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Vakkundig

Zo mag u het verzekeringsadvies van een NVA-lid wel noemen.

Wi weten uitstekend de weg in de
verzekeringsmarkt. Kunnen uw speciale
situatie goed becordslen. En trekken dan de
enig juiste conclusie In de vorm van precies
passende verzekernngen. Vakmanschap
waaraan u NVA-leden herkent

Do NVA 15 do Nedertandse Vereniging van
Mk elaars i AssOraniien go Assuraniig
advisgurs wiavan uitsluitend assuantio
kantaran Lid ayn, die-2gn toegalaten op
Tyian wilk chap, hidi Kl

von advies en begelnding nva |i d

De NVA is uw verzekering voor het beste advies.

B.V. Assurantiekantoor v/h P. F. de Bruijn

Doelenplein 1a - Schoonhoven - Tel 018233988

FIETS U HIT
OP EEN FIETS
VAN

KOESTRAAT 95-97
TELEFOON 01823-2930

RIJWIELEN BROMFIETSEN

PEUGEOT - YAMAHA - GAZELLE - UNION -
KREIDLER - SPARTA - ZUNDAPP - BATAVUS
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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 1985.

ten Magazine vol wetenswaardigheden betref-
fende onze atletieksport, alhoewel ook an-
dere onderwerpen aan de orde worden gesteld.

Namens het bestuur delen wij u mede, dat de
Nieuwjaarsreceptie weer in ere is hersteld.
Deze Nieuwjaarsreceptie zal worden gehouden
op 4 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 Jaarwisseling en een Voorspoe-
dig en sportief 1986, mede namens het bestuur
en de diverse kommissies.

De Redaktie.




DE ANALYSE VAN ONZE MARATHONLOPERS. %

Omdat ik graag met cijfers stoei en omdat ik het
voor het opstellen van een trainings methode
(schema) bijzonder belangrijk vind, dat men weet
waar het zwakke punt ligt in het lopen van lange
afstanden. Heb ik aan de hand van de gegevens
van onze marathonlopers het een en ander in een
grafiek en tabel samengevat. Ik wil hiermede
niet schieten onder de duiven van onze trainers,
om dit gezegde maar eens te gebruiken, maar ge-
woon om ook te bewijzen dat lange afstandlopen
ook een kwestie is van gezond rekenen, waardoor
men de krachten juist verdeeld. Veel gesproken
uitlating van duursporters is: (In het begin
ging het hardstikke goed), hetzelfde geld voor
teamsporters wan (Ja, maar met de rust stonden
we nog voor). Maar toch werd een slechte tijd
bereikt of voor teamsporters de wedstrijd ver-
loren. Beide tussen opmerkingen hebben weinig
nut voor het eindresultaat waar het uiteindelijk
om gaat. Ik hoop dat grafiek en tabel duidelijk
zijn voor een ieder als toelichting. Cees v.d.
Heul staat aangegeven met een z.g. bolletjes
lijn, André Geurts in een doorlopende streep,
Jos Koeleman in een streep-stiplijn, Bert Rij-
neveld in een onderbroken streeplijn en Cees
Heykoop in een stippellijn. Het meest ideaal

zou zijn als je de gehele wedstrijd zoveel mo-
gelijk hetzelfde tempo kon handhaven, dus zo-
veel mogelijk in een horizontale 1lijn. Het laat
zich verstaan dat het oppervlak boven en onder
de horizontale lijn =(gemiddeld tempo) even
groot is. Boven de horizontale lijn is dus ei-
genlijk te snel en onder de lijn te langzaam.
Bij een zo'n regelmatig gelopen race zal dus

het oppervlak boven en onder de gemiddelde ho-
rizontale lijn klein zijn en bij een onregel-
matige race is het oppervlak dus groot. Zie het



verschil in gearceerd oppervalk tussen wereld-
recordhouder Carlos Lopez (grafiek II) en dat
van b.v. Cees v.d. Heul in (grafiek I) opval-
lend is ook dat Carlos Lopez en Cees v.d. Heul
hun tempo de laatste kilometers nog op weten

te voeren en dat van de andere de laatste kilo-
meters moeizaam gaan. Maar zo blijkt dat er met
juiste dosering van hun krachten veel verbeterd
kan worden, hetgeen kan leiden tot verbetering
van hun persoonlijke rekords.

Dit was van mijn kant de analyse. Verder veel
sukses voor trainers en atleten van de lange adem.
Uit het weekblad "De Gazet" vond ik nog wat re-
acties van de marathon in Etten-Leur in de ru-
briek "Reacties in de finish fuik", o.a. van
onze Cees v.d. Heul en de sympathieke B.R.T.
verslaggever met het zwarte baartje Ivan Sonck.

Piet Stam.
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PROMOTIE IN 1986 7

Twee jaar achter elkaar is de Avantri-herenploeg
een waardig finalist geweest bij de promotie-
wedstrijd in de 3e klasse.

Velen van ons wachten op een definitieve door-
braak naar de 2e klasse.

En dat is haalbaar..... als er gericht naar toe-
gewerkt wordt. Dit schrijven is dan ook een
OPROEP om een ieder aan te sporen om de trai-
ningsdraad op te pakken.

De voor ons liggende winter vormt in de atle-
tieksport nou eenmaal de basis om straks in het
baanseizoen te presteren.

Concreet; lange- en middenafstandlopers kunnen
hun programma - ondanks wegwedstrijden en cros-
sen - gaande meer aanpassen naar het baansei-
zoen. In de maanden na maart komt steeds het
snelheidswerk meer en meer om de hoek kijken.
Baanatleten; korte nummers en technische num-
mers, zullen in de winterperiode veelal bezig
moeten zijn met techniek, kracht, beweeglijk-
heid, conditie en toch ook snelheid om uitein-
delijk in de zomer vruchten hiervan te plukken.

Kortom inve.steer nu in de winterperiode en-
kele trainingsuren, zodat jij en Avantri daar-
in het zomerseizoen dubbel en dwars van kunnen
genieten.
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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

AUTOBEDRIJF
GROENEVELD

Occassions met BOVAG

BENZINE STATION
en ABC garantie Officiéle Dealer
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31 dec. 4 dorpenloop AVANTRI.
5 jan. Snelwandeldag, R.W.V., Rotterdam.

11 jan. Goudse Cross. Komp., Waddinxveen.
12 " 3 Mar., Le Champion, Egmond aan Zee.
18 " AVANTRI CROSS, Schoonhoven.
19 25 km., Vitesse/Ron, Utrecht.
26 " Nike-Cross., Sprint, Breda.
1 febr. Souburgh cross, AAA., Alblasserdam.
1 " Midwinter Marathon, Apeldoorn.
2 " Indoor, Avantri, Sporthal de Meent.
9 Snelwandeldag R.W.V., Rotterdam.
15 " AVANTRI CROSS, Schoonhoven.
15 " 2 Marathon, PAC., Rotterdam.
22 " Goudse Cross. Komp., Alphen a/d Rijn.
23 " Open R'damse Veldloopkamp., Rotterdam.
23 " 10 EM,, ADA., Amsterdam.
1l mrt. Langs de Gouweloop, Antilope, W'veen.
2 " Snelwandeldag, R.W.V., Rotterdam.
25 " N.K. Veldloop, Sagitta, Amsterdanm,
g§ " Zijderlaan Cross., Polsbroek.
Indoor

18/19 jan. N.K. Meerk., AV.PEC., Zwolle.
8/9 febr. N.K., SIANN., Zuid Laren.
15/16 mrt. Pup./Jun., Hercules, Dordrecht.



’Dit is een van de

beste beslissingen
uit mijn leven”

ETTEN-LEUR -~ Bij het
doornemen van de startlijsten
wes ons oog reeds gevallen op

de naam lvan Sonck uit Asee

en daarbl) was de gedachte
meteen gegaan in de richting
van de populaire BRT-verslag-
gever. Omdat Je achter een
sportjournalist eerder een bil-
jarter, een tennisspeler of een
voorliefde voor snelle auto’s
en modie vrouwen en geen ki-
lometervreter en karakter-
bonk 2o0ekt, schoven we die
gedachte opz). Bovendien wo-
nen er wellicht meer Sonckjes
aan de andere zijde van onze-
landsgrens.

Na afloop van de Etten-
Leurse marathon zagen we- ter-
wijl ons reukorgaan geteisterd
werd door hamburgers en ge-
bakdhen ulen - een rijzige gestal-
te. Het karakteristieke punt-
baardje deed elke vorm van twij-
fel wegsmelten. Dit moest Ivan

f Sonck zijn. Dus er op af.

HYj had wel een minuutje

Y voor weekblad De Gazet en
deed zjn verhaal."Twee Jaren
geleden ben ik speciaal voor
mijn zoontje na een liederlijk le-
ven vol drank en nicotine gaan
lopen. Het is een van de beste
beslissingen ut mijn leven ge-
weest, want ik voel me nu een
stukprettiger. Tk wilde mijn eer-
ste loopavonturen niet In eigen
land beleven, omdat Lk daar na-
tuurlijk een stuk bekender ben
en eerder te overdreven in beeld
kom. Mijn eerste marathon heb
tk gelopen In Utrecht, waar ik na
3.14.05 aan de finish was. Om-
dat k hoorde, dat Etten-Leur
een leuke marathon en een
prima parkoers heeft, besloot ik
in te schrijven. Ik heb iets meer
getraind- volgens de schema’s
van devroegere nationale trainer
Andre Omells- en dat leverde

een verbetering van miin per-
soonlijk rekord op: 3.09.34.Mijn
viouw, mijn zoon en mijn
schoonmoeder waren er getuige

van...

Het trainen vraagt bij zo'n job
een extra dot karakter. De ene
keer moet ik 's morgens heel
vroeg mijn bed. ult en de vol-
gende keer moet iktussen de
middag de sportkleren aantrek-
ken om mijn trainingskilometer-
ste maken. Tijdens de Olympl-
sche Spelen in Los Angeles was
ik 's morgens om zes uur reeds
aan het rennen”.

De 40 jarige sportieve ver-
slaggever ult Asse, twintlg kilo-
meter ten westen van Brussel,
groette vriendelijk en was de vol-
gende dag weer aan het werk:
als reporter bij FC Luik tegen
Beveren.




SNELWANDELAAR GERRIT DE JONG vertelt verder over trainingen,

Eind jull werd de 100 mijl gelopen in Leicester, Nederland telt nu
161 Centurions,lopers die de 161km binnen 24 uur hebben afgelegd op
Engelse bodem. Er zijn nu nog 23 snellere Centurions voor mij. Een
L-tal mannen zijn vaker dan ik in Engeland geweest. De eerste Hol-
landse Centurion : Lieuwe Schol uit Velsen liep in 1959 voor de 1e
keer en daarna liep hij nog eens 15 maal de race met sukses uit,
Het hoogste nummer heeft Marleen Willems uit Hellevoetsluis met nr.
78%., Zelf heb ik nummer 456. De langzaamste tijd had nummer 777 in
2%.57.00, Mijn snelste tijd is 19.43.40. De snelste tijd van een
Nederlander staat op naam van de Volendammer Klaas van 't Hof in
17.46,00. Hij was ook al eens Nederlands Kampioen op de 50 km.,

TWEE DIKKE VOETEN WAREN HET GEVCLG van deze loop. Kennellijk toch
nog niet helemaal uitgerust van de 1.001km in 10 dagen ?.

Begin augustus waren de Olympische spelen op de TV. Dit ging vaak
ten koste van de nachtrust., Vastomlijne plannen voor de rest van het
jaar waren er nog niet, Ik rommelde maar wat aan. Toch kwam ik op

de Be van de 8e onder het uur op de 10km in 59.58 tijdens een trai-
ning.

GLOUCESTER-GOUDA

De Jaarlijkse ontmoeting met de engelse atleten stond weer voor de
deur. Een ploegje van 13 man trok ten strijde. De kleinste ploeg

die hier ooit was pgeweest. Weinig jongens uit Schoonhoven,terwijl
zo'n uitstapje van ruim een week toch echt wel de moeite waard is .,
In 1986 gaan we weer . Vermoedelijk de laatste week van juli.

AB junioren ,Senioren en Veteranen kunnen dan weer met de ploeg mee
om deze Engelse gasten eens een lesje te leren. Hoewel dat laatste
beslist niet mee zal vallen, Doordat de ploeg zo klein was,moest ik
zelf uitkomen op de 3000 meter om 1 puntje voor Gouda binnen te ha-
len. En het was HET WINNENDE PUNTJE. Nog niet eerder hadden we in
Engeland gezegevierd en dat met een ploegje van 13 jongens en meis-
jes. De prestatie die op de klokken werd gebracht kan wel weer in
het vergeetboek.:12.07,8, Vroeger,al weer wat jaartjes terug liep

ik ook voor de Goudse ploeg tegen een stel Belgen. Voor het eerst
kwam ik onder de 9,10 minuten: 9.59,9. Een week later deed ik het
nog een keer in 9.59,8. Daarna ben ik nooit meer onder de 10 minuten
geweest op deze afstand. In Gloucester op de sintelbasn werd ik he-
lemaal zoek gelopen door een jongetje van 12 jaar. De konditie voor
dit werk 1s ook ver te zoeken. We gingen met zljn allen nog naar een
pretpark en konden op een avond van dichtbi} meemaken wat er alle-
maal aan te pas komt bij een ballonvaart.

PURMEREND-12 UURS WEDSTRIJD-2 SEPTEMBER 1984

Op een parkours van ruim b km wist 1K als tweede te eindigen met
een afstand van 98.517 meter in 12.02.48, Een Jjaar eerder kwam ik
ook net boven de 98km.Roel den Harder van de LAT wist mij ruim een
kilometer voor te blijven.

HET VOLKSDANSEN IS OOK WEER BEGONNEN IN JAARSVELD,

DE 80 VAN DE LANGSTRAAT-ACHT-NEGEN 1984

Als cijferaar viel mi) het volgende op: In Engeland had ik startnum-
mer :108 voor de 160km- In Purmerend liep ik 98km- In Waalwijk had
ik deelnemersnummer 198 voor de helft van 160km-

Het weer was in het begin redelijk te noemen. De start vond plaats

op 9 uur 's avonds en het ging hard in het aanlooprondje van 10km.

Na 9,8 km vond ik het welletjes en liet me wat afzakken. 1 km verder
liep ik alleen op kop. De ANDEREN HADDEN HUN KRUIT VERSCHOTEN,

Na 4Okm ging me het toch regenen. Het was gelukkig niet koud.

Bij het plaatsje Waspik (hoe verzinnen ze het ) sloeg ik het verkeer-
de pad in en miste de controle in de stromende regen.

Een uurtje later besloot ik DE KORTSTE WEG TERUG te nemen .

Maar net toen ik linksaf wilde slaan zag ik een pijl,die aangaf dat
de route rechtsaf was aangegeven en liep 1k dus weer op de goede weg.




Ofunu HUUGSPHINGT
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:
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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 REGORDS er zijn om
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




UW SPECIAALZAAK YOOR:
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JEUGD/KINDERBOEKEN
HOBBYBOEKEN
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TIJDSCHRIFTEN

Ook uw buitenlandse boeken
worden door ons
vakkundig verzorgd.
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Haven 23 - Schoonhoven
Tel. 01823-2262

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

HAVEN 34 - 2871 CN SCHOONHOVEN
TEL 01823-2334

GEOPEND
ma t/mvr 900 - 17 00 uur
zalerdag 10 00 - 16 00 uur

’g@izh‘n

JHetit Restmant

[ 3
CHIPOLATAGEBAK
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Doordat ik een stukje parkours had overgeslagen miste ik ook een
zogenaamde wagenrust ,waar je wat te drinken kan krijgen.

Ik had wel dorst en dus dronk ik uit de overlopende goten van de
boerderijen langs de weg. Het gaf niet of ik niet precies onder de
straal stond., Want natter dan nat kon toch niet. Natuurlijk was er
op dit uur diep in de nacht geen levend wezen te bekennen en maar
lopen.Schuilen heeft dan geen zin, Daar wordt je verkouden van,

Op gegeven moment liep ik vlakbij Tilburg.DAT KON HELEMAAL NIET .
OPNTEUW HAD IK EEN PIJL GEMIST bij de Coca-Cola fabriek in Dongen.
Zodoende liep ik geen B0Okm maar 88 km. Bij mijn aankomst waren de
eerste 3 lopers al weer naar huis vertrokken. Tegen de organisatie
hadden gezegd: DIE GERRIT,die blijft gewoon doorlopen en komt heus
wel weer boven water, Ik kijk toch nog wel met plezier op deze tocht
terug,

Ieder jaar organiseren zij hier ook de HALVE ZOLEN TOCHT. Misschien
ook iets voor mij om hieraan deel te nemen ?,

In de krant waren er 830.000 werklozen gepland voor het komende jaar,
Gelukkig is dit ,nu een jaar verder,wat lager uitgevallen.

Met een jeugdploeg werd Solingen belaagd bi) de jaarlijkse atletiek-
ontmoeting tussen de jeugd (CD + pupillen) van de afd. Gouda en
Solingen en omstreken, Dit werd een glansrijke overwinning,

Een dag later ging ik naar Roubaix-Noord-Frankrijk om te kijken bij
de 28 uurs wedstrijd. Ton van Andel bleek een tijdlang op kop te
hebben gelopen,totdat het hem te machtig werd en hij gas moest terug-
nemen. Ruim boven de 220km was zijn eindresultaat, In 5 keer deel-
nemen was mijn beste afstand hier 215km.

ER WAS NOG 1 MAAND TE GAAN voor de Nederlandse Kampioenschappen 50km
te Helmond op de kunststofbaan. 5 uur 10 min. was het streven,
Hiervoor werd een schema gemaakt en zoals vaker gebeurt niet helemaal
zoals gewenst uitgevoerd. Begin oktober waren de mogelijkheden volgens
cijferaar Gerrit geen 5.10,doch 5.30 geworden,

Het aantal gelopen kilometers was inmiddels weer opgelopen tot rond
de 3,200 km, Toch niet gering voor zo'n 50 km,

14 OKTOBER'STIPHOUT'gem Helmond- NEDERLANDSE KAMPIOENSCHAPPEN 50km.

Er waren 21 deelnemers op de baan,die gezamenlijk ruim 1000km gingen

afleggen.Ik had een planning gemaakt voor de 10km tussentijden :
1.04,00 1,05,00 1.06,00 1.07.00 1,08.00 ?erg simpel)

het resultaat : 1,03,34 1,02,52 1.03,47 1,06.51 1.08,54 = 5.25.56.

Goed voor een 12e plaats en een 10e plaats biJ) de Kampioenschappen.

In 1966-1972 viel ik uit. In 1978 en 1982 werd ik B8e.

Andere eerdere resultaten moet ik nog opsporen in mijn m3 grote

archief. Slechts 2 maal was ik sneller tijdens een 50km wedstrijd,

De dag voor deze kamploenschappen was ik in funktie als keerpuntcom-
missaris bij de 9e dijkloop met 234 deelnemers.

Na zo'n aantal maanden bezig te zijn geweest met het snelwandelen en
lange afstand wandelen wilde ik toch weer eens iets anders,

Maandagavond na de wedstrijd in Stiphout ging ik bij Jacqueline in de
leer, Ik volgde een cursus BEATBALLET. Het was wel even wennen tussen
al die Jonge meiden en de oefeningen die ik uit moest voeren waren

ook niet voor de poes,

Er werd nauwelijks nog getraind in oktober. Wandeltochten van 40Okm
werden gelopen in de omgeving van Driebergen en vanuit Woerden.

Er werd nog een dag op zijn Russisch gedanst in Utrecht.

November startte de RWV weer met haar winterserie van 10km wedstrijden
e veteraan in 61.21 voor de eerste en 59.43,4 voor de tweede 10km.

In Eindhoven werd samen met mijn broeders Centurion het Evoluon bezoch
en de reaktiesnelheid uitgetest op de moderne apparatuur.

Dat viel toch nog niet zo erg mee. Wat aan de trage kant. Geen sprinte
Het eiland Wieringen werd onder de voet gelopen vanuit Hipppolytushoef
Het was koud en om sommige plaatsen lag er sneeuw daar in de buurt
van de kop van Noord-Holland waar de marineman Hennie de Jong woont,



De sintelbaan lag overhoop i.v.m. rioleringswerkzaamheden,
De jeugdcommissie wist toch een parkoursje uit te zetten voor de
crossers.Er was een redelijke,toch niet al te grote deelname,

SINTERKLAAS WERD OOK WEER 1 JAAR OUDER. Wie weet hoe oud hij 1is ?.
Op de 22e december was er weer een cross bij Avantri en voor mij
werd het de GROTE DAG.

OPTREDEN met het Jay Bee Dance Center in het Bastion,

Voor mij werd het een rock 'n roll nummer op de muziek van
Roberto Jacketti & the Scooters: Makes me cry,

Tijdens het optreden werden mij DE KLEREN VAN HET LIJF GETROKKEN,
Er werd een video-opname van gemaakt (VHS systeem) . Maar deze
"ARME DROMMEL" is niet in het bezit van afspeelapparatuur en tot
op heden heb ik mezelf nog niet in aktie gezien,

Wie brengt mijn wens in vervulling ? Mezelf te zien "dansen" ?,

Op 2e Kerstdag liep ik een halve marathon in 2 uur 16 min,

Zo zachtJesaan was ik weer op de loop gegaan, Met o.a. een 10km
in 1.1.11 en als laatste prestatie in 1984 :de 4-DORPENLOOP in
nattig koud weer 15km in 1.31.21.

Gemiddeld liep ik dit Jar zo'n 10 km per dag. Mijn eindgewicht
was 76,5-77kg.

12 MAANDEN LATER,

De prestaties in deze maand december 1985: 10km in 63,35 was een
grote afgang. Gelukkig ging het 2 weken later beter in 61,58,

In training liep i1k enkele dagen terug een halve marathon in 2,16,
Ongeveer even " snel " dan een jaar terug. Het gewicht is 1 kilo
toegenomen., 5 kilo zal er nog wel afkunnen en de loopsnelheid zal
dan ook weer kunnen toenemen, Minder sjouwwerk te verrichten,

1985: Met wat rekenwerk kwam ik tot een volgende optelling:

Er werden 19 wedstrijden gelopen met een totale afstand van
1.523.,023 meter in 8 dagen 5 uur 28 minuten en 5 sekonden,

Bij elkaar opgeteld geeft dit een totaal van 44, Het aantal Jjaren
dat ik in 1986 hoop te bereiken.

Streefprestaties in 1986: Marathon-10km per uur.

100 km onder de 11 uur.

200 km binnen 24 uur ,

Als dit laatste voor eind april lukt: Paris-Colmar uitlopen.
met 7km per uur meer dan
500km met 4 uur pauzetijd .

Het allerbelangrijkste: EEN GOEDE GEZONDHEID .

De lezers van dit clubblad =zullen ook volgend Jjaar op de hoogte
worden gehouden over de stand van zaken .

"snel"wandelaar
Gerrit




Onze vereniging organiseert op Oudejaarsdag,

dinsdag 31 december de "4 dorpenloop". Omdat er
behoefte bestond om ook een kortere loop te hou-
den is er nu ook een loop over + 7 km., Schoon-

hoven, de Vlist vice versa oftewel heen en
weer.

Ook omdat de oversteek van de Lopikerweg West
over de G.J.v. Heuven Goedhartweg levensgevaar-
lijk is, is ter bescherming voor het dierbare
leven van iedere deelnemer en juryleden enz.
voor een andere oversteek van de G.J.v. Heuven
Goedhartweg (Prov,weg) gezorgd, en wel via de
door verkeerslichten beveiligde overgang vanuit
de Schreuderstraat. Hierdoor krijgt het parkoers
omwille van de veiligheid echter een andere let-
terlijke wending.

Parkeers + 15 km. loop.

Starten aan de Opweg bij Navo-bol, via Opweg,
Bonrepas einde Bonrepas, linksaf via Vlisterdijk
West bij Vlisterstede, rechtsaf over houten brug
direkt over de houten brug rechtsaf en via Vlis-
terdijk Oost, Slangeweg fietspad, naar Pols-
broek 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 erf rechts-
af 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 ltangs
rechtsaf de Opweg op en dan linksaf via Nieuwe-
singel naar finish op de Stormbaan.

Parkoers + 7000 m.

Start bij Navo-bol, Opweg via Opweg rechtsaf,
Bonrepas, einde Bonrepas linksaf direkt weer
linksaf over het nieuwe fietspad de Fransekade
richting Schoonhoven einde Fransekade linksaf
via Opweg dus langs Navo-bol, Botersloot einde




Opweg rechtsaf, klein stukje mr.Kesperstraat bij
verkeerslichten over de G.J. v. Heuven Goedhart-
weg voor Garage Schakel langs rechtsaf de Opweg
op en dan linksaf via Nieuwe Singel naar finish
op de Stormbaan.

Zie voor beschrijving parkoers, plattegrond vol-
gende bladzijde.

Programma, let op vroege start!

9.40 Start, 15 km. voor joggers-trimmers-begin-
nelingen, zij of hij die nauwelijks erva-
ren zijn.

9.50 Start, 15 km. dames,K.N.A.U. leden en
(licentiehoudend dus) atleten boven de 40
jaar, prestatielopers enz.

10.00 Start K.N.A.U. leden heren en A, junioren.

10.05 Start, alles wat + 7000 m. wil lopen.

+ 12.00 in de kantine vertoning van Video op-

N namen Triathlon Ammerstol 1985.

+ 14.30 tinde van hopenlijk gezellig samenzijn
in de kantine.

Het motto is '"gezellig met z'n allen over de
finish van 1985",

Wij hopen op een goede grote opkomst, tot ziens
op Oudejaarsdag.

Piet Stam.
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Nieuwjaarsreceptie

Traditioneel houdt onze vereniging ook dit
jaar weer een Nieuwjaarsreceptie, t.w. op
zaterdagavond 4 januari a.s. aanvang 20.00 u.

De koffie staat in ieder geval klaar, ter-
wijl het nuttigen van een drankje ook moge-
lijk is.

Tot ziens op de Nieuwjaarsreceptie in de
Avantri-kantine.

Het Bestuur.



BERICHT VAN HET VETERANEN CROSSFRONT.
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Op 2 november j.1l. nam ik deel aan de Flora-
cross in Boskoop en wel aan de aparte wed-
strijd voor veteranen.

De A.V. Boskoop had alles weer uitstekend
verzorgd met zelfs aan de finish een tijd-
klok en natuurlijk weer het boompje voor de
tuin, een waarlijk uniek gebeuren.

Men had een parkoers rond de voetbalvelden
uitgezet van ongeveer 1300 meter en dit
moest zes maal worden afgelegd, dus in to-
taal 7800 meter. Bovendien had het behoor-
lijk wat geregend en dit betekende veel
blubber.

In mijn eerste wedstrijd van de veteranens
klasse, eindigde ik op de achtste plaats in
een tijd van 29 minuten en 21 sekonden.

Als Avantrisveteraan was ik niet de enige
deelnemer in Boskoop, ook de '"good old"
Hans Boon deed het in de blubber weer voor-
treffelijk. Helaas weet ik zijn tijd niet,
maar hij eindigde op de tiende plaats.
Misschien heb ik het mis, maar ik kon geen
uitslagenlijst te pakken krijgen en de ove-
rige deelnemers aan de diverse afstanden
moeten dan ook niet boos op mij zijn, dat ik
hen niet vermeld., Mocht ik bij de volgende
nog te lopen wedstrijden de uitslagenlijsten
te pakken kunnen krijgen, wil ik uiteraard
alle deelnemers van Awvantri in mijn verslag
opnemen. Wel wil ik nog even kwijt, dat het
hierbij gaat om senioren en veteranen.

Bauke de Jong.



WYselub. ,De Filveren Schaats’

De ijsclub "De Zilveren Schaats" te Schoonhoven
organiseert op vrijdag 27 december a.s. een
schaatsmiddag voor haar leden op de kunstijs-
baan te Utrecht. De middag is in hoofdzaak be-
doeld voor de jeugdleden van de "Zilveren
Schaats" maar ook oudere leden zijn uiteraard
van harte welkom.

Bussen zullen de deelnemers in Utrecht voor de
ijsbaan afzetten. Het vertrek vanuit Schoonhoven
is om 12.00 uur vanaf de Opweg nabij cafée-rest.
De Stadsherberg. De terugkomst in Schoonhoven
is om c.a. 16.45 uur.

De kosten zijn zo laag mogelijk gehouden en be-
dragen inklusief de entree op de baan voor kin-
deren t/m 12 jaar f.3,-- p.p. en voor personen
van 13 jaar en ouder f.5,-- p.p.

Ook niet leden worden in de gelegenheid gesteld
mee te gaan, mits zij van te voren lid worden

van de ijsclub "De Zilveren Schaats". Een ge-
zinslidmaatschaon bedraagt slechts f.7,50 per
jaar.

Opgave voor deelname naar Utrecht, zaterdagmor-
gen 21 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,
Plateelplaats 10, Schoonhoven. Telefoon 01823~
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BERICHT VAN HET CROSSFRONT.

Op zondag 10 november nam ik als enige Avantri-
aan deel aan de 20e Thorcross te Roosendaal.
Het was een gure herfstdag met veel wind en

af en toe een :regenbui, al met al een prachtig
crossweertje.

De organisatoren hadden een "echt" crosspar-
koers uitgezet met rul zand, weiland en grep-
pels. Er moesten vier ronden worden gelopen

en de totale afstand was 9.000 meter. In het
veteranenveld eindigde ik als vijfde, in een
tijd van 36 minuten en vijf en twintig sekon-
den en zoals vele jaren gebruikelijk, aan de
finish het bekende rolletje drop van een be-
kende Roosendaalse snoepfabrikant en een her-
inneringsmedaille.

Bauke de Jong,.

Kees v.d.Heul
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VERSLAG le CR0OSS VAN DE GOUDSE CROSSKOMPETITIE.

Nadat ik mij al weken geleden had opgegeven om
ook eens als begeleider mee te gaan met de jeugd
van Avantri, was ik 16 november de klos.

Via Frans hoorde ik dat ik de auto van Ben Sloof
kon lenen.

Op een koude, mistige zaterdagmorgen, de Rolls
van Ben opgehaald (bedankt Ben).

Om kwart over elf was ik bij het voetbalveld, na
een half uur was iedereen aanwezig, + 50 pers.
Toen ze allemaal een plaats hadden, vertrok ik
met 4 giechelende en kwebbelende meiden van een
jaar of 15 naar Reeuwijk. Na een bak koffie in
de kantine op naar het parkoers.

Daar aangekomen merkte ik direkt dat ik wat ver-
geten was, n.l. mijn laarzen. Dit was n.l. een
echte cross, modder, blubber, valkuilen enz,

Dus mijn schoenen waren echt vies (reden te meer
om ze weer eens te poetsen).

De cross zelf liep bij de eerste twee nummers wat
uit de hand, zodat Brenda meer last had van mensen
dan van modder en bomen.

Na enkele nummers bekeken te hebben, met argus-
ogen (je bent tenslotte zelf ook jury-1id), ver-
trok ik weer naar de kantine voor een bak snert.
Na een uurtje of twee en vele koppen koffie

(ik moest nog rijden), vertrokken we weer. De
meiden kon ik niet meer terug. De onderste helft
was een en al modder. Dat kon zo natuurlijk niet
in de Rolls, Mazda van Ben, dus schoenen, sokken
en traininecsbroek in de kofferbak.

Op de terugweg had ik ineens vijf passagiers,
een jongen van Avantri moest ook mee, die gelijk
werd uitgehoord over andere jongens. Het gesprek
in de auto ging meestal over school, leraren en
jongens. Na een veilige rit terug, was het bij
het voetbalveld weer aankleden. De auto terug-
gebracht en toen naar huis. n
Toch weer wat geleerd. (Laarzen meenemen).

Dirk v.d. Heul.



ULTSLAG le WEDSTRIJID CROSSKOMPETITIE

AFD. GOUDA.

Betreffende Avantri-atleten.

Meisjes D.1, 1000 m.
11. Susanne v.d. Bosch
Meisjes C.1, 1000 m,
24, Janette Reym
25. Cynthia den Boer
26. Janine Leeuwenburgh
Jongens D.1, 1000 m.
22. Tim v.d., Veen
38. Dennis Laufer
39. Michael v.d. Bosch
Jongens C.1, 1500 m.
37. Arjan Ouweneel
40. Robert Beugeling
Meisjes D.2, 1000 m.
1. Ester Zijderlaan
2. Ellen de Ruiter
Jongens D.2, 1000 m.
3. Reduan Slimany
8. Bas v.d. Veen
20. Jeffrey Laufer
26. Andre v.d. Bosch
27. Roald Verhoeff
33. Davy van Zijtveld
35. Raoul Heerens
Jongens C.2, 1500 m.
1 Vincent Hoek
3. Job Zijderlaan
12. Jorg Groot
26. Valentijn Miinzer
Meisjes B. 1500 m.
2. Brenda Sleeuwenhoek
6. Nicole Gubbels
18. Christina v. Donselaar
21. Corine Fredrikze

23. Carola v. Duiven
24. Renessa Punt
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26. Annemarie Luiken 7.28.0
27. Mireille Gubbels 7.42.0
28. Irma van Doorn 7.44.0
29. Chantal Overbeek 8.39.0
30. Mathilde Leeuwenburgh 8.41.0
31. Brenda Loonstra 8.42.0
32. Ineke Bouter 9.15.0
Jongens B. 3000 meter.

3. Bart Reisenweber 11.32

5. Robert Verhoef 11.45
15. Gerard Faay 12.17
20. Rob Zwijnenburg 12.45
21l. Richard Janse 12.46
31. Edward Roedoe 14.14
Meisjes A. 2000 meter.

2. BElize Zijderlaan 8.20

6. Janet Nomen 9.15
Jongens A. 4000 meter.

1. Jan Zijderlaan 14.58

6. Frank Mooy 17.14
Dames 3000:meter.

2. Ina Booy 12.42
Heren 7000 meter.

5. Jos Schinkel 25.45
17. Klaas v.d. Heuvel 26.31
3b. Henk v. Wijnen 28.39
Veteranen 7000 meter.

1. Jan Zijderlaan 26.32

2. Bauke de Jong 26.51

6. Hans Boon 28.10

Inmiddels is ook de 2e cross-wedstrijd verlopen
echter bij het ter perse gaan van dit blad was
de definitieve uitslag hiervan nog niet bekend.
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Galerie de Luifel
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ARTIKELEN

Alb. Plesmanstraat 3-5 - Schoonhoven
Tel. 01823-2873
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Paul van den Bosch.
Overgenomen uit: Sport en Jeugd (Sporta, Belgié).

Om een bepaalde sport aan te leren of om op sportief vlak
uit te blinken moet je trainen. Training is immers de

basis voor een goede sportbeleving. Iedere sport vereist
een specifieke training, maar toch zijn er enkele algemene
principes waarmee je op elke training rekening moet houden.

Vooraf.

Training is een zeer komplex gegeven, dat niet alleen
behandeld kan worden op het fysische, maar ook op het
technische, het taktische en het mentale vlak, zonder
daarbij te vergeten de medische, sociale en hygi€nische
begeleiding. Al naargelang de beoefende sporttak zal het
hoofdaccent verschoven worden.

Zo is het evident dat de taktische en technische training
veel meer aan bod zullen komen bij een basketbalspeler dan
bij een marathonloper, bij wie dan weer hoofdzakelijk
gewerkt zal worden aan het opvoeren van de fysieke kapaci-
teiten (n.l. het uithoudingsvermogen).

Het is nu evenwel de bedoeling in een serie van

artikelen een korte bespreking te geven van enkele losse,
ALGEMENE trainingsprincipes, die van toepassing zijn in
zowat elke sporttak voor alle sportbeoefenaars.

1. Progressiviteit en gematigdheid.

De kleedkamer van getrainde sportmensen is vaak erger dan
de klaagmuur in Jeruzalem. Veelal heeft een getraind indi-
vidu wel ergens pijn, in de voet, de knie, de schouder, de
rug of weet-ik-veel waar. En toch zou sportbeocefening de
gezondheid moeten bevorderen. Een kontradiktie?



1.1. Overbelasting.

Toch niet. Meestal heoben we wel te doen met kerngezonde
mensen, die door £5n of andere overbelasting (anders
gezegd: een overdrijving in de training) een spier, een
pees of een gewrichtsband in een zodanige toestand hebben
gebracht dat iie de spanning niet meer aankan, en reageert
met een al dan niet lichte ontsteking. Zo i3 voor een
volleybalspelzr bijvoorbeeld de knie een vri)j kwetsbaar
lichaamsdeel 2a voor le loper de achillespees. Meestal
ligt de oorzaak van het lestsel in het te plotseling
opvoeren van de trainingsintensiteit, hetzij kwalitatief,
hetzij kwantitatief. Uiteraard kan er bij de beginnende
sportman (of -vrouw) niet genoeg nadruk op gelegd worden
dat de trainingsintensiteit in het beginstadium zeer laag
moet liggen. Het lichaam moet de tijd krijgen zich aan te
passen 1an de gewone vermoeiende toestand die een training
met zich mee brengt. Zeer geleidelijk slechts mag Je
inteasiteit opgedreven worden. In dit beginstadium zullen
de da32n waarop zerust wordt groter zijn dan het aantal
dazen waarop getraind wordt!.

1.2. [rainingsintznsiteit.

Maar ook reeds esrvaren sporters habben peariodes waarin
gematizdheid gebodesn is. Ook door hen moet onzichtig
amzz3prongen worden met de trainingsintensiteit bij het
wa23in van een aieuwe trainingsopbouw, na een periode van
zieta of na 2ea zware wedstrijdperinde.

7221f5 le meest getraiade sporter staat dikwijls in wankel
avenwizsht tussan lstsel en nrastatievzrbetering. Vandaar
dat h:t slechts de best getrainden zijn die het :ich kun-
1en veroorloven mee- dan tweemaal in de week echt hard te
rrainea. Onderzoek heeft uitgswezen dat het lichaam
aiastens #3 uur nodiz heeft om te herstellen van een zware
~rainiagss2ssie. Daarom ook heeft -hoe 2igzenaardig het ook
nay klinken- 2e2a iz rust 3 zsen Jdaz waarin de
crainingsinteasitait behoorlijk worut teruggeschroefd



dikwijls een positiever effekt op de lichaamskonditie dan
een harde training. Vanzelfsprekend is het begrip lichte
trainingssessie zeer relatief. Waar voor een top-
marathonloper een 20 kilometer langer loop aan 13 km per
uur een recuperatietraining kan betekenen, zou dit voor
een minder ervaren jogger een zware trainingsdag kunnen
zijn.

1.3. Aanwijzingen.

Een verhoogde hartslag in rust (hier wordt in een volgend
nummer uitvoeriger op ingegaan), pijnlijke en stijve
spieren, pijn in één of ander lichaamsdeel zijn veelal
aanwijzingen dat de trainingsbelasting te hoog is geweest.
Sterk verminderen van de trainingsintensiteit of zelfs
komplete rust zijn hier het meest aangewezen om niet
terecht te komen in het klassieke sukkelstraatje zonder
einde. Een goed gedoseerde, progressief stijgende
trainingsintensiteit is meer konditiebevorderend dan een
meer intemse training die voortdurend onderbroken moet
worden door allerlei letsels en oververmoeidheidsverschijn-
selen.

U komt bij allen in huis
met een
advertentie in dit blad



UITSLAG le AVANTRI-CROSS DD. 7 DECEMBER 1985
Jongens pupillen C., afstand ca. 700 m.
1. Duco Tuytel 3.59.9
2. Robert-Jan Neven 4.03.9
3. Christian Neven 4.,35.2
4. Jeroen v.d. Vlist 4.44,9
5. Krispijn v. IJsselmuide 4.52.9
6. Jeroen v. Nieuwenhuizen 4.57.0
7. Richard de Boer 4.57.3
8. Marco Looren de Jong 7.11.6
Meisjes pupillen C., afstand ca. 700 m
l. Dorien den Ouden 4.07.0
2. Sandra Stigter 4.54.0
3. Dagmar Jongejan 4.57.0
4., Tanja v. Egmond 5.55.3
Jongens pupillen B., afstand ca. 1100 m
1. Meindert Jan v. Dijken 5.09.9
2. Sander Leeuwenburgh 5.17.8
3. Maurits de Bruin 6.03.3
4. Mark Paul Hendriks 6.03.9

Meisjes pupillen B.,

afstand ca.1100 m.

1. Maaike Waterreus
Jongens pupillen Al en A2,

5.23.4

afstand ca.

1100 m.

1. Jurrian v. Walsum 4.54.1
2. Jeroen Waterreus 5.12.6
3. Stefan Hersbach 5.44 .8
L, Sander v. IJsselmuide 5.49.3
5. Martijn Bavelaar 5.53.1°
6. Willem Terlouw 5.53.6
7. Jan Visser 5.57.7
8. Almer Meerhof 6.26.9
Meisjes pupillen A., afstand c 100 m
1. Gerdien den Haan 5.08.1
2. Elize Molenaar 5.20. 4
Jongens jun. D., afstand ca. 1100 m.
1. Reduan Slimany 4.13.3
2. Roald Verhoeff 4.,22.5
3. Kasper Meerhof 4.43.2
4, Raoul Heerens 4.,47.2
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meisjes jun. D., afstand ca. 1100 m.

1. Ellen de Ruyter 4L.24.6
2. Monique Stigter 4.47.9
3. Susanne v.d. Bosch 4.56.9
4, Danigélle Bothof 5.28.5
5. Ellie den Haan 5.40.0
6. Ingrid de Jong 5.52.6
7. Brenda v.d. Bij 6.22.1
8. Patricia v.d. Bij 6.38.9
9. Christa Holleman 7.36.2
Meisjes jun. C., afstand ca. 1100 m.
1. Esmee Visser 4.58.1
2. Janette Reym 5.04.7
3. Janine Leeuwenburgh 5.30.0
4, Cynthia den Boer 5.31.6
5. Natasja Hak 5.39.6
Dames Trim
1. Lies Stigter 7.08.3 (1100 m.)

2. Pleunie de Groot 11.20.2 (1750 m.)

Prestatieloop diverse klassen en afstanden
naar keuze resp. 1750m.-3100m. en 6000m.

In totaal gingen hiervoor 22 deelnemers van
start.

Aan alle deelnemers werden persoonlijk hun
eindtijd doorgegeven.

De cross was georganiseerd op het terreintje

naast de Dika-fabriek. De weersomstandigheden
waren goed, doch het parkoers was (zeer) zwaar,
echter tot tevredenheid van de deelnemers.

De opkomst naar deze cross was redelijk te noemen,
niettemin rekenen we erop dat er aan de eerst-
volgende cross op 18 januari a.s. het deelnemers-
aantal nog groter zal zijn.

Het Bestuur.



De werkgroep donorwerving wil in 1985 het schrijnende
tekort aan orgaan-donors aanzienlijk verminderen.

Het ideaal blijft natuurlijk dat er helemaal geen tekort
meer zal zijn. De werkgroep vindt dat dit in de komende
jaren bereikt moet worden. Uiteraard is daarvoor ruime

medewerking nodig.

Weefsels en organen, door iemand na zijn leven afgestaan,
zijn nodig om bijvoorbeeld nierpatiénten te kunnen helpen,
verbrandingsslachtoffers, mensen met troebele
hoornvliezen, ook hartpatiénten, mensen met een zieke
lever, en nog meer.

Als bewijs dat men na zijn leven organen wil afstaan geldt
een handgeschreven donorcodicil.

Zo'n anderhalf miljoen Nederlanders schreven er al een.

Tekort.

Anderhalf miljoen is erg veel. Maar toch is het nog te
weinig. Dat komt omdat, om verschillende medische en tech-
nische redenen, maar voor een klein deel van het '"aanbod"
gebruik gemaakt kan worden.

Daardoor kan nog niet de helft van de daarvoor in aan-
merking komende nierpatié€nten geholpen worden. Daardoor is
er een tekort aan hoornvliezen, die iemand weer het
gezichtsvermogen kunnen teruggeven. Daardoor kunnen nog
niet alle brandwondpati&nten optimaal behandeld worden.

Uit een in 1982 gehouden onderzoek blijkt dat de meeste
mensen wel bereid zijn een donorcodicil te schrijven.
Waarom doen ze dat dan nog niet? Eenvoudig, het komt er
gewoon niet van. Bijvoorbeeld omdat je er enige moeite
voor moet doen. Je moet het schriftelijk aanvragen, of het
halen bij de huisarts of apotheek. Het tekort aan donors
is voor een deel een verkrijgbaarheidsprobleem. En daar

wil de werkgroep donorwerving graag in é&n klap een eind



aan maken.
Door, tijdens een Nationale Donorweek, een beroep te doen

op sportend Nederland. Dat doe je voor elkaar.

Wanneer we, naast de aktieve sporters, de belangstellenden
en de supporters meerekenen, dan heeft driekwart van de
mensen wel met sport te maken. Bovendien zijn sporters
vertrouwd met begrippen als sportiviteit, samenspel, team-
work.

En de werkgroep donorwerving meent dat donor worden een
uiterste vorm van samenspel is.

Een oproep.

De werkgroep stelt materiaal beschikbaar, zoals affiches
en folders waarin codicils staan afgedrukt. Iedere sport-
vereniging kan een informatiemap aanvragen. Daarin vindt
men ook suggesties om nog meer te doen dan het uitsluitend
plaatsen van een aantal folders in de kantine. Ook al is
dat laatste al heel erg belangrijk.

Aktie.

Het beschikbaar stellen van codicils, akties daaromheen,
aandacht in de pers, radio, T.V. vallen samen tijdens de
Nationale Donorweek van 19 - 27 oktober.

De werkgroep donorwerving doet een dringend beroep op de
nederlandse sportwereld om deze aktie tot een succes te
maken. Zodat al die mensen die nu op een wachtlijst staan,
en die velen die er ieder jaar weer bijkomen, in de
toekomst ook weer van sport kunnen genieten.

DONOR WORDEN

DAT DOE JE VOOR ELKAAR.

't Kan ons allemaal overkomen.

Voor aanvragen van informatiemateriaal:

Werkgroep Donorwerving, Postbus 9600, 2300 RC Leiden.




Kopy voor het volgende
Avantri-Magazine dient
uiterli ik

23 JANUARI A.S.

Lij ue redaktie binnen
te zijn.

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

VRAAG & AANBOD

GRATIS AF TE HALEN:

1 bundel "De Atletiekwereld"

Jaargangen 1969 t/m 1974
1 H " 1975 t/m 1979
1 n N a 1980 t/m 1984

Hier en daar zijn wel studierubrieken en
artikelen verwijderd.

le verkrijgen bij Frans v.d. Ham,
Meidoornstraat 28,
Bergambacht,
Tel. 01825-3209.




AVANTRI ATLETEN AKTIEF.

Diverse atleten waren aktief in verschillende
crossen, met in het oog lopende resultaten.

Om te beginnen, de jaarlijkse Gouda Cross, die
voor Avantri maar liefst vijf le plaatsen op-
leverde. Hier volgen de resultaten: meisjes pup.
B. 1000 meter, Mirjam Zijderlaan le en Maaike
Waterreus met een sekonde verschil Z2e.

Jongens pup. A 1000 meter, Jeroen Waterreus 6e.
Meisjes D. 1000 meter, Ester Zijderlaan le en
Ellen de Ruiter 2e op 5 sekonden. Jongens C.
1500 meter, Vincent Hoek le en Job Zijderlaan
6e. Meisjes B. 1500 meter, Brenda Sleeuwenhoek
le. Jongens A, 5200 meter, Jan Zijderlaan 2e en
Frank Mooy 7e. Meisjes A. 2600 meter, Elize
/Zijderlaan le en Janet Nomen 4e en bij de dames
werd Ina Booy op de 2600 meter 5Se.

De volgende dag was het weer raak op de inter-
nationale Waranda Cross in Tilburg, bekend om
zijn enorme deelname, want groepen van tussen
de 50 en 80 deelnemers zijn hier geen uitzonde-
ring.

De omstandigheden waren in tegenstelling met
Gouda echt winters want er moest door een be-
hoorlijke sneeuwlaag worden gelopen.

Bij de meisjes D. werd Ester Zijderlaan 9e, ter-
wijl bij de jongens C. Vincent Hoek evenals
zaterdag de eerste plaats voor zich opeiste,
Job Zijderlaan werd in deze groep 9e. Bij de
meisjes A. werd Elize Zijderlaan 10e en bij de
jongens A. veroverde Jan Zijderlaan een 25e
plaats. Al met al weer een suksesrijk weekeinde
voor Avantri.

Bas Zwijnenburg.
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Wij danken onze
adverteerders voor hun
bijdrage aan dit boekje.

Ons advies is daarom:

KOOP BlJ
ONZE
ADVERTEERDERS.

- J
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WAT IS EEN SPORTHART?

Het hart is de motor van het lichaam. Een sterk hart kan
meer werk verzetten dan een zwak. De kracht van het hart
neemt toe bij gezonde inspanningen, zij neemt daarentegen
af als het lichaam wordt verwaarloosd.

Iemand die goed en regelmatig traint kan een sporthart
krijgen. Dit is krachtiger en ook groter dan het hart van
een normaal mens.

Het moet alleen gelijkmatig sterk ontwikkeld zijn en mag
geen organische afwijkingen vertonen.

Een gewoon hart weegt gemiddeld 300 gram. Het gewicht van
een sporthart kan oplopen tot 500 gram.

De holle ruimte van het sporthart heeft zich uitgezet,
omdat zij voor de stuwing van het bloed zorgt en bij
konstante belasting grote hoeveelheden bloed door de
aderen moet pompen.

Onder normale omstandigheden stroomt er per minuut
gemiddeld drie tot vijf liter bloed door het hart.

Dat verandert echter bij grote lichamelijke inspanningen.
Dan moeten er per minuut maximaal 30 liter door het hart
worden gepompt. Oftewel elke minuut drie emmers vol.
Ieder mens bezit echter niet meer dan vijf liter bloed,
zodat bijvoorbeeld bij een marathonloper de totale
hoeveelheid bloed zesmaal per minuut door het hele
lichaam moet worden gedreven.

Om een gezond sporthart te krijgen, dat gedurende een
lange periode grote inspanningen kan verwerken zonder
daarvan schadelijke gevolgen te ondervinden, moet men
systematisch oefenen zonder echter te overdrijven.

Wie in een geforceerd tempo te werk gaat en zichzelf

te zwaar belast, riskeert een hartafwijking.




—Ofliciéle

Volgens art.7 no.2 is de opzegtermijn bij

Avantri 3 maanden, i.v.m. kontributie-betaling.

Afmeldingen alleen via de ledenadministratie.
S.v.p. schriftelijk en dus niet via trainers enz.
Dit alles voor de goede orde.

Dank U,

—OHiciele KNAU

LEEFTIJDSINDELING VAN 1 NOV. 1985 10T
1 NOV. 1986.
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