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Mevr.A.v.d.Horst, Voltastraat 17,
2871 ZK Schoonhoven, Tel.5663.

J. Meerhof, Landsteinerhof §,
2871 KV Schoonhoven, Tel.4515.

B.versluis, Jan v.Bloisstraat 37.
2871 ST Schoonhoven, Tel.58l4.

Wedstrijdsekr. pup+cd-jun.
Mevr.M.Waterreus, v.'tHoffstraat 15,
2871 KL Schoonhoven, Tel.4760.

REDAKTIEKOMMISSIE

Lia Steeman Tel.h628
Bas Zwi jnenburg Tel.2550
Gerrit de Jong Tel.hk29
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TRAINERS

Leendert den Boer lel.01825-3478

Hans Boon Tel.01825-2690
Piet v.d. Dool Tel.01823-2250
Frans v.d. Crijn Tel.01823-6539
Hans Gubbels Tel.01823-5798
Frans v.d. Ham Tel.01823-3715
Cees v.d. Heul Tel.016823-5718
Gerrit Hoek Tel.01825-3164
Klaas Lok Tel.030-764625
Lia Steeman Tel.01823-4628
Piet Stigter Tel.01823-3910
Ad Verhoeff Tel.01823-4947
Marion Waterreus Tel.01823-4760
Henk van Wijnen Tel.01807-21317

Corrie Zwijnenburg Tel.ul823-2550
Marco Zwijnenburg Tel.01823-2550
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Van de redaktie

Voor U ligt de z.g. Kerstuitgave van ons Avantri-Magazine,
het is tevens de laatste uitgave van 1986.

Een Magazine vol wetenswaardigheden betreffende onze at-
letieksport, alhoewel ook andere onderwerpen aan de orde
worden gesteld.

Namens het bestuur delen wij U mede, dat de Nieuwjaars-
receptie in de vorm van een kontaktavond zal worden ge-
houden en wel op zaterdagavond 10 januari a.s. zie elders
in dit blad.

Rest ons nog U sportieve wedstrijden toe te wensen en
wensen U tevens een Prettige Kerst, een gezellige Jaar-
wisseling en een Voorspoedig en sportief 1987, mede
namens het bestuur en de diverse kommissies.

De Redaktie.




NIEUWS VANUIT DE TRAINERSHOEK.

Op woensdagavond 22 oktober vond in ons klubhuis de intro-
duktie plaats van de nieuwe trainer voor de midden en
langeafstand baan atletes en atleten vanaf de leeftijd
van B-junioren.
De trainer is Klaas Lok, wie is Klaas Lok?
Voor de meeste atletiek kenners behoeven wij Klaas Lok
nauwelijks voor te stellen qua door hem geleverde pres-
tatie. Maar toch wil ik hem even aan U voorstellen.
Klaas Lok is 31 jaar oud, geboren in een kleine gemeente
onder de rook van Blokzijl in het Noord-Westen van Over-
ijssel. Een boerenzoon die na het atheneum 1n Emmeloord
zijn verdere studie in Utrecht volgde, is inmiddels leraar
wiskunde. Maar werkt thans als medewerker bij Schrijver
Orthopaedie in Utrecht, is in het bezit van het diploma
trainer-coachs B van de KNAU. Als sportieve prestatie zou
ik bijzonder veel over Klaas kunnen vermelden, in totaal
heett hij 26 nationale titels op z'n naam staan, variérend
in afstanden van 1500 t/m 10.000 , alsmede diverse indoor
titels op 1500 m. en 3000 m., en 5 cross titels, was ook
Nederlands rekordhouder junioren op de 3000 m. en 5000 m.
en bij de senioren 2000 m. De 26 titels zijn op zich een
rekord aantal. Bij de Europese indoor kampioenschappen was
hij in 1980 2e op de 3000 m.,boekte verder zeer veel sukses-
sen bij nationale en internationale wedstrijden, won o.a.
ook de Avantri parkloop éénmaal bij de junioren en bij
de heren heeft als beste prestatie de;

800 m. 1Imin. 50.4 sek.

1500 m. 3 " 38.83 "
3000 m., 7" 52.5 "
5000 m.13 " 36 "
10000 m.28 " 24 "
marathon 2uur 18min. 19sek.

Een bijzondere staat van dienst waardoor opgedane ervaring
zoor zichzelf spreekt.

Avantri is de eerste klub welke Klaas gaat trainen, bijzon-
der veel tijd kan Klaas niet aan de tunktie besteden, om-
dat hij zelf binnen de atletiek nog altijd top sport be-
drijft en nog lang niet is uitgeblust. Maar gelukkig hebben
we Klaas bereid gevonden om, om de 14 dagen onze midden
afstanders te trainen en hun te zoorzien van trainingschema
enz.



Ik vind het van Klaas Lok een zeer positieve instelling
om als trainer te gaan fungeren, iemand met zo'n staat
van dienst en zoveel ervaring, zowel nationaal als inter-
nationaal op baan-, indoor-, cross- en weg wedstrijden
moet toch zoveel ervaring opgedaan hebben dat het alleen
maar dood zonde zou zijn als hiervan niets zal worden

Een uniek record, 25 keer kampioen van Nederland _

P~




overgedragen op jeugdige- en ook oudere atleten. Als hij
de kunst bezit dit positief over te brengen (en volgens
mij bezit hij deze gave) en andere het willen aannemen,

is denk ik sukses verzekerd. Het voorbeeld binnen onze
klub hebben wij ook in de figuur als Frans v.d. Ham. Daar-
om veel sukses voor Klaas en zijn pupillen. Uok veel suk-
ses wens ik Frans v.d. Grijn met de cursus van jeugdat-
letiek leider, afgekort J.A.L. welke hij dit seizoen 86-
87 volgt in Gouda. Het is daar "hartstikke gezeliig" al-
dus Frans, aan deze gezelligheid zal hij ongetwijfeld

zelf bijdragen, maar probeer het zo te houden Frans tot

en met het eindexamen.

Verder heb ik zelt (na de positieve hint van Leendert den
Boer) alle lektuur vermeld in de atletiekwereld vanaf
1960 over "Op weg naar prestaties' verzameld in een soort
boekwerk welke door Leendert zullen worden worden gerang-
schikt- geindexeerd in z.g. ordners en dan via de trainer
coordinator Gerrit Hoek voor een ieder te lezen zal zijn,
die iets meer wil weten over bepaalde trainingsmethodieken.

Nu een bericht over recreatie trainen.

Omdat er in de regio en met name in Schoonhoven, Ammerstol
Bergambacht en vele omliggende plaatsen zoveel mensen aan
recreatie lopen doen, om hun konditie op peil te brengen,
om of op peil te houden, of zelts misschien wel op een
hoger peil te brengen, Wie zal het zeggen. Maar er lopen
er heel wat rond, met of zonder haarband, met reflekte-
rende jacks enz.enz. Is er bij vele van deze mensen be-
hoefte om deze vorm van sport (lopen dus) wat meer ge-
richter te doen onder leiding van een deskundige ervaren
persoon., zodat hun recreatie lopen ook op verantwoorde
wijze word uitgevoerd. Voor deze sport beoefenaars was bij
onze vereniging geen opvang. Men kan bij ons wel trimmen
in de zaal bij Ad en Corrie of Gerrit. Maar onder leiding
recreatie lopen bood ons Avantri geen of nauwelijks een
opvang. Maar gelukkig; zijn er mensen gevonden die als
trainer en begeleider deze groep wil opvangen en hieraan
richting wil geven, op gepaste manier training. Niet at-
mattend -maar ontspannend- gezellig- maar wel met een
voldaan gevoel dat er getraind is. Medio maart 1987 zal
hiermee worden begonnen met éen avond in de week.




Meer exact nieuws hierover in het volgende klubblad en

regionale weekbladen.
Dat was het weer, veel sukses van

Piet Stam.

LOPEN IS

GOED VOOR U
OMDAT HET

gezond is
overal mag
slank houd
weinig kost

zo vlot gaat
gezellig is
reruisloos gaat



CROSS-COMPETITIE

Afdeling Gouda 1986-1987

Het cross seizoen is weer begonnen.

Voor de één is het een wedstrijdperiode, voor de ander
is dit de tijd om konditie op te bouwen voor het zomer-
seizoen.

De Afdeling Gouda heeft vier datums + een reservedag
gepland voor de juniorent+senioren cross-competitie.

15 november Antilope Waddinxveen (reeds gelopen)
13 december AAV' 36 Alphen a/d Rijn

10 januari Gouda Gouda
31 januari reserve datum
14 februari SR Reeuwijk

Inschrijven voor 6 november bij de wedstrijdsekretaris.
De inschrijving is voor de hele competitie en kost

f 6,50 voor senioren en f 4,50 voor junioren

De veteranen lopen wel bij de senioren, maar worden
appart geklasseerd.

Na de eerste wedstrijd is het mogelijk na-inschrijvingen
te doen voor de overige 3 crossen.

De wedstrijden beginnen om 13.00 uur.
De vertrektijden en reiskosten worden op de training
bekend gemaakt.

Doe Mee, maak er een gezellige competitie van.
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T SCHOONHOVEN
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Yolleen
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ofunu HOOGSPRINGT
ot VERSPRINGT

om KEUKENCENTRUM

SCHOONHOVEN
in de melkfabriek, Tel. 01823-3018

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

Gespecialiseerd in:

KEUKENS

BADKAMERS

BETIMMERINGEN
INTERIEURVERBETERING

Alles uitgevoerd met eigen personeel

Daarom maken wij van een verbouwing

geen MARATHON
maar 'n goede SPHINT wat dat betreft,
vinden wij dat HECUHDS er zijnom
gebroken te worden

Mogen wij dat bij u thuis eens demonstreren?

Stapt u eens vrijblijvend ons keukencentrum binnen,
u zult er geen spijt van hebben




WEDSIRIJD PROGRAMMA.

Nadere informatie bij Piet v.d. Dool.

13

20

21

26

31

10

17

december

december

december
december
december
januari

januari

januari

's Gravendeel prestatieloop, diverse afstan-
den van 2,5 km. tot 10 EM.

AV PSV Eindhoven, 6 km- 1llkm en 20 km. trim-
loop en 20 km. wedstrijd.

C.A.V. lenaco te Rotterdam, Kralingsehout-
loop, 5 km.-10 km.-20 km. prestatielopen-

Goudse Crosskompetitie, Alphen a/d Rijn.

AV Energie Barendrecht, 1-3-6-9-15 km. trim-
loop, 15 km. wedstrijd.

Avantri Cross, Schoonhoven, diverse afstanden.

AV Holland, Leiden, 5-10 km. prestatielopen,
15 km. wedstrijdloop.

Kangoeroeloop SC.Prins Hendrik, Vught.
5-7%-12-15-21-27 km. prestatielopen.

AV Avantri, Schoonhoven, Vierdorpenloop.
63-10-16 km. prestatieloop.

Jasper Sport, Somerren, lle Donckcross,
diverse afstanden.

Afd. Zeeland te Middelburg, indoorwedstrijd
in de Zeeland hallen te Goes. Diverse pro-
gramma onderdelen in alle categorién.

Goudse Crosskompetitie, Gouda.

Avantri Cross, Schoonhoven, diverse afstanden.




AVANTRI CROSSEN

Ook dit jaar worden er weer Avantri crossen georganiseerd.
De data zijn:

22 november 1986 (reeds gelopen)

20 december 1986

17 januari 1987

14 maart 1987 (Zijderlaan-cross Polsbroek)

Aan deze crossen kan door iedereen worden deelgenomen,
Voor onze pupillen is er een kompetitie aan verbonden.

De overige categorieén dienen deze crossen te zien als een
vorm van taining of als prestatieloop.

Inschrijfgeld is f. 1,50 per cross. De inschrijving is
reeds vanaf 9.45 uur in de kantine van Avantri aan de
Nieuwe Singel te Schoonhoven.

Het programma inm chronologische volgorde ziet er als volgt
ult:

10.30 uur meisjes+}ongens pup. C afstand ca. 750 m.

10,35 uur meisjes+jongens pup. B afstand ca. 750 m.

10.40 uur meisjes+jongens pup. A afstand ca.l000 m.

Bovengenoemde lopen dus voor de klubkompetitie.

Junioren d.w.z. in de leeftijdsgroep t.m. 18 Jjaar, lopen
ca. 1000 m. en starten om 10.45 uur.

Alle overige categorieén, zoals de rest van de Junioren,
dames, heren, veteranen, trimmers, joggers, voetballers,
schaatsers enz. starten om 10.50 uur.

Er kan naar eigen keuze diverse afstanden worden gelopen,
zoals o.a. 1000 m., ca.1750 m., ca, 3100 m., en ca. 6000 m.

De deelnemers dienen 15 minuten voor aanvang van de start
van hun categorie op het parkoers aanwezig te zijn.

OPMERKING :
Over Zijderlaan-cross volgen t.z.t. nog nadere gegevens.,

De Jeugdkommissie.



OVERNAME VAN HET WEDSTRIJDSEKRETARIAAT.

e e T e e e —

Dit najaar heett men mij gevraagd, of ik bereid was het
wedstrijdsekretariaat over te nemen van Henk Fredrikze.
Na rijp beraad besloot ik het te gaan proberen, maar ik
wil het alleen doen, als men de regels omtrent het in-
schrijven in acht wil nemen.

Ik ga de inschrijvingen voor pupillen en C-D junioren ver-
zorgen van de uit-wedstrijden, wedstrijden dus bij andere
verenigingen. En alle inschrijvingen voor wedstrijden die
bij ons op de baan zullen zijn (thuiswedstrijden).

voor alle inschrijvingen geldt, dat ze alleen verwerkt
zullen worden, zodra ook het inschrijfgeld voldaan is.
Bij uit-wedstrijden moet ik n.l. meteen bij inschrijving
betalen en dit moet meestal zo'n 10 dagen voor de wed-
strijd bij betreftende vereniging aanwezig zijn. Ik kan
dus alleen inschrijven als ik geld heb; geen geld = geen
inschrijving!

De trainers zullen een maand voor een wedstrijd van mij
een memo krijgen, waarin ze aan de wedstrijd herinnerd
worden. Zodoende is er voldoende tijd en gelegenheid om
zich voor de wedstrijd in te schrijven en te betalen,

Dit kan zowel bij de trainer als bij mij gebeuren.

Ook voor thuiswedstrijden geldt de regel, dat op de slui-
tingsdatum de inschrijving + het inschrijfgeld binnen
moeten zijn. De sluitingsdatum kan men vinden in het wed-
strijdboek of het uittreksel hiervan, wat iedereen van

de jeugdkommissie ontvangt aan het begin van het wedstrijd-
seizoen. Alleen als het erbij vermeld wordt, zijn na-
inschrijvingen mogelijk.

Als iedereen zich aan de regls houdt, zal er niets fout
kunnen gaan. Ik hoop dan ook, dat ik het wedstrijdsekre-
tariaat met veel plezier zal mogen beheren en wil hierbij
Henk en Fija Fredrikze hartelijk bedanken voor de jaren
dat zij dot voor onze vereniging hebben verzorgd.

Marion Waterreus,
Wedstr.sekr.pup + CD jun.,
van 't Hoffplaats 15,
Schoonhoven, 2871 KL

Tel. 01823-4760,



AFSCHEID TWEE JEUGDKOMMISSIE LEDEN.

Hans Gubbels is na vele jaren gestopt met het jeugdkom-
missie werk. Hij blijft gelukkig wel de jongens groep
trainen op woensdagavond. Hans heeft erg veel voor de
jeugd gedaan. Vooral de kampen o.a. in Polsbroek was
Hans voor ons een belangrijke man. Hij heeft wel te ken-
nen gegeven dat we best nog eens een beroep op hem mogen
doen. Hans, bij deze heel hartelijk bedankt voor de ge-
zellige samenwerking en heel veel plezier met je nieuwe
boot, waar je nu vele uurtjes in gaat stoppen.

Piet Stigter gaat na januari stoppen met het jeugdkom-
missie werk. Voorlopig voor één jaar. Piet gaat voor zijn
werk een cursus volgen waar erg veel tijd in gaat zitten.
Ook hij blijft gelukkig wel de meisjes pupillen trainen
op maandag. Piet en zijn vrouw Lies staan altijd klaar
voor de vereniging. Ook jij Piet hartelijk bedankt voor
je enthousiaste inzet voor de jeugd. En als jet het weer
wat rustiger hebt, ben je uiteraard weer hartelijk wel-
kom in de jeugdkommissie.

Dankzij de inzet van onze jeugd voorzitter, Bram den Boer,
kunnen we ook weer twee nieuwe leden verwelkomen.

Het zijn: Ans v.d. Horst en Barend Versluis.

Ans is al jaren bij elke wedstrijd op de baan om te jure-
ren of gewoon te helpen. .

Barend is een echte hardloper en traint vele uurtjes op
de baan. Het is een goeie zaak dat een aktief senior 1id
zich ook wil inzetten voor de jeugd! DE JEUGD HEEFT DE
TOEKOMST, NIETWAAR!

Ans en Barend hartelijk welkom bij de jeugdkommissie.
Mochten er meer leden zijn, of ouders, om zich in te zet-
ten voor de jeugd, zij zijn uiteraard welkom!

Alie kaderleden staan voor in het klubblad.

De jeugdkommissie.



HET ZWAAIEN VAN DE
ARMEN

De armen bij het
ellebooggewricht
circa 90 graden gebogen
zwaalen, ritmisch naar
voren en naar achteren in
de looprichting.

y De schoudergordel is los
en relatief rustig, =zonder
optrekken en dalen van de

schouders.
Het ten opzichte van het lichaam haaks of
scheef zwaalen van de armen moet vermeden
worden, daar dit de loopeconomie tegenwerkt.
Daardoor wordt de zuurstofbehoefte groter,
treden vroegtijdige vermoeidheldsverschijn-
selen op en is het trainingsresultaat
slechter.

DE HOUDING VAN HET BOVENLICHAAM

De loper houdt zijn bovenlichaam biljna
rechtop.
Alleen een licht buigen naar voren 1is

toegestaan.

Het bovenlichaam mag in de heupen niet
knikken.

Een gekanteld bekken moet vermeden worden.



Nieuwjaarsreceptie

(LEDEN-KONTAKTAVOND )

Gezien het feit dat er van de zijde van de leden er hoe-
genaamd geen belangstelling wordt getoond voor een
Nieuwjaarsreceptie, heeft het bestuur besloten de jaar-
lijke kontaktavond dit jaar te verzetten naar een eerdere
datum t.w. op 10 januari 1987 a.s. aanvang zo rond 20.00
uur. Deze avond kan dan gelijktijdig worden benut elkaar
een voorspoedig 1987 toe te wensen.

Het Bestuur.
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HAVEN 38-40
TELEFOON 01823-2412

J

LUXE EN
HUISHOUDELIJKE
ARTIKELEN

Alb. Plesmanstraat 3-5 - Schoonhoven
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NABESCHOUWING OP DE LOOP-INFORMATIE AVOND.

gt et et e e v i e e e

Op maandag 20 oktober j.l. was ik aanwezig bij de loop-
informatie avond. Ben Sloof had deze avond in samenwer-
king met Asics Tiger georganiseerd.

Niet dat ik nou zo'n hardloopster ben, maar ik hoop al-
tijd, nog meer op te steken over de tak van sport waar

ik mij voor interesseer en waar ik mee bezig ben. Wat mij
enorm opviel was, dat we maar met twee vrouwelijke toe-
hoorders waren. Waar waren alle loopsters en trimsters?
Na het bekende, heerlijke kopje koffie, leidde Ben Sloof
de avond in met het voorstellen van de sprekers van deze
avond. td Verbruggen zou het spits afbijten met zijn ver-
handeling over de meest voorkomende blessures bij lopers.
En hij kan het weten, hij is nl. sport-fysiotherapeut en
krijgt heel wat problemen onder handen. Hij vertelde ons
dat de voet twee funkties vervult; nl. de sturing en het
verwerken van de belasting uitgevoerd tijdens het lopen.
/Zolang die belasting op de juiste manier verwerkt wordt,
is er niets aan de hand. Zodra er sprake is van overbe-
lasting, kunnen er blessures ontstaan. Ue meest voorko-
mende blessures zijn; de knieblessure, blessures aan de
achillespees en de z.g. Shin-split, ofwel scheenbeenirri-
tatie. tlke blessure werd aan de hand van dia's uitge-
breid besproken; hoe ze ontstaan, hoe ze te voorkomen en
wat te doen als ze ontstaan. Vooral te korte of te dikke
spieren zijn blessuregevoelig en hij raadde dan ook aan
regelmatig rekoefeningen te doen, gericht op de kuitspie-
ren, de hamstrings en de quadrceps.

kn passant vertelde hij ons dat drie maal het lichaamsge-
wicht gelijk is aan de belasting op de voet bij het lopen.
Wanneer de spieren in een goede konditie zijn, voor elke
training of wedstrijd een goede warming-up word gedaan,
is de kans op een blessure tot een minimum beperkt. Die
warming-up is nodig om de vezels van de spieren soepeler
te maken. Ten eerste door rekoefeningen en ten tweede
door het langzaamaan beginnen met opwarmen(Llopen). Het
liefst in deze volgorde, want als je eerst gaat lopen en
daarna stretchen(oprekken), koelen de spieren weer af en
loop je toch nog kans op blessures.



Nadat hij nog enkele vragen had beantwoord, was het de
beurt aan Jacques Vonk van Asics Tiger. Hij vertoonde

een video en vertelde hoe hun loopschoenen worden ver-
vaardigd. Tevens vertelde hij waarop gelet moet worden

bij de aanschaf van nieuwe schoenen. Een goede schokdem-
ping in de schoen is heel erg belangrijk, omdat men zo'n
600 keer per kilometer op de voet neerkomt. In een goede
sportzaak weet men waarop gelet moet worden bij aan-

schaf van nieuwe schoenen en zal men ook een goed advies
kunnen geven. Neem daarom altijd de oude schoenen mee,
zodat men aan de atslijtvlakken kan zien, h6é er gelopen
wordt.

De pauze waarop men volop de gelegenheid kreeg, de produk-
ten van Asics Tiger te bekijken en vragen te stellen, ver-
liep gezellig mede dankzij het drankje aangeboden door

Ben Sloof.

Jacques Vonk had ons een nieuw schokdempend materiaal ge-
toond, Asics Gel genaamd, waarvan hij een "lapje" had
meegenomen. Schoenen waarin dit nieuwe materiaal verwerkt
is, komen binnenkort in de winkel en hierover kan Ben
Sioof desgewenst alle informatie geven.

Na de pauze was de beurt aan Jacques Valentin, een gerenos
meerd marathonloper. Hij vertelde ons, hoe lang hij erover
gedaan had voor hij zijn eerste marathon had gelopen en
hoe hij zich op het lopen had voorbereid. Hij hanteert dan
ook symbolisch een stoplicht, zolang alles goed gaat, staat
het op groen. Zodra er iets fout gaat, er ergens een bles-
sure de kop op gaat steken, springt het licht op oranje.
Dit betekent voor hem, dat hij extra aandacht moet gaan
schenken aan zijn lichaam, zijn voeding en zijn training.
Zodra het licht op rood zou springen, gaat het werkelijk
faliekant mis en is het de hoogste tijd om bij Ed Verbrug-
gen langs te gaan. Ook raadde hij lopers aan een dagboekje
bij te houden, zodat dit geraadpleegd kan worden zodra er
een blessure optreed. Degene die hem/haar dan moet behan-
delen kan dan zien, wat en wanneer er iets 1s fout gegaan.
Hieraan kan de behandeling dan worden aangepast.
Persoonlijk vond ik het een zeer leerzame avond en heb van
de voordrachten van alle drie de heren genoten. tk hoop
het geleerde ook enigzins in praktijk te kunnen brengen en
wil hierbij Ben Sloof bedanken voor deze grandioze avond.

Een NLET-loopster.



UITSLAG EERSTE AVANTRI-CROSSKOMPETITIE WEDSTRIJD.

Op zaterdag 22 november j.l. werd voor onze pupillen de
eerste cross van de Avantri-kompetitie gehouden. 21 Pu-
pillen kwamen zich in de kantine opgeven, om daarna naar
het cross-terrein bij de Dika-fabriek te vertrekken. Om
10.30 uur startten de C-pupillen voor de eerste 750 m.,
er deden hier maarl meisje en 2 jongens mee. Hun tijden
waren: MpupC: 1. Gwendolyn v.0s v.d.Abeelen 5.49.6

JpupC: 1. Merijn Star 4.25.3

2. Marcel de Boer 4.47.6

De B-pupillen waren beter vertegenwoordigd; 2 meisje en
7(!) jongens. Helaas liet Tamara het toch nog afweten,
zodat alleen Dagmar Jongejans overbleef. Haar tijd op
de 750 m. was 4.29.6.
De uitslag van de jongens pupillen B. is als volgt:

1. Jeroen v.d. Vlist 3.38.1
2. Edwin Faay 3.44.6
3. Ferko de Jong 3.46.6
4, Krispijn v.l1Jsselmuide 3.57.2
5. Richard de Boer 4.05.8
6. Jeroen v.Nieuwenhuizen 4,07.8
7. Martijn Blom 4.10.1

De A-pupillen moesten een afstand van 1000 m. afleggen. Alle
meisjes pupillen A waren gekomen en hun tijden zijn als
volgt: 1. Maaike Waterreus 5.51.1

2. Nicole Terlouw 6.01.8

3. Kim v.d.Zwaan 6.13.2
De resultaten va+ de jongens pupillen A le jaars waren als
volgt: 1. Duco Tuytel 5.38.9

2. Sebastiaan de Jong 5.44.8

3. Maurits de Bruin 6.23.4
Net als bij de J.pup.Al, waren er ook bij de jongens pupil-
len A 2e jaars maar 3 deelnemers. Hun tijden zagen er als

volgt uit: 1. Jurrian v.Walsum 4.50.7
2. Menno Goemans 5.22.9
3. Almer Meerhof 6.00,1

Ondanks de vele regenval van de voorafgaande dagen, bleek
het mogelijk te zijn een redelijk parkoers uit te zetten.
Geen gestamp door de plassen dus. Daarom hoop ik, dat de
volgende keer er nog meer pupillen mee willen doen en dan
- denk ik vooral aan C.pupillen, zowel bij de meisjes als



bij de jongens en ook aan de jongens A pupillen.
Ook de junioren konden crossen, maar om nou te zeggen,
dat ze in grote getalen kwamen opzetten..
Hun tijden, geklokt op de 1000 m., waren als volgt:
MD: Susanne v.d. Bosch
Gerdien den Haan
MC: Ester Zijderlaan
Cynthia den Boer
ID: Jeroen Waterreus
Sander v.IJsselmuide
JB: Gerard Faay
Kees den Haan
JA: Bart Reissenweber 4 0l.
Leuk dat jullie er waren, ik hoop dat jullie er de volgende
keer er ook weer bij zijn. De volgende keer is dan op za-
terdag 20 december a.s.
Ook voor senioren, trimmers, trimsters, ouders, broers en
zussen is er de mogelijkheid eens mee te crossen. Lr kan
naar eigen keuze diverse afstanden worden gelopen, zoals
o.a. 1000 m., ca.l750 m., ca. 3100 m., en ca. 6000 m.
Deelnemers dienen wel 15 minuten voor aanvang van de
start van hun categorie op het parkoes” aanwezig te zijn.
Tot zaterdag 20..december dus en ik hoop, dat ik het dan
lekker druk zal krijgen met inschrijven.
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Marion Waterreus,
wedstrijdsekretariaat.




De 25 besten van 1976, ..o sors. xoumns

400m heren

46.9 Raymond Heerenveen PEC
478  Aard Veldhoen Pr. Hendr!"
47.9 T.v.d. Goolberg Ciko'66

Jan Struyk AVR
48.1e Harry Schulting Pr. Hendr.

48.1 Koen Gijsbers A Bataven

48.6 Ronald Marcelina AAC

48.7  Eltjo Schutter Quick

48.8 Jan Boogman Hellas
Hugo Pont B Sisu

48.9 Gerard Verhulst Zeel. Sp

49.0 Roy Bottse Phoenix

49.1 Rijn v.d. Heuvel AVR

49.2  Evert Hoving NOP

49.23e Henk Kraayenhof{ GVAV

49.4 Hans Verroen A V&L/TC

49.5 Jos Appelman BDEM
Alle Dijkstra GVAV

49.6 Ed Beverdam AV'40

Erik v. Amstel Kimbrin
8  Frans v.d. Ham Avantri
Amo Rormeling Sisu
49,9 Theo Beelen Weert
Ton Jillissen UNC

Huub ter Haar Haaksbergen
Edsel Trumpet AAC

3000m steeple chase

8.55.8 Steef Kijne Metro

9.00.5 Picter Vos GVAV

9.02.0 Theo Verbeek Trias
9.02.6 Fvert v. Revensberg Haarlen
9.05.0 Wil Roox Kimbria

9.11.4 Jur Heevel GVAV

9.19.6 Ad Buys Phoenix

9.20.6 Theo Geutjes FIT

9.23.8 Lex van Delden Ciko’66
9.28.0 Jauk Denis Sprint

9.29.4 Frank v.d. Sman Sparta
9.30.6  Johnny Theunissen AV'55

Kees v.d. Heul Avantri
Cycr Trins

{

9402  Frank Kroeze AAC
9.41.0 Ard Guikema Ciko'66
9.43.0  Paul v. Diepen AAC

Rene de Kok THOR ’
Hans Mens HAC

Wieger v.d. Breemen GVAV
Ben v. Stiphout HAC
Huub Pollmann Ciko'66
Martin v.d. Hoorn Holl, L.
Rene van Zee Altis

Dirk ten Bruggecate Trias

800m

1.47.2 Evert Hoving NOP
1.49.8 Roy Bottse Phoenix

i 2 Erik v. Amstel Kimbria

5 Rik Snoep AVR
1.50.7 Kl'E‘ Log gkvﬂx

0.
0.
0.
0.8 Janw, Boogman Hellas
1.2 Ronald Marcelina AAC
1.3 Peter Appelman DEM
1.4 Kees Ruiter NOP
1.6 Wybo Lelieveld A Bataven
1.9 Henk Tiebosch Metro
Arie Ruiter NOP
1.52.1 Leonard Frederiks Zaanl.
1.52.2 Arno Kérmeling Sisu
1.52.4 Koen Gijsbers A Bataven
52,5 Kees v.d. H
)n v.

Theo dedelkoop AV'23
1.52.7 Jan Benus Impala

Theo v. Kouteren DEM
1.53.0 Carry van Kints Sparta
1.53.1 Kor Louws Gemzen
1.53.2 Richard Litjens Sprint

Bram Kok Lycurgus
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Evert Hoving NOP

Klaas Lok Phoenix

Wybo Lelieveld A Bataven
Leonard Frederiks Zannland

3452 Kees vd Hept éxﬁﬁn
ram Wassenaar Ciko

Henk Tiebosch Metro
Kees Ruiter NOP

Rik Snoep AVR

Joost Borm Excelsior
Ray Crabb ASAC
Gerard Tebroke Ciko'66
Rudy Verriet UNC

.1 Peter Appelman DEM
.6 Theo v. Kouteren DEM
.Te Wijnand Bladt V&L/TC
Rodyer Clark ASAC

Jo Schout RKHAV
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Peetjan v. Zijl Hellas

Nick Flipse AV'58

Evert v. Ravenberg Haarlem
Erik v. Amstel Kimbria
Haico Scharn Ciko'66

Peter Hurkmans AAC

.‘{54.6 Pieter Vos GVAV
Polshoogspringen Tienkamp
5.00 Eltjo Schutter Quick 7700 Eltjo Schutter Quick
4.55 Pim Gébel Lveurgus G964 Frans v.d. Ham Avantrl
145 Hans Jansen A Pr. Hend) en ort
1,40 Peter Dellensen AAC 6776 John ¥zerman THOR
Olal Constandse THOR 6709 Jan Boogman Hellas
. Wim Langelund Avanty 6652 Wim Roosen Holl. Hrl,
4.30 s v, i ’ 1 6606 Pim Gébel Lycurgus
—TT e WRAT AV 0506 Arjan Wollers AV'23
Roll Veenendaal AAC 6484 Jan Schouten Sp. Reeuw
Charles Mathot Holl. Hrl 6448 Bart Wortman AVR
4.20 Jan van Dinther Pr. Hend 6403 Hans Teljeur V&L/TC
Mark v. Viiet Holl. L. 6364 Sjaak Hurkmans DEM
Fred Schrijnders AAC 6343 Jan van Dinther Pr. Hendrik
Rob Gaveel B TION 6324 Arie Tielenburg Pim Mulier
4.15 Hans Teljeur V&L/TC 6220 Jan Teenga Holl Hrl.
+4.10 Ton de Graaf Quick 6196 Epi Douma Spero
Hans v.d. Pal A DEM 6191 Gerd Kapteyn Nea Volh
John Yzerman THOR 6067 Peter Gravesteyn Zaanland
Bob Janssen A Sprint 6056 Wiebe Siedsma B AV'23
Frank Bakermans PSV 6050 Ton van Veen Altis
4.05 Henk Kort GVAV 6042 Peter Meydam A Sl. Sport
4.02 Peter Bruinsma AAC 6034 Theo Maat Fortuna
Dick Slootbeck A GAC 6020 Nico Hellendoorn RK DOS
4.00 5 springers 5963 Hans v.d. Pal A DEM
5933 Ron van Wilgen Sparta



6e AVRO-Cross overtrof alle vorige
’s Werelds grootste veldloopfestijn
verliep vlekkeloos st 1570

JAN ZIJDERLAAN — nog nimmer winnaar van de AVRO-cross — hees zich lachend in de
voor de winnaar gereserveerde badjas. ,Nou heb ik alles, wat ik had willen hebben”, grapte
de man uit Polsbroek, ,gistermmiddag heeft een van mijn koeien gekalfd, gisteravond de an-
dere. Ik lag om twee uur op bed en nudit”. Toen stapte de 29-jarige Jan Zijderlaan, al bijna
weer aan het einde van zijn winterseizoen gekomen — straks stopt hij er weer mee tot het
najaar — zelfvergenoegd op de hoogste tree. A tleten, die in het prille seizoen ook al de vreug-
den van een grote overwinning beleefden stonden hem terzijde: de als tweede geéindigde Bram
Wassenaar — veldloopkampioen over 5 km, indoorkampioen over 1500 meter — die door de
wegzoevende Zijderlaan in de derde kilometer de kans op een sprintzege werd ontnomen — en
Haico Scharn, twee weken geleden nog ver v6o6r op Zijderlaan, dit keer door de verliezer van
toen duidelijk naar de derde plaats verwezen. We hadden de indruk, dat ze Zijderlaan het suc-
ces best gunden. Niet 6p het podium, maar ver daar vandaan, stonden twee atleten, die zich
zelf in hun dromen ook al op Zijderlaans plaats hadden zien staan en die nu bij elkaar troost
zochten: de sinds Harderwijk geblesseerde Egbert Nystadt en de met een pijnlijke Achillespees
sukkelende Piet Beelen, beiden in voorgaande jaren al eens winnaar van dit grootste van alle

grote veldloopspektakels.

Deze race vormde een van de vele hoogtepun-
ten van de door de AVRO en de Gooise AC —
wat een club, die zoiets presteert — op vrijwel
vlekkeloze manier en vloeiend georganiseerde
6e AVRO-cross, een evenement, dat alles in
zich heeft wat men bij een sportgebeuren
maar wensen kan: vele duizenden toeschou-
wers, minstens evenveel — 9,5 duizend vertel-

Spannende juniorrace

Na drie van de vijf kilometer was er nog een
half dozijn liefhebbers voor de radio, voor het
horloge, voor de spikes, voor het trainingspak,
kortom voor alles 'wat er ook in deze wedstrijd
voor A-juniores te verdienen viel. Onder hen
niet-KNAU-lid: Paul Tebroke uit Aalten,
vast en zeker — we zijn er van overtuigd —
naaste familie van de ook snel gekomen senior
Gerard Tebroke — die als volkomen outsider
het bijzonder hoge tempo zeer lang bleef vol-
gen en tenslotte voorin eindigde. Neerlands
jeugdkampioen 1970 Ben van Stiphout uit Hel-
mond werd geslachtofferd door de sterke Goe-
se Kees van Dalen en door Michel Visschers,
een pupil van bondstrainer Ben Kusmic, die
in Harderwijk naar zijn vorm had lopen zoe-
ken, maar kennelijk had gevonden wat hij
zocht. Hij werd de sterke winnaar van deze
boeiende race, waarin ook van der Heul uit
Schoonhoven en het sterke Nurmi-duo Vos-
Vellinga hoofdrollen hadden gespeeld.

Heren nlet-KNAU: 1 van Alphen, Amsterdam
19.38.2; de Vos, Castricum 19.50.8; 3 Marrewyk,
Kwintsheul 19.54.8; 4 Taks, Terheijden 20.08.8;
5 Bloem, Hoenderloo 20.12.4; 8 Visser, Aarlan-
derveen 20.22.0; 7 Gommers ,Breda 20.23.0; 8
van Dompseler, Putten 20.27.0; 9 Haakman, Lut-
jebroek 20.30.0; 10 Tuijk, Amsterdam 20.37.0.
Heren KNAU (346): i H
2 Wassenaar, AV 23 17.44.8; 3 Scharn, Ciko !88
17.50.8; 4 v.d. Heljning, Volt 18.03.0; 5 Fairley,
Quick 18.15.2; 8 van Engeland, Unitas 18.20.0; 7
Vonck, HAV 18.29.0;8 de Jongh, Phoenix 18.32.0;
EB ;Edo Burgt, HAC 18.35.0; 10 Ruiter, Ciko 'G8
Jongens A (132): 1 Visschers, Unitas 10.06.6; 2
van Dalen, AV '568 19.09.4; 3 van Stiphout, HAC
19.10.4; 4 Vos, Nurmi 19.10.6; -
19.18.1; 6 Vellinga, Nurm .18.0; van
eren, Quick 19.27.0; 8 Tebroke (le niet
KNAU) 19.41.0; 9 Bogaert, RKHAV 19.44.0; 10
Bakker, SAV 10.46.0.
Jongens B (142): 1 Schour, RKHAV 17.13.0; 2
Tesselaar, Trias 17.26.2; 3 Hoving, AV NOP
17.37.6; 4 Verheule, Hellas 17.44.4; 5 v.d. Hoorn,
(le niet KNAU) 17.46.6; 8 Rijkers, HAC 17.52.0.
Jongens C (201): 1 Snoep, AVR 8.254; 2 Kort,
Nurmi 8.30.4; 3 Lugthart, Ciko 66 8.39.2; 4 Sik-
ma, AVW 8.40.0; 5 Damen, HAC 840.1; 6 van
Vliet, AAC 8.43.0; 7 de Vrles, Atos 8.44.0; 8 van
Stigt Thans, Gemzen B.46.0. -
Jongens D (165): 1 de Wild, AVR 4.40.3; 2 van
Vliet (le niet KNAU), Rijsoord 4414, 3 Grim-
bergen, Spartaan 4.43.0; 4 Thierry, DEM 4.44.0;
i4$&1igrok. Spartaan 4.44.8; 8 Kuijpers, AAC



De 10 beste Nederlandse atleten in 1966

Samengesteld door Jo Moerman

HEREN: Smeets, Kimbria 31.38.2
Steylen, Metro 31.38.6
100m hardlopen: De Bruin, Minerva 31.45.2
De Winter, AAC RW 104 105 v. d. Burg, Sprint 31.49.8
10.6
glr%r;, AAX8N 10.6 25km hardlopen:
Heemskerk, PSV RW 105 10.6 Veldhuizen, Volt *) 1.21.20.8
Tamminga, Trekv. RW 105 10.6 Steylen, Metro 1.21.30.0
Berkhout, Ven L 10.7 Coumans, Unitas *) 1.21.44.2
De Jong, Diomedon 10.7 De Bruin, Minerva 1.21.53.0
Kamp, Haarlem 10.7 Mol, Altis 1.22.40.2
Lievense, Memphis 10.7 v. d. Burg, Sprint *) 1.24.09.0
Mahieu, Ven L 10.7 Clement, Fit 1.24.11.0
Popma, Ven L 10.7 Van Grinsven, PH 1.24.35.4
Smit, GVAV . 10.7 Den Hartog, AAC 1.24.42.0
Schoonen, Metro *) 1.25.05.0
200m hardlopen: *) afstand twijfelachtig
De Winter, AAC 20.9
Grep, AAC 21.3 Marathonloop:
Smit, GVAV 214 Mol, Altis 2.34.17.9
Heemskerk, PSV 21.4 Steylen, Metro 2.35.15.0
Van Herpen, GVAV 21.5 Smits, AAVC '36 2.47.38.9
v. d. Meulen, Haarlem 21.6 Toet, PEC 3.01.11.8
Noordenbos, Minerva 2186 Clement, Fit 3.01.30.1
Bos, Ven L 21.9 Van Blerck, Sprint 3.02.39.5
Popma, Ven L 21.9 Soeterbeek, Hellas 3.03.06.0
De Geus, SCR 22.0 v. d. Heyden, HAV 3.05.08.2
Haverhoek, Trekv. 22.0 Vink, Atletika 3.07.50.5
Schoonen, Metro 3.09.21.5
400m hardlopen:
Van Herpen, GVAV 4.7 20km wandelen:
Lievense, Memphis 48.0 Van Dijk, LAT 1.468.10.0
Vellinga, Blauw-Wit 48.5 Koster, Metro 1.46.56.0
Schuyt, AV 1923 48.7 Cijs, LAT 1.50.43.0
De Geus, SCR 49.1 Vos, RWV 1.52.05.0
Mahieu, V en L Jun. 49.2 Hendriksen, Lunteren 1.57.12.0
Evers, G.V.A.V. 49.4 Kon, AV '40 1.58.03.0
Halsema, Hollandia 49.4 Ras, RWV 1.59.34.0
Tel, GVAV 49.4
Fransen, Hellas 49.5 50km wandelen:
Noordenbos, Minerva 49.5 Cijs, LAT 5.01.26.0
Roozen, RK Holl. Jun. 49.5 Kon, AV '40 5.12.05.0
Schol, Suomi 5.24.08.0
800m hardlopen: Peters, LAT 5.29.41.0
Snepvangers, MOC '17 1.50.1 Sinnema, LAT 5.29.17.0¢
Scharn, De Keien 1.50.7
Blok, Suomi 1.51.1 3.000m hindernisloop:
Bladt, Ven L Jun. 1.51.8 Willems, Kimbria 8.53.6
Van Loon, Achilles 1.52.8 Van Eekelen, THOR 9.09.4
De Boer, Lycurgus 1.53.3 De Schipper, Memphis 9.12.6
Hensgens, TOP '21 Jun. 1.53.5 Splerenburg, Memphis 9.25.8
Aay, Haarlem . Jun. 1536 De Jong, Phoenix 9.25.9
De Schipper, Memphis 1.53.6 Wit, Trias 9.41.9
‘Speelman, GVAV 1.53.7 Bosch, Haarlem 9.44.0
Van Gerwen, Spartaan 9.45.8
1.500m hardlopen: Hol, Sl. Sport 9.49.4
Snepvangers, MOC '17 3.42.2 v. d. Bosch, Holland 9.51.3
Scharn, De Keien 3.46.3
De Bode, Metro 3.47.8 110m hordenloop:
Opdenoordt, Kimbria 3.48.4 Dellensen, AAC RW 146 14.7
De Schipper, Memphis 3.49.0 Bos, Ven L 148

Huizinga. Nurmi



Verspringen:

Pappers, Kimbria
Blom, AVON

v. d. Water, Holland
De Jong, Diomedon
Kant, Ven L
Goverde, THOR
Hofschreuter, PP
De Kort, Taxandria
De Gruyl, DOS
Molenaar, Ciko '66

Hoogspringen:
Borsje, Parthenon
Dewalde, Unitas
Kanis, Daventria
Krijnen, VIF
Waterlander, AV '55
v. d. Werff, Suomi
Wildenburg, Spartaan
Van Heek, Holland
Lesterhuis, Sisu
Huizinga, GVAV

Hink-stap-sprong:
Kant, Ven L
Evers, GVAV

De Kort, Taxandria
Krediet, DOS K.
Adams, Sprint

Van Broekhoven, MOC '17

Bouber, ALO
Helinsius, OSV
Greb, AAC
Nieuwenhuis

Posstokhoogspringen:

Wijsen, Kimbria
De Winter, AAC
De Kort, Taxandria
Krijnen, VIF
Akkerman, AAC
Comans, Kimbria
Dellensen, AAC
Stam, Zaanland

De Vries, Fit
Krijnen, Haarlem

Den Oudendammer, Metro

Speerwerpen:

v. d. Heyden, AAC
Olofsen, Hollamdia
Van Heek, Holland
v. d. Wiel, Ven L
Smeding, PH

De Geus, Pro Patria
Spijker, PSV

Van Merode, THOR
Slaman, AAC

v. d. Vloet, Unitas
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15.11
14.81
14.58
14.17
14.08
14.03
13.99
13.76
13.76
13.74
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71.58
70.52
66.00
64.84
64.57

62.02
61.56
60.66
60.54

Discuswerpen:

Kamerbeek, PSV
Schitfer, THOR

Zijl, Zaanland

Van Kuyk, De Keien
v. d. Kruk, AV 40
Van Heek, Holland
Van Aarst, Hellas
Schrieken, AAC

Kogelstoten:

Van Wees, AAC

v. d. Kruk, AVON
Timme, Kimbria
Van Aarst, Hellas
v. d. Maat, Ven L
Schrieken, AAC
De Noorlander, DOS
Demmink, Hellas
Kamerbeek, PSV
Meyer, AV '34
Veuger, OSV

Kogelslingeren:

Schoemaker, LDA
Schiffer, THOR
Gubbels, AVT
Kamerbeek, PSV
De Groot, Siomo
v. d. Kruk, AV 40
Mol, Siomo

Tlenkamp:

De Vries, Fit

v. d. Water, Holl.
Stam, Zaanland
Doornbosch, Haarlem
Van Heek, Holland
Van Lieshout, ALO
v. d. Sluys, Hellas
Van Merode, THOR
Bode, DOS

Baldé, AV '40

4 x 100m estafette:

AAC, Amsterdam
HAYV, Haarlem

GVAYV, Groningen
PSV, Eindhoven

V en L, Den Haag
Trekvogels, Den Haag
Holland, Leiden
Memphis, Enschede
Union, Nijmegen
Hellas, Utrecht

4 x 400m estafette:

GVAYV, Groningen
V en L, Den Haag
Hellas, Utrecht
FIT, Zeist

AV '23, Amsterdam
HAYV, Haarlem
AAC, Amsterdam
Holland, Leiden
DOS. Rotterdam
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U zoekt zo’n echte ambachtelijke bouwer die zijn
vakmanschap tot in de kleinste details bewijst?

Wij bouwen huizen en bedrjfspanden.
Wij voeren alle verbouw- en reparatiewerk uit.
W) restaureren en onderhouden monumenten.

Wij hebben een ervaring van jaren en gespecialiseerde
vakmensen voor elk karwei.

Wij verkopen alle gangbare (en ook minder gangbare)
bouwmaterialen.

Wij geven een gedegen advies en een totale begeleiding.

Voor een goed huis: kom naar Buys,
de ambachtelijke bouwer nabij Schoonhoven.

Tiendweg 7a, 3411 NA Lopik
Telefoon 01823-5995




Wijnen en gedistilleerd

HUUB OOSTENDORP

Albrecht Beylinggracht 44
Schoonhoven
Telefoon 01823-2566

rDrogisterij ]
ELSENAAR

naast 't stadhuis - Haven 33
Schoonhoven - Tel. 2405

voor kniekappen
enkelstukken en

massagecrémes

RIKKOERT

Voor al uw

boeken
Lopikerstraat 45 tijdschriften
Schoonhoven

Telefoon 01823-2773

\ J

rAARDEWERK ATELIER“
gueo®®
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o “ﬁ
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PRIMA TOCH

dat de kwaliteit bij

Gé Looman onverminderd
aan de top blijft

GE LOOMAN

Haven 58 Schoonhoven
Telefoon 01823-2426
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4e VIERDORPEN-LOOP.

Onze vereniging organiseert op Oudejaarsdag, woensdag 31
december 1986 de vierde "Vierdorpenloop'. Deelname is er
voor een ieder die lopen wil.
Het programma is als volgt:
Een loop over ca. 6% km - ca. 10 km - ca. 16 km.
Alle starts zijn op de Opweg bij de Navo bol.
start voor 10km. 10.45uur voor een ieder vanaf 14 jaar

" " 63km. 11.05uur " " " " 12 jaar

" " 16km. voor een ieder vanaf 18 jaar
10.40uur voor joggers-trimmers-beginnelingen van lange af-

standlopers
10.50uur voor dames KNAU leden (licentiehouders), presta-
tielopers, atleten boven de 40 jaar.
11.00uur KNAU leden heren en A junioren (licentiehouders)
Voor alle afstanden is de finish op de stormbaan.
Om de onkosten te dekken, inschrijfgeid f.2,50 p/persoon,
hiervoor ontvangt men een Avantri sticker en kan mengratis
wat oliebollen eten in de kantine , na afloop,welke tot
15.00 uur open 1is.
Het motto is "Gezellig met z'n allen over de finish van
1986".

We hopen op een goede grote opkomst tot ziens op
Oudejaarsdag.

Inschrijving in de kantine vanaf 10.00 uur.

Piet Stam.

Parkoers ca. 6500 m.

Start bij Navo-bol, Opweg via Opweg rechtsaf, Bonrepas,
einde Bonrepas linksaf direkt weer linksaf over het nieuwe
fietspad langs de Fransekade richting Schoonhoven einde
Fransekade linksaf via Opweg dus langs Navo-bol, Boter-
sloot einde Opweg rechtsaf, klein stukje Mr.Kesperstraat
bij verkeerslichten over de G.J.v.Heuven Goedhartweg voor
Garage Schakel langs rechtsaf de Opweg op en dan linksaf
via Nieuwe Singel naar finish op de Stormbaan.




Parkoers ca. 10 km.

Start bij Navo-bol, Opweg, via Opweg rechtsaf Bonrepas,
einde Bonrepas linksaf via Oost Vlisterdijk, richting
Haastrecht tot aan Vrouwe brug hier bij de brug keerpunt,
zelfde weg als.heen ook weer terug via Oost Viisterdijk
einde hiervan (bij Slagenweg) rechtsaf en via fietspad
langs de Franse kade, richting Schoonhoven, einde Franse
kade linksaf via Opweg dus langs Navo-bol en Botersloot
einde Opweg rechtsaf, klein stukje Mr.Kesperstraat bij
verkeerslichten over de G.J.v.Heuven Goedhartweg voor
Garage Schakel langs, rechtsaf de Opweg op en dan linksat
via Nieuwe Singel naar de finish op de Stormbaan.

Parkoers ca. 16 km,

Sarten aan de Opweg bij Navo-bol, via Opweg, Bonrepas
einde Bonrepas, linksaf via Vlisterdijk West bij Vlister-
stede, rechtsat over houten brug direkt over de houten
brug rechtsaf en via Vlisterdijk Oost, Slangenweg fiets-
pad, naar Polsbroek Dorp via Zuidzijde bij huisno. 154A
(schuin tegenover Café Restaurant "Kwakel") rechtsaf

door het weiland zgn. Kerkepad richting Cabauw, bij het
einde Kerkepad over boerderij ert rechtsaf en via Lopikerweg
richting Schoonhoven, even voor de zgn. Provinciale weg
rechtsaf het nieuwe fietspad op (langs Garage Brouwer)
richting oversteek bij verkeerslichten over de G.J.v.
Heuven Goedhartweg voor Garage Schakel langs rechtsaf de
Opweg op en dan linksaf via Nieuwe Singel naar finish

op de Strombaan.

Lie voor beschrijving parkoers, plattegrond volgende
badzijde.




keerpunt 10 xm. loop bij Vrouwenbrug.f

Parkoers "VIER DORPENLOOP"
6% km.- 10 km.- 16 km,

"SCHOONHOVEN"

"CABOUW" 5>

—




De "training" van een "Marathonloper" in 1973
ma-pols 53-Franse kade rond in 25.35 (5.321m)
's~av. 3 kwartier 10,6km oc.a. 1500m 4,53 was
snelste tijd van het jaar
di-3 x 1000 meter 3.14-3.10-3.01 = snelste jaartijd.
wo-pupillentraining
do-30km training pers.rek. 2 uur 10 min,.
vr-15km duurloop
za

ma-pols 57-Franse kade rond in 23.47 (pers.rek)
‘g-av. 2% uur draven o.a. 1km 2,58
di-wat loslopen o.a. 1500m 4.43,6 -snelste jaartijd.
wo~-'s-morgens 15 km draven
do-'s-morgens 15 km draven
's-avonds van Rotterdam naar Schoonhoven. 2,15u

vr
za
zo~baan 10km 43,25 -laatste kilometer 3,25

ma-stad rond- 10 x = 30km in 2 uur 13 minuten

di-% uur draven + wat aanklojen met kogel-discus-ep.

wo=-800 meters: 3,01-3,23-2,50

do

vr

za~Marathon-Rotterdam- 59e plaats in 3,10.47
begeleiding:Ben Gubbels op de fiets- loper van 31
jaar- Gerrit de Jong.

zo-In Brussel wezen kijken bij Frans v.d.Ham. Na af-
loop een rondje eend over een paardenrenbaan !

ma-15km stad rond 1 uur 6 min,
di-800 meters 2.18-2,15-2.22-2.20 en polshoog 2.25m
was nieuw pers.rekord en is het nog steeds.

wo-2 x 5 x 200 meter in 33 sek.

do-800 meter 2.18.5-polshoog 2,05m

vr
za
zZo

ma-5 x stad rond in 61.30 persoonlijk rekord.

di-5 x 800 meter 2.22-2.25

wo-10 x 200 meter in 32,5 sek.

na instuifwedstrijd Schoonhoven 10km in 36,19,2 clr.
in de Pyreneé&n gaan lopen zwerven.



Vergelijking van 2 Marathons:

1973 sekretaris AVS Gerrit de Jong 31jr
1986 voorzitter Avantri Piet Stam 51jr
1973 1986
5 km 22,27 22,27 21,50 21,50 + -.37
10km 44.47 22,20 43.50 22,00 + =.57
15km 1.07.30 22.43 1.06,05 22,15 + 1.25
20km 1.27.30 20,00! 1.28.13 22,08 - -.43
25km 1.49.05 21.35 1.50.47 22.34 - 1.42
30km 2.10.08 21.03 2.13.36 22.49 - 3.28
35km 2.35.00 24.52! 2.36.43 23,07 = 1.43
40km 3,01.30 26.30! 3.00.47 24.03 + =.43
Mar 3.10.47 9.17 3.1C.45 9.58 + -.02

de fout van Gerrit is geweest na 15km het tempo te
verhogen,waardoor hij na 30km totaal in de vernieling
ging. De tijd was toen een verbetering van het
klubrekord van Arie Schep met ongeveer een 20 minuten
Tijdens deze wedstrijd liep ook een zekere B.de Jong
mee. Hij was toen pers.lid van de KNAU en werd 32e

in een tijd van 2.52.56. Ik denk dat B.de Jong,de-
zelfde atleet is ,die momenteel één van de aktiefste
veteranen van Avantri is: Bauke de Jong.

Gerrit is nu 44 jaar en heeft nog 7 jaar de tijd

om zich mentaal voor te bereiden op een 2e Marathon
in een tijd van onder de 3.10.45 en hij denkt bi}j
zijn eigen : Wacht maar jochie,tot ik ook zo oud ben.

Gerrit de Jong.

&b
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Schoonhoven

ATLETIEK I

MART SPRUIT SUCCESVOL IN 11e DIJKLOOP

De 1le Dijkloop van Avantri in Schoonhoven is
wederom een sukses geworden. Vooral het unieke
parcours, welke vanaf de stormbaan door het
oudste gedeelte van Schoonhoven gaat, daarna
z'n weg vervolgt over de Lekdijk richting Jaars-
veld met z'n prachtige uiterwaarden en via Lopik
terug naar Schoonhoven, geeft deze Dijkloop een
heel speciaal karakter. Dat het bij de deelnemers
goed aanslaat moge, gezien de 380 deelnemers,
duidelijk zijn. De organisatie was weer als van-
ouds prima geregeld.

Voor de eerste maal in haar geschiedenis organi-
seerde Avantri, naast de trimlopen, ook een 20
km wedstrijdloop, De wedstrijd werd nog als een
zgn. "try out” gezien, maar op de positieve reak-
ties afgaand zal het bij deze ene keer niet blij-
ven. Met wat meer publiciteit en sponoring denkt
de organisatie het aantal wedstrijdlopers flink
omhoog te stuwen in '87. Nu gingen 40 wedstrijd-
atleten van start, een mooi iantal gezien de op-
zet van de organisatoren.

Twee leden van de organiserende vereniging;
Mart Spruit en Jos Schinkel, namen direkt na het
startschot de leiding. Pas na 14 km wist Spruit
zich van zijn naaste belager los te weken. De nog
jonge Schinkel moest ondervinden dat 20 km erg
ver is, zeker om gedurende een hele race tegen-
stand te kunnen bieden aan een loper met een
enorm brok ervaring, Hij werd ujteindelijk ook
nog door 2 andere lopers voorbijgestoken: vete-
raan Frits Boudewijn van VLTC (die het in de
slotfase zelfs Spruit nog knap lastig wist te ma-
ken) en Hubert Stoop (Airsp.). Henk van de Wilt
(VN) uit IJsselstein werd 2e bij de Vet. 1, achter
de eerder genoemde Boudewijn. Karel Leeuwangh
(Fort.) mocht zich derde Vet. noemen, Bij de Vet.
2 ging de overwinning met overmacht naar Wij-
lem Branderhorst (Hellas) voor de verrassende
Piet Stam (Avantri).

Bij de dames viel een overwinning te melden voor
Annie van der Sande.

UITSLAGEN HEREN SENIOREN 20 KM

1. Mart Spruit, Avantri, 1.07.30, 2. Hubert Stoop,
Airsp., 1.08.55, 3. Jos Schinkel, Avantri, 1.09.40,
4. Bram Vingerling, Vit., 1.10.26, 5. Hans Veer-
man, Gouda, 1.10.54, 6. Bert de Boer, ,AX',
I.11.39, 7. Martijn van der Meer, Wevo, 1.12.28,
8. Herman var’ der Stijl, RRC, 1.13.3¢, 9. Wim
Stolk, Avantri, 1.14.14, 10, Wouter van Burgel,
Spark, 1.14.25, Il. Cor Hoogendoorn, Antilope,
1.16.15, 12, Piet Stigter, Avantri, 1.16.34, 13.
Peter de Jong, Typh., 1.16.57, 14. Jan Schinkel,
Avantri, 1.18.49, 15. Ben Boon, RRC, 1.19.09,

HEREN VETERANEN 1|
1. Frits Boudewijn, V&L, 1.07.38, 2. Henk van der
Wilt, VN, 1.12,34, 3. Karel Leeuwangh, Fort.,

1.12.46, 4. Piet van de Velden, AVR, 1.16.00, 5,
Ferry Bonsel, Antilope, 1.16.26, 6. Hans van
Maarseveen, Hell., 1.17.03, 7. Gerard Heus, Hell.,
1.17.07, 8. Piet de Bloois, VN, 1.17.22, 9. Wim
Stok, Avantri, 1.19.02, 10. Ad Verhoeff, Avantri,
1.20.05,

HEREN VETERANEN 2

I. Willem Branderhorst, Hell.,, 1.17.43, 2. Piet
Stam, Avantri, 1.23.01, 3. Bram Lindhout, Antil.,
1.24.39, 4. Goof Burggraaf, VN, 1.30.02,

DAMES

I. Annie van de Sande, LAT, 1.30.02, 2. Nelleke
Halling, Avantri, 1.38.30, 3. Riet van de Heuvel,
VN, 1.39.44,



CHIPOLATAGEBAK

dz/m x&lwa«z}zézaz/
Tl 01823 - 2597

Yy Frvarndise

Lopikerstraat 38 %5.5 Yy

2877 ,@7 ycAamAaam
Telefoon 01823-2252

sMaandags gesloten
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Nee? Stumper... gagauw naar DANSSCHOOLHUITEMA | -
LEKKERKERK TELEFOON 01805 - 1927

Bij de HAKKENBAR
vindt u volop
schoenen

tassen

lederwaren
paraplus
handschoenen
koffers enz.enz.

DE FAVORIET
A. LOOREN DE JONG

Haven 783 — Schoonhoven

AUTOBEDR. NICO KUIJF

Wij verzorgen al uw

AUTOSCHADES, REPARATIES,
GROTE- EN KLEINE ONDERHOUDSBEURTEN WERKPLAATS: Lopikerweg-West 95C
Lopik - Tel 03475-1709 J

PRIVE: De Nobelaerweg 3 - Lopik




UITSLAG

4e WEST-BRABANTSE

ST.NR. NAAW

TESERAAT JUVA

NEOERLOF ERWIN
VEN GEMERT wIN
FIEAS JACOQUES

DE MAAT PICHEL

TALINGE D.VN., PA.KREEKE

GOOVAEATS JEAN
VANODENDROECK JAM
SCMROOTS 8. PALBLOM
BOUDEWYN FRITS

TUITHOP Jo PALGIERVELD

BAREMANS JOWANNES
BERTIER ALBERT

VAN DER VLUGTY DICK
CUTSEM THEO VAN
JANSSEN BERT PA.M.BOR
RINOT MARCEL

VLUGGEN GEROLD

KOK MANS PA.V.SAARDWYK

KOOIMAN TEUNIS
VAN DER DCNK yll!

D€ KOCX

VERENICING
SLIZDRECHT SPORT
A.V. 03S .78

AV WEERT
R.V.FORTUNA

AV, EDAN

sETA

SLIEDRECHT SPORT
VELTC

PHOENIX

ACHILLES

AC LEBBEKE
KoA.Ve WOLLAND
SPINIOON LEUVEN
T MAASJE

GROENE STER
ALEMANNIA AACHEN
PARCIVAL

DE GEMIEN
GEN.MICHAELIS DEST

AVARTR HOOMHOVEM

172 2723 is;!!s!L 1AM
173 2596 MARTENS wILLY

NURRER

1 2004

2 2730

3 2599

4 2926

] 2442

¢ 2639

7 2181

[} 2440

L 2630
10 2451
1 2502
12 2840
13 2740
14 2402
15 2284
14 27464
17 2640
10 2078
19 2789
20 2906
170 2527
171 2752
174 2633
173 2179
176 2209
177 2213
178 2191
179 2110

FAVEYYS €.

DESREEF JEAN-PIERRE
POSTEMA NANNE
KLUYSKENS CEES

BRANDHORST J. OVERBEEKE

REGT JAN O

RACING CLUB BRUXELLES

WEIDEVOGELS KIEVITTEN

HERFST-MARATHON

CATEGORIE T8
MEREN ATLEET 2126316
MEREN ATLEEY 2127230
MEREN ATLEET 2330147
HEREN ATLEET 2831237
WEREN ATLEEY 2131359
NEREN TRIANER 2:32:30
NEREN ATLEET 2132234
NEREN ATLEET 2:33:01
VETERAAN 40¢ ATLEET 2:33124
MEREN ATLEEY 2233340
VETERAAN &0¢ ATLEET 2334256
MEREN ATLEET 2:35:07
VETERAAN 40¢ ATLEET 2:35324
MEREN ATLEET 2138226
MEREN ATLEET 2338346
HEREN ATLEET 2335340
MEREN ATLEET 2136337
MEREN ATLEET 2336346
HEREN ATLEET 2136259
___VETERAAN 40¢ ATLEET 2:37:23
MEREN TRINNMER 2359127
WEREM TRIWNER 2:58:32
MEREM ATLEET 2158133
H M OTRIMMER 158
WEREN TRINNER 2158338
NEREN TRIWMER 2:58:40
MEREN TRIMMER 2158147
HEREN TRIMNER 2158152
VETERAAN &0+ ATLEEY 2:38:587
HEREN TRIMMER 2:59:01

S MR R

Hrﬂguntl PP e
14 HEYDAM D.

221 2748 PASNAN J.H. HEREN TRINMER 3:03:18
222 2578 HERCK ROLAND VAN MEREN TRINMER 3:03:21
223 2909 GOOL KEES VAN AVR. 49 MEREW ATLEEY 3103:23
224 2107 KOREMANS A.C, MEREM TRINMER 3:03:27
225 3633 STQLK VIR AYANTAL i
226 2654 TURELUREN TOMATM OTESTSE ATLETIEXCLUD VETERAAN 50¢ ATLEET 1033
227 2332 DUINDAM DI(X WEREN TRIWAER 3103138
228 2527 REEDYX PETER SPADO WEREN ATLEET 3:03:37
300 2622 PANDEL K VETERANEN-NEDERLAND’ NEREN ATLEET 3110347
301 2336 STAM PIET AVANTRL .

U7 2077 SCARESELT KD WEREM TRIMMER 3:11:03
303 2310 24CL VaN HEAEN TRINNMER 3:11:06
304 2943 VAN WUTJCKMUISE FoA. WEREN TRINMER 3311207
305 2969 WUYCKHUYSE J.P.VAN MEREN TRINMER 3:11:07
306 2275 RIETDYX J. PA.SLOTROOM  A.A.V.°36 WEREN ATLEET 3:11:08
307 2927 WIDENMOPF JAN . VETERAAN 40¢ ATLEET  3:14:10
308 2547 BARSINGERNORN 3JOUK NEREN TRIMAER 3211213
309 2347 KUIPERS MIES SPRINT DAMES ATLEET 3311322

'!““ H‘“" u'lnz"nl'u"%auu' %L.“”" T T WETLHEDERLANG

£%58 2330  ALEN MARC VAN

459 2721 MELJER LAMMERT

jje 2794 DE LAEY A, AYAMTRE
) 2279 HMATHIEU J. PA.YPELAAR A C.M."66
462 2922 SCHLESSER EDDY

483 2568 DORINKWAARD J.

464 2533  BAAS JOS CLYTONEYS
yRE Yy RO ESYURTCY 5. A.v. NIJREGENW
749 2135  BRINK WAM

750 2339  WOUDE MEMK VO.

751 2544 KUYPERS DOWIEM

752 2295 MIERT C.C.M.VAM

753 2691 MOALTI P. AV.,40

e VEAEE RN e R

NEREN TRIMMER - 3124124

HEREN TRINMER 3124127
*

WEREM ATLEET 124t

VETERAAN 40% ATLEET 3124136

HEREN TRIMMER 3124137

UEARY ATREEF—————dribidd

WEREM TRIMMER 4114149
HEREN TRIMMER 4115133
MEREN TRIMMER 42115156
HEREN TRIMMER 41161460

4116140

VETERAAN 60% ATLEET



GEHOOR Etten-Leur- In het klubblad van
h [ "ERANSAY AW = Achilles lazen we een artikel van
GEZIEN Koos van Kampen die atletiekvakbla-
den als bron gebruikt. "Trimmen, of
EL Z Joggen, hoe je 't ook noemen wilt,
e = wordt door velen gedaan, jong en oud.
Menigeen vindt het maar belachelijk, vooral voor de ouderen
die "nog zo nodig mee moeten doen". De daders zelf zijn er
van overtuigd dat ze misschien niet langer, maar in ieder
geval wel makkelijker leven dan iemand die overdag op zijn
bureaustoel en 's avonds met een zak chips op zijn longen
voor de t.v. zit. kn bij de marathon zie je ze bij honder-
den, reeds lang opa, of althans de leeftijd ervoor, en
toch nog ruim 40 km. redelijk snel afleggen. Maar is 't
nou echt goed of niet? Uit 2 artikelen, beide geschreven
door artsen, hebben we hierover het volgende gedestilleerd:
le uit Runners: Hierin schrijft de sportarts L.P.Heere
onder andere: het prestatievermogen kan bij een natuurlijke
aanleg en lang volgehouden training van een 60+'er hoger
zijn dan van een jonge vent die zich de welvaartmaatschap-
pij laat welgevallen.
Wel wordt in dit stuk aangeraden:-een uitgebreide warming-
up,-intensieve rekoefeningen,-vermijden van acute, snelle
bewegingen, -goed medisch onderzoek vooraf, vooral bij aan-
doeningen van het hart- en vaatsysteem, een hoge bloeddruk
en medicijngebruik,- bij een hoog lichaamsgewicht: eerst
afvallen alvorens de looptraining te intensiveren.
Verder lezen we: het lijkt erop dat regelmatige lichaams-
beweging het ontkalken van de botten sterk kan beperken
zodat botbreuken minder voorkomen. En: er zijn langzamer-
hand voldoende gegevens dier er op zijzen dat vooral regel-
matige duurtraining de verouderingsprocessen kunnen remmen.

Het tweede artikel komt uit het AD: Hardlopen kan schade-
1lijk zijn voor pezen en gewrichten, maar het is goed voor

de botstructuur. Vooral de oudere lange-afstandlopers, zo tus
tussen de 50 en de 75 jaar, die ongeveer 50 km. per week
lopen, krijgen een zwaardere en sterkere botstructuur.

Le kriggen ook wel last van hun gewrichten maar de echte
schade ontstaat bij de meesten als ze meer dan 50 km- hol-
len. Zolang ze daaronder blijven hebben ze bovendien minder



vaak een dokter nodig dan mensen die helemaal niet hollen.
Vrouwen met een tekort aan vrouwelijk hormoon (oestrogeen)
verliezen botweefsel, maar als ze dagelijks hun kilometers
rennen blijft het botverlies uit.

Dus u ziet: blijven gaan, maar voorzichtig aan!!

Wselub. ,De Hilveren Schaats”

De 1jsclub "De Zilveren Schaats" te Schoonhoven organi-
seert op maandag 29 december a.s. een schaatsmiddag

voor haar leden op de kunstijsbaan te Utrecht. De

middag is in hoofdzaak bedoeld voor de jeugdleden van
"De /ilveren Schaats'", maar ook oudere leden zijn uiter-
aard van harte welkom.

Bussen zullen de deelnemers in Utrecht voor de ijsbaan
afzetten. Het vertrek vanuit Schoonhoven is om 12.00 uur
vanat de Opweg nabij Café Rest. De Stadsherberg. De terug
komst in Schoonhoven is zo rond 16.45 uur.

De kosten zijn zo laag mogelijk gehouden en bedragen
inklusief de entree op de baan voor kinderen t/m 14 jaar
f. 5,== p.p. en voor personen van 15 jaar en ouder '

f. 7,50 p.p.

Opgave voor deelname naar Utrecht, zaterdagmorgen 20
december a.s. in het ijsclubgebouw van de Zilveren Schaats
aan de Groene Singel te Schoonhoven, van 10.00 uur tot
12.00 uur.

Nadere informatie bij de heer C. Sterrenburg, Plateel-
plaats 10, Schoonhoven. Telefoon 01823-2513.
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/ PRETTIGE
KERSTDAGEN
EN EEN

GELUKKIG

NIEUWJAAR

,
VRAAG & AANBOD

TE KOOP

Spikes maat 41, merk AD1DAS
1x gedragen; prijs f. 25,==

Piet Stigter, Leeghwaterstraat 15,
Schoonhoven. Tel.: 01823-3910

Kopy inleveren voor het volgende clubblad,
voor uiterlijk 7 JANUARI 1987 bij het

redaktie-adres. Ook de opgave voor
Vraag & Aanbod dient dan binnen te zijn.




HOOG — OP

Dat roepen of beter gezegd brullen
schaatsers als ze tijdens de training een
minder snel glijdende collega willen in-
halen. In de atletiek is inhalen op de '
baan tijdens de trainingsavonden ook een
veel voorkomend '"probleem". Alleen schalt
dan in het algemeen de kreet "BAAN" door
de lucht.

Hoe groter de vereniging 1s des te meer
verschillende groepen plegen Oop een
trainingsavond rond te dartelen.

Het tempo varieert per groep van wandelen,
tot dribbelen, tot draven, tot lange-
afstand tempo, tot snelle tempo's en
tenslotte tot sprinten. Iedereen werkt z'n
eigen schema af. Om dat zo goed mogelijk
te kunnen doen wil iedereen -de ruimte
hebben, maar zolang er nog niet voor
iedereen een privé - baan beschikbaar is,
is het een kwestie van geven en nemen.

De belangrijkste regel die we als atleten
in acht moeten nemen is dat hoe langzamer
het tempo is hoe meer rechts gehouden moet
worden.

Dat geldt met name voor de wandelaars en
dribbelaars. Dit betekent natuurlijk niet
dat sprinters altijd de ruimte moeten
krijgen. Als zij een sprintje willen
trekken moet dat op een volle baan met
beleid gebeuren en niet als een dolle
stier tekeer gaan.

Zondag isde
Lotto er wéeér.




Olympische Spelen 1992
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DE STADSHERBERG

Kerkstraat 13, Schoonhoven
Telefoon (01823) 2248

Fo LM, PONSIOEN & In.

LOODGIETERS

OPWEG 2a SCHOONHOVEN INSTALLATEURS
TEL.01823-2330 b.g.g.3815 WAL 38 SCHOONHOVEN
TELEFOON 01823-2491
\ \_ y
é X
S\
/T SCHUT ™\ ha
wonmgmrlchtmg
SCHOONHOVEN 1000 M’MEUBELEN: VOORHAVEN 9
TELEFOON 01823 —2516 | WONINGTEXTIEL: HAVEN 9
A 4
4 A

voor Schoonhoven en omgeving.

AUTOMOBIELBEDRIJF
HANS KLEIJN

Garage en Service

Havenstr. 49 - 2871 DX Schoonhoven - Tel. 01823-5011
Showroom Koestraat 142 J

A
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Quick print

Drukt Snel,

gf .

en..... Goedkopér !

J.N.LENIOR
Lorentzhof 27,

2871 JR Schoonhoven
Tel. 01823 - 3235

(

UW SPECIAALZAAK VOOR:

ROMANS
JEUGD/KINDERBOEKEN
HOBBYBOEKEN
KANTOORARTIKELEN
TIJDSCHRIFTEN

Ook uw buitenlandse boeken
worden door ons
vakkundig verzorgd.

BOEKHANDEL
P. NIESTADT

Haven 23 - Schoonhoven
Tel. 01823-2262

Uw
WARME
BAKKER

Lopikerstraat 34
Telefoon
01823-2503

A

in elke denkbare variatie ®
voorzien van een eigen @
graveerinrichting en ®
showroom e

HAVEN 34 - 2871 CN SCHOONHOVEN
TEL 01823-2334 BGG. 01823-3219

GEOPEND:
di t/m vr 8.00-18 00 uur
zaterdag 10.00-16.00 uur




en vedalitie
wensen u

prettige hersﬁlagm

nuurznuetng meumjaar



Leeftijdsindeling

Voor 1987 is de volgende leeftijdsindeling van toepassing:

jongens meisjes
mannen vrouwen
mini pup. geboren in 1980 1980
pup.C *  geboren in 1979 1979
pup.B geboren in 1978 1978
pup. A geboren in 1977/1976 1977
jun.D geboren in 1975/1974 1976/1975
jun.C geboren in 1973/1972 1974/1973
jun. B geboren in 1971/1970 1972/1971
jun. A geboren in 1969/1968 1970/1969
sen. geboren in 1967 en eerder 1968 en eerder
vet. geboren in 1947 en eerder 1952 en eerder

Om praktische redenen is deze indeling met ingang van 1 november 1986 van
kracht.

Wij wijzen erop dat voor veteranen geldt dat indeling plaatsvindt naar geboor-
tedag,

Onderverdeling veteranen:

vrouwen  35-39 vet.l mannen 4044 vet. I
40-44 45-49
45-49 vet. II 50-54 vet. II
50-54 55-59
55-59 vet. I1I 60-64 vet. I11
60+ 65+

De indeling per 5 jaar is de officiéle in Jeling die wordt gehanteerd bij kampioen-
schappen; de indeling vet. I e.d, wordt ‘n de praktijk bij andere wedstrijden vaak
gehanteerd.




M'N GEIDZAKEN LOPEN
OOK ALIID FRIMA.

Schoonhoven: Kerkstraat 2 ® Alb.Plesmanstraat 1a e tel.01823-2358-3211
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: OMDAT ﬂ
DE ONDERGROND
BELANGRIK IS

Cea viscgever

Haven 77 = Schoonhoven = 01823-2751
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