meubelen
voorhaven 9

woningstoffen R
haven 9 F

telefoon 2516 C H
fi

schoonhoven
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Chipolata
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Taxi bestellen
Haak bellen

2488

ROUW-EN HALVE
TROUWRIJDEN MAAN
ZIEKENVERVOER

voor alle ziekenfondsen

ARG

VOOR ALLE
ZUIVELPRODUKTEN

VAN DEUR TOT DEUR

NICO TERLOUW

BENELUXLAAN 60. TELEFOON 2321

LU

=

de
bondsspaarbank
voor al uw
geldzaken

Kerkstraat 2
Alb. Plesmanstraat 1A
Schoonhoven

ST

BANKETBAKKER

Ph. Mocking

Lopikersirda. 3y
Telefoon 01823-2252
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Januari 1977;

02 BAV Baarn wegwedstrijden

02 Sagitta Amsterdam Swiftcross

02 ASV Eibergen Nieuwjaarscross

08 L.A.T. Oenkerk cross

08 AV '34 Apeldoorn 3e crosscompetitie
08 AV '56 Goes Wallenloop

08 V&LTCDH/Olympia’48 DenHaagpresta
tieloop

09 SV Fortuna 67 St.-Oedenrode cross
09 RWV Rotterdam snelwandelen

09 Caesar Beek cross

09 WestI A/B jun. en sen. crosscompetitie R
15 AAV 36 Alphena/dRijnpup. crosscomp.R
15 Afd. Amsterdam Amsterdam C/D jun. en
pup. indoorwedstrijd R
15 Delta Sport Westenschouwen cross R
15/16 Gez. Verenigingen Groningen indoor-
wedstr. N
16 Sprint Breda Skolcross N
16 DES Eersel Vijverloop R
16 De Spartaan Lisse Keukenhofbosloop R
22 AV Hanzesport Zutphen 4e crosscompeti-
tie R
22 Hellas Utrecht sen. en A/B jun. indoor-

T 2D

TZZ=

kalender

wedstr. R
22 West1 C/D jun. en pup. crosscompetitie R
22/23 Gez. Verenigingen Groningen indoor-
wedstr. N
23 GAC Gemert cross R
23 V&LTCDH/Olympia'48 Den Haagpresta-
tieloop R
23 WAC Den Haag training snelwandelenN
29 Afd. Gouda Gouda Goudse crosscomp. R
29 Schelde Sport Hoek 2e BraakmancrossR
29/30 AV PEC 1910 Zwolle Ned. meerkamp.
en open oost. kamp. ind.

30 West I distr. crosskampioenschappen R
30 Achilles/Top Kerkrade 13e Abdijeross N
30 RWV Rotterdam snelwandelen N

Februari 1977:
05 AV ’34 Apeldoorn midwinter marathon I
05 AAA Alblasserdam Molencross N
05 District Noord crosscompetitie R
05/06 Ned. Indoorkampioenschappen N
05 WAC Den Haag training snelwandelenN
05 V&LTCDH/Olympia'48 DenHaagpresta-
tieloop R
06 SAV Grootebroek wedstrijdloop R
06 de Liemers Zevenaar Porta GelriacrossR
06 H.A.C. Helmond Molenvencroos R
12 Afd. Rotterdam Rotterdam B/C/D

jeugd indoorwedstrijd R
12 Hellas Utrecht C/D jun. en pup. indoor-
wedstr. R
12 Amsterdam Amsterdam C/D jun. en

pup. indoorwedstr.
13 Ned. Veldloopkampioenschappen
13 AV Weert Weert Ijzeren Man bosloop
18 AVV Valkenswaard carnavalscross
19 Lionitas Leeuwarden Snertloop
19 Marathon Westduin Galgecross
19 AAV 36 Alphen a/d Rijn pup. crosscompe-
titie R
19 Olympus 70 ’s-Gravenzande jeugd in-
doorwedstr. R
20 De Spartaan Lisse 10e Strandloop R
20 ACFortis Enschede B/C/D jun. en pup.in-
doorwedstrijd R
20 RWV Rotterdam snelwandelen N
20 BAV Baarn Domeincross N
20 V&LTCDH/Olympia 44 DenHaag presta-
tieloop R
26 AV 56 Wilhelminadorp cross R

JoHm 2T
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DRUKKERIJ SCHEP'

REGIMENT VAN HEUTSZSTRAAT 4 TELEFOON 2700
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GELEEDTS DRANKEN v,

waarin opgenomen Firma Wesdorp

AMMERSTOL - INDUSTRIEWEG - TELEFOON 01825-1893
PRIVE TELEFOON 01807-12291
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Ruime sortering

GEDISTILLEERD, WIJNEN,

BIEREN, LIMONADES enz...
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KOOP STEEDS AL UW DRANKEN BN GELEEDTS
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autobedrijf
groeneveld

ERKENDE RIJSCHOOL (VAMOR)
VERKOOP EN INRUIL
DATSUN-DEALER

kruispoortstraat 2 - 4
schoonhoven
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§ Het gehele jaar door de nieuwste kollekties
2 LUXE LEDERWAREN
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U weet het toch ?

Altijd iets aparts en voordeliger !

Ook woensdagmiddag qeopend

W. J. SEYNDER
SCHOONHOVEN
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Fa.H.G.
BRANDS

voor het bexieder vir, _ .. boot
meubelen en zonneschermen
Levering van TAPIT en MEUBELEN
VINYLDAKEN OP AUTO'S

WONINGINRICHTING

Schoonhoven
Wal 36 - Telefoon 01823-2470
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Kom eens gezellig bij

ons eten, in
» tEDiifde Wiel”
Ook fijne snacks, sala-
des. ijs. enz
Dit alles ook om mee
te nemen

Lopikerstraat 21

Schoonhoven

Telefoon 01823-2597
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HET JUISTE ADRES voor al uw:

Bonnetrie

Costuums

Pantalons

Regenjassen
IS enz.

herman duel

Haven 63 Schoonhoven Tel. 01823-2608 £
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radio - t.v. - afspeelapparaten
elektr. huishoudelifk art.

SCHOONHOVEN

A. Plesmanstraat 3a telefoon 01823 - 3227
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27 Marathon 50 Hengelo 8e Twenthe crossN

27 Kimbria Maastricht Kastelencross R
27 G.A.C. Hilversum Mapple Leaf R
27 Altis Amersfoort Treekercross R
Maart 1977:

05 SC Antilope Waddinxveen Gouweloop R
05 Afd. Amsterdam Amsterdam C/D jun. en
pup. indoorwedstrijd R
05 District Noord crosscompetitie R
05 V&LTCDH/Olympia’48 DenHaagpresta-
tieloop R
05 WAC Den Haag training snelwandelenN

06 Caesar Beek Markt estafette R
06 SAV. Grootebroek wedstrijdloop R
12 AAV 36 Alphen a/d Rijn 15-20km loopN
12 AV 56 Kapelle Stratenloop R
12/13 San Sebastian Spanje Eur. indoor-
kamp. I
13 Te Werve Rijswijk Te Wervecross R
13 Hollandia Hoorn dijkenloop R

43 Achilles, Etten/Leur, Liesboscross R
13 AC Fortis, Enschede, Tolcross R:
15 Athleta Grouw 10km merenloop N
19 Diisseldorf Duitsland Eur. crosskamp. 1
19-Sp. Reeuwijk Reeuwijk 25e PlassenloopN
19 Impala Appelscha cross R
19 AAV 36 Alphen a/d Rijnpup. crosscomp.R
20 AV 34 Apeldoorn AVRO cross N
20 Unitas Geleen Parkloop R
20 RWV Rotterdam Snelwandelen N
20 Gen. Michaelis Best Joe Manbosloop R
20 V&LTCDH/Olympia’48 DenHaagpresta-
tieloop R
20 Castricum Bakkum stratenloop N
26 Afcent Brunssum cross N
26 Afd. Dn Haag Den Haag, City Pier City-
loop N
26 Afd. Amsterdam Amsterdam indoorwed-
strijden R
27 SAV Grootebroek wedstrijdloop R

gelezen

Laat op een avond belde een man een politiebureau in Gouda op

en rapporteerde opgewonden dat het stuur, de pedalen voor gas,
rem en koppeling en het hele dashboard uit zijn wagen gestolen
waren. Een agent beloofde de zask te zullen onderzoeken. Even
later rinkelde de telefoon opnieuw,

Het is niet meer nodig, zei dezelfde stem, deze keer onderbroken
door een hike, Ik ben bij vergissing achter ingestapt,

Toen een vrouw de politiepost in Owen Sound in de Canadese
provincie Ontario opbelde en berichtte dat er een stinkdier
in haar kelder zat, luidde de raad van de dienstdoende agent:
Maak een spoor van stukjes brood van de kelder naar het erf
en wacht tot het stinkdier het spoor naar buiten volgt.

Een poosje later belde de vrouw opnieuw, Ik heb uw raad
opgevolgd, en mu zitten er twee stinkdieren in de kelder.

De buurtvereniging besprak de oprichting van een nieuw
jeugdcentrum, Als gewoonlijk was een jonge getrouwde vrouw

in de oppositie en besclmldigde de andere leden ervan dat ze
vasthielden aan ouderwetse gebruiken en vercuderde ideeén,

Ons jeugdcentrum zou geleid moeten worden door iemand die zelf
nog jong is, verklaarde zij; jong genoeg om te weten wat
opgroeiende kinderen werkeljk graag doen.
En oud genoeg, zei een van de oudere vrouwen droogjes, om te

zorgen dat ze het niet doen,



oudejaarsmijmering
Vrinden, mu mjjn scheurkalender weer op apegapen ligt
bied ik u ter overpeinzing dit schoon oudejaarsgedicht,

Laat ons op deze oudejaarsavond, onder een sylvesterdronk
eens herdenken wat dit jaar ons allemaal schonk,

Voor ons land was ’76 niet bepaald vol rozengeur,
want bjj velen klopte dikwijls de ww op de deur,

Als je ’s avonds fijn je krantje lezen ging,
las je vaak het woord bezuiniging,

Aarde zond een raket aan vrind vemus haar hemelbuur
en wijj hoopten al: daarginder staat vast een huis te hnir,

Avantri’s feestmarkt sloeg in met enorme kracht,
en onze vereniging werd veel op de lippen gebracht,

Staking kwam in ons land niet veel voor en ziet
een deed nimmer dasr aan mede, want de fiscus staakt niet

Atletiek was voor vele lieden weer een bron van plezier
en zeer zeker niet het minste voor de sportkledingwinkelier,

Vele dames gingen prijken met sportief gekortwiekt haar
niet denkend aan het spreekwoord: berouw komt na de schaar,

In montreal aanschouwde men een sportieve volkrenstrijd
vreedzaam streden de atleten op het rode tartantapijt.

Maar mu stop ik beste avantri-vrinden, want de kaars is bijna uit
ik wens tot slot nog, dat u allen ’t oudejaar tevree besluit.
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receptie

Het is de bedoeling om op 1 jamuari 1977 weer eeh receptie
te houden in de kantine op de stormbaan,

Deze receptie is voor iedereen toegankeljjk en begint om
00430 uur,

Het einde van deze wensgelegenheid is niet in uren uit te
drukken, maar ik heb me laten vertellen dat alle flessen
leeg moeten zijjne
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laat oude twisten rusten
dat spaart u nieuw verdriet
dood oude kwade lusten

en voed de nieuwe niet
waardeer uw oude vrienden
beproef de nieuwe goed

zorg voor uw oud-gedienden
dat geeft de nieuwe moed

(g bLijf niet bij ’t oude zweren
i nog huldig ’t nieuwe blind
| vergooi geen oude kleren

voor dat ge nieuwe vindt

{/ff ontsluit geen oude wonden

zjj geven nieuwe smart

leg af uw oude zonden

nieuw zij uw geest, uw hart j

gaf ’t oude jaar u zegen :

vang ’t nieuwe dankbaar aan §§
en liep ’t in ’t oude u tegen
't kanajt nieuwe beter gaan

"
Agi'ﬂ?




Volgens twee amerikaanse specialisten loopt een sportman die in goede
lichamelijke conditie verkeert maar in de verkeerde medische handen
valt, een goede kang dat er bjj hem een hartaandoening wordt
geconstateerd, Zijn topconditie kan worden uitgelegd als

abnormaliteit in stofwisseling en andere lichameljjke processen,

Zo ziet zijn elektrocardiogram er afwijkend uit: het registreert
ongewone elektrische patronen, ritmen of uitzetting van het hart.

Als normale polsslag wordt 70 tot 90 beschouwd. Maar bjj hardlopers
hebben de medewerkers van een onderzoekinstituut uit san francisco
nog nooit een snellere polsslag dan 60 aangetroffen, Ze bevelen dan
ook aan dat langeafstandlopers een plaatje om de hals gaan dragen
met de mededeling dat hun normale polsslag 30 tot 40 is en dat hun
ecg er heel raar uitziete. Anders liggen ze iedere keer als ze om de
een of andere reden in een ziekenhuis moeten zijn, in de hartbewakings-
afdeling eer ze er erg in hebben.

Als jullie beloven om tot je 2le jaar niet te roken, kondigde ik
mijn drie kinderen aan, dan geef ik jullie allemaal drieduizend

gulden op je 2le verjaardag.
Mjjn dochter van 17 jaar reageerde onmiddelijk: geweldig ik beloof het,
Mijn zoon theo, 15 jaar oud, was niet zo happig: ik moet er nog eens
over nadenken zei hij, het duurt nog zo lang eer ik 21 ben, en ik voel
er niet veel voor om zo gebonden te zijne
Toen keek min jongste zoon, die pas 12 jJaar was geworden mjj beteuterd
aane Wat zeg jij er van vroeg ik hems
Verdraaid paps, zei hij, waarom heb je dat nou niet eerder gezegd.

Brutus hamilton, atletiekcoach van de amerikaanse olympische ploeg

in 1952, stapte juist in zijn wagen toen een jongeman langs hem heen

rende en in volle vaart de hoek omstoof., Een paar seconden later

stopte met een schuiver een mototagent vlak voor hamilton en vroeg »
of hjj een jongen had zien langsrennen. Hamilton knikte bevestigend.

De knaap was een zakkenroller, zei de agent, Kon meneer hem beschrijven?
Nou, zei hamilton: hij hield zijn hoofd niet genoeg rechtop, bracht &
zijn armen te ver voor zijn borst, zwaaide zijn benen te ver naar

achteren en draaide zijn voeten naar buiten, Ja, maar wat had hij aan?

Dat weet ik niet, zei de coach,

Ben zeer op zijn gemak gestelde vriend van me, die zich niet door de
sportrage laat meeslepen, staat op het standpunt: spieren komen en
gaan; verder vind ik dat vetkwabben bljjven.
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Om de kennis van
het wedstrijd-
reglement bij
iedereen wat op
te vijzelen, zal
in een santal
mummers van
avantri magazine
aandacht besteed
worden aan de
algemene
wedstrijdregelt jes
die alle atleten
en atletes en
natuurlijk ook de
juryleden
behoren te weten,
Deze keer zullen
we aandacht

besteden aan het
onderdeel
hardlopen,

Zoals iedereen

wel begrijpt moet
elke deelnemer
gekleed zin in

het shirt en de
broek welke door
de vereniging als
clubtemue aan de
KNAU is opgegeven,
Voor avantri is dit
een blauwe broek en
een wit shirt.

De wedstrijdleiding
heeft wel het recht
om toe te staan dat
een trainingspak

gedragen wordt,

Een voor de meesten
onbekende regel,

die op de stormbaan
ook niet wvan
toepassing is, zegt
dat deelnemers zich
niet in
wedstrijd-kostuum
onder het publiek
mag begeven,
Duidelijk een regel
uit de preutse
beginjaren van de
knau,

Deelnemers mogen zowel
barrevoets, dan wel
met schoeisel aan
één of beide voeten
aan wedstrijden
deelnemen,

Deze regel wordt het
meest bij het rummer
hoogspringen
toegepast,

Over de spikes wordt
verteld dat deze
onder de voorvoet
max, 6 spikespunten
en onder de hak max,
2 spikespunten mag
bevatten die niet
langer zijn dan 25mm
en een diameter van
niet meer dan /mm
(deze punten worden
hoogstens bij het
speerwerpen gebruikt)
Bjj gebruik van
kunststofaccomodaties
worden speciale dunne
spikespunten van
plm, 5mm lengte

voorgeschreven,

Mu iets meer over het
lopen zelf,

Bjj het gebruik van
een rondgesloten baan
(sintelbaan) moet



linksom gelopen
worden, dat merk je
meestal al snel,
wanneer al je andere

tegenstanders de andere

kant op lopen.

Een deelnemer die de
baan verlaten heeft
(misschien om zijn
vriendin gedag te
zeggen) wag daarna de
strijd nist opnieuw
voortzetten, of wordt
na de, finish
gediskwalificeerd.
Tijdens wegwedstrijden
mag men Voor. een
sanitaire stop of
voor een korte
sehaftpauze, de weg
verlaten mits de te
lopen afstand niet
wordt verminderd,
Deelnemers die in
afzonderlijke banen
lopen, bjjvoorbeeld
op de-100 meter,
mogen deze tot de
finish niet verlaten.
Onze hoofdredakteur
kan daar over
meepraten.

Wanneer de uitslag
door dit feit niet
is beinvloed, hoeft
er geen uitsluiting
op te volgen,
afhankelijjk van het
humeur van de
scheidsrechter,
Voorkomen is beter
dan genezen,

De afstand die wordt
‘gelopen is gemeten
vanaf begin
startstreep tot begin
finishstreep,

Er mag dus geen hand
of voet op of over
de startstreep

bevindene

De start vanmuit
startblokken, welke
mogen worden
gebruikt tot en met
de 800 meter, en
door de eerste loper
van een
estafetteploeg, gaat
als volgta

Men versteld de
blokken in de hem

of haar toegewezen
baan, waarna men
zich klaar maakt
voor de start,

Cp kommando gaan de
deelnemers achter

de hun aangewezen
startblokken staan.
Op het kommando

’op uw plaatsen’
gaan de deelnemers
in de startblokken
zitten,

Na het kommando
‘klaar’ moeten alle
deelnemers onmiddelijk
en zonder talmen hun
uiteindelike
starthouding aannemen,
Doet men dit niet,
dan geldt dit als
een valse start,

Op het moment dat de
deelnemers niet meer
bewegen zal het
startschot, als het
goed is, moeten
afgaan, waarna de
deelnemers kunnen
wegschieten,

Wanneer er geen
startblokken worden
gebruikt, zoals bjj
de 1500 meter,
moeten de deelnemers
zich een paar meter
voor de startstreep
opstellen,

Op het kommando

’op uw plaatsen’,
stellen de lopers

of loopsters zich voor
de startstreep op,
waarbij de voet niet

op of over de streep
mag komen,

Wanneer iedereen
gtilstaat, kan het
startschot gelost
worden,

Bij loopnummers die
niet in banen

gelopen worden, ziet
men nogal eens dat

een loper door een
tegenstander wordt
afgesneden,

Hiervoor kan men een
diskwalificatie
oplopen.,

Want in het reglement
staat vermeld dat het
niet geoorloofd is
voor een mededinger

te gaan lopen, indien
hij niet tenminste

2 meter op hem voor
is, of hem op

enigerlij wijze kan
hinderen,

Om een wedstrijd zo
sportief mogelik te
laten verlopen heeft
men de scheidsrechter
het recht gegeven om
op loopnummers van

800 meter en meer,
deelnemers, die
kennelik niet hun
eigen kansen
verdedigen, van verdere
deelneming uit te
sluiten,

Dit is een regel die bij
de wielersport niet
van toepassing is
gezien de vele cubbines
die worden afgesloten,









