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|-|OM&~ VOOR VAKKUNDIG ADVIES
D&ECOR ‘

Bij z&'n 160 binnenhuis-
specialisten vindt u Home Decor.
Gordijnstoffen, vitrages, vloerbedekking etc., gemaakt door
vooraanstaande fabrikanten. Exclusief verkrijgbaar in die zaken
waar u het Home Decor-vignet op de deur vindt.
Binnenhuis-adviseurs met gevoel voor kwaliteir.
En redelijke prijzen.

Alsuhetbinnen mooierwiltmaken.... uwbinnenhuis-adviseur

AL REEDS Jos.Bulle

20JAAR interieurverzorging
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FIETS U FIT
OP EEN FIETS
VAN
KEES MAAS
KOESTRAAT 95-97

TELEFOON 01823-2930

RIJWIELEN BROMFIETSEN

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




DE INHOUD VAN DEZE AFLEVERING

DE BELANGRIJKSTE ADRESSEN VAN
UW ATLETIEK EN TRIMVERENIGING
WAAR U TERECHT KAN MET VRAGEN

'T PINKSTERKAMP VOOR DE JEUGD
VAN AVANTRI GAAT NA PROBLEMEN
GEWOON DOOR VAN 28 T/M 31 MEI
VERSLAG VAN KEES VAN DER HEUL
VAN DE MARATHON IN "SAN BLAS"
IN HET AMERIKAANSE PORTO-RICO

FRANS VAN DER HAM PAKT ZILVER
BIJ 'T POLSSTOKHOOG MET 4.70M
OP 'T NATIONALE KAMPIOENSCHAP
JAN ZIJDERLAAN WEDEROM AKTIEF
EN BEHAALD OP HET NEDERLANDSE
VETERANENKAMPIOENSCHAP ZILVER

DE EERSTE DRIE MAANDEN IN DIT
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RUIM 44730 KILO OUD PAPIER OP

EEN WOORD VOORAF AAN 'T BEGIN
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GEPLANDE DATA'S IN 'T KOMENDE
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HET WITTE SHIRT MET DAAROP DE
2 BLAUWE STREPEN + EMBLEEM EN
EEN BLAUWE BROEK IS VERPLICHT
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DE TORCY A LA MARCHE MAAR ALS
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EEN GREEP UIT DE LIJST VAN DE
KOMENDE WEDSTRIJDEN WAARAAN U
NA INSCHRIJVEN KUNT DEELNEMEN

ATLETIEK ZONDER BLESSURES EEN
WERKSTUK GEMAAKT ALS OPDRACHT
VOOR DE GOUDSE ABO-CURSUS 'S80
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DE BELANGRIJKSTE ADRESSEN VAN
UW ATLETIEK EN TRIMVERENIGING
WAAR U TERECHT KAN MET VRAGEN

voorzitter

j.ooms
lopikersingel 15
2871 ap schoonhoven
telefoon 2892

penningmeester
w.rond

h.a.schreuderstraat 21

2871 va schoonhoven
telefoon 2196

sekretaris
h.schep

regiment v.heutszstraat 4

2871 hk schoonhoven
telefoon 2700

vice voorzitter
h.sterrenburg
voltastraat 13

2871 zk schoonhoven
telefoon 5134

wedstrijdsekretaris
p-v.d.dool
koestraat 80j

2871 ds schoonhoven
telefoon 2250

bestuurslid
d.v.d.heul
montignylaan 10
2871 ah schoonhoven
telefoon 4603

bestuurslid

g.de jong

koestraat 132a

2871 dt schoonhoven
telefoon 4429

bestuurslid
d.wesdorp

wal 2

2871 ba schoonhoven
telefoon 4970

bestuurslid
w.stolk

elftstraat 12

2865 an ammerstol
telefoon 01825-2937

bestuurslid

m. gubbels
st.eloystraat 21
2871 vj schoonhoven
telefoon 5167

bestuurslid

p.stam
galvanistraat 64
2871 xd schoonhoven
telefoon 3412

financien avantri

bankrekening 81.69.03. 247

bondsspaarbank
giro-bank 138910
giro-avantri 3520006
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Vraag geheel
vrijblijvend prijsopgave BENZINE STATION
voor overtrekken Occassions met BOVAG
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EEN WOORD VOORAF AAN 'T BEGIN
VAN AVANTRI MAGAZINE IN MAART

De afgelopen drie maanden
is er weer veel gebeurd
binnen onze vereniging,
reden om u via dit blad
deelgenoot te maken van al
deze feiten.

De ledenvergadering werd
in onze ogen niet goed
bezocht ondanks het feit
dat er gratis koffie en
een konsumptie in het
vooruitzicht was gesteld.
Toch werd het bestuur deze
avond uit de bestaande
vakature geholpen en zelfs
uitgebreid van negen naar
elf personen.

Erg positief, want de
bestuursleden die er bij
kwamen hebben bij avantri
al een knappe staat van
dienst en weten dus wat

er van hen verwacht mag
worden,

Inmiddels is het al weer
lente geworden en het
baanseizoen kan beginnen.
Zaterdag 3 april is het
bij avantri gelijk al raak
met het houden van de
inmiddels al weer negende
editie van de parkloop.
Ieder lid van avantri kan
op deze dag deelnemen aan
dit grootse gebeuren.

Ook in dit nummer een kort
verslag van kees van der

heul van zijn opgedane
ervaringen in porto rico.
Verder allerlei zaken die
de aandacht vestigen van
de atleet en atlete,

In dit nummer vindt u nog
niet de wedstrijdverslagen
maar daar hopen wij een
volgende keer wat aan te
doen,

Binnenkort gaan de atleten
en atletes weer naar
buiten om te trainen,
wanneer dit precies gaat
gebeuren hoort u op de
trainingsavond.

Tot slot van dit korte
relaas wens ik u veel
sukses.

REDAKTIEADRES

h? schep

regiment van heutszstraat 4
2871 hk schoonhoven
telefoon 2700



VERSLAG VAN DE OP 15 FEBRUARI
GEHOUDEN ALGEMENE VERGADERING
IN HET KLUBGEBOUW VAN AVANTRI

Om plm. 19.40 uur opende voorzitter jo ooms de vergadering
en heette alle belangstellenden van harte welkom.

De voorzitter gaf een korte terugblik op het afgelopen
jaar waarin zoveel tot stand is gekomen binnen avantri
met als hoogtepunt de bouw van het klubhuis.

Hierna werd overgegaan tot de kees tuynenburgbeker die
dit keer aan dirk van der heul werd uitgereikt voor

zijn inzet bij de bouw van het klubhuis.

Ook werden weer wat atletiekdiploma's uitgereikt aan
die leden die erg veel goede prestaties het afgelopen
hadden geleverd op atletiekgebied.

Volgend jaar zal het bestuur voor echte diploma's gaan
zorgen, want de huidige uitvoering leek nergens op.

Piet stam en frits de vos brachten nog een tweetal
bekers op de proppen die avantri tijdens een zaalvoetbal
toernooi van de trimgroepen had verdiend.

Ingekomen stukken waren er voor deze vergadering niet
binnengekomen.

De notulen van de vorige jaarvergadering werden alsmede
het jaarverslag van de sekretaris goedgekeurd.

Ook het financieel verslag onderging hetzelfde lot.

De kaskommissie verleende bij monde van frits de vos en
corry zwijnenburg decharge aan de penningmeester.

De begroting voor 1982 werd na wat opmerkingen van
allerlei aard goedgekeurd.

Ben gubbels vond het bedrag wat binnenkomt via het oud
papier wat te laag ingeschat.

De begroting is inderdaad wat voorzichtig opgesteld,
waardoor we niet aan onverwachte posten ten prooi vallen.
De kontributieverhoging werd op advies van het bestuur
dan ook niet nodlg geacht, de economische terugslag in
het algemeen is al erg genoeg.

Na een korte pauze kwam de bestuursverk1ez1ng aan de
orde.

Het bestuur bestaande uit 8 personen (er was éé&én vakature)
leverde voor enkelen problemen op omdat men met een



groot aantal taken binmen de vereniging werd opgezadeld.
Bestuursuitbreiding tot 11 personen werd daarom ook
wenselijk geacht.
Marion gubbels en wim stolk waren inmiddels bereid
gevonden om in het bestuur te komen, waarna piet stam
zich ook beschikbaar stelde als bestuurslid.
Met algemene stemmen werd het bestuur uitgebreid tot 11
personen.
De verkiezing voor de kaskommissie leverde ook geen
problemen op.
Corry zwijnenburg, peet den boer en hin veelenturf zijn
voor 1982 de kaskommissie.
Tijdens de rondvraag werd zoals gebruikelijk is een
veelvoud van vragen op het bestuur uitgestort.
In dit korte verslag hebben we er een paar uitgelicht.
Piet stam vond dat de propaganda in de plaatselijke pers
slecht weergegeven.
Vanuit het bestuur zal getracht worden een pr--persoon
aan te stellen.
De klubkampioenschappen van de loopmeerkamp moet over
het gehele jaar worden verspreid vond hans boon.
Dit gaat dit jaar dan ook gebeuren.
Ad verhoeff deelde mede dat hij door studieredenen weinig
tijd had de komende periode.
Bas zwijnenburg vroeg om meer assistentie bij het ophalen
van het oud papier.
Wim rond zei dat er voor de jeugd tijdens de parkloop
geen extra prijzen in natura verdeeld zullen worden.
Frans. van der ham vertelde dat 18 mensen zich beschikbaar
hebben gesteld voor de kompetitiewedstrijden bij de heren.
Om vijf over tien kon de voorzitter deze vergadering
besluiten.

henk schep

Zondag isde
Lotto er wéér.




HIERONDER VOLGEN DE VOORLOPIG
GEPLANDE DATA'S IN 'T KOMENDE
NEDERLANDSE KOMPETITIESEIZOEN

Wil avantri in de komende en kunnen knokken om
kompetitie's een goed iedere punt die er te
figuur slaan, dan dient behalen is.

men als junior en senior Drie of vier kompetitie-—
de onderstaande data's wedstrijden per jaar voor
goed in het geheugen te je klub uitkomen als
prenten. n tegenhanger voor 24 uur
Laten we met z'n allen per dag kunnen trainen
dit jaar iedereen eens is toch niet te veel
laten zien dat we willen gevraagd?

jongens-d + meisjes—d - zaterdag 15 mei
zaterdag 5 juni
zaterdag 19 juni
zaterdag 28 augustus (reservedatum)
jongens-b + meisjes-b zaterdag 15 mei
zaterdag 12 juni
zaterdag 28 augustus
jongens—a-b-2e klasse zondag 6 juni
zondag 5 september
heren 3e klasse zondag 16 meil
zondag 13 juni
zondag 29 augustus
pupillen (afd.gouda) zaterdag 8 mei in reeuwijk
zaterdag 12 juni in boskoop
zaterdag 3 juli alphen aan den rijn
zaterdag 18 september in schoonhoven

HERENKOMPETITIEPLOEG GEGEVENS
EN DE EVENTUELE INZETBAARHEID

Hieronder volgt een opsomming van de herenkompetitieploeg.
Deze leden zijn allen bereid om 16 mei, 13 juni en 29



augustus vrij te houden voor het deelnemen aan de strijd.
Medio april, begin mei wordt de ploeg definitief samen-
gesteld.

naam inzetbaar op

dik veer hoog-pols-kogel-110mh-4x100
bert van den dool kogel-diskus—speer

piet van den dool pols

dick van den dool hoog—-diskus—speer

hin veelenturf 100-ver-kogel-hoog-4x100
ton straver 100-400

paul straver 400-kogel

frans van der grijn 100-ver—4x100

mart spruit 400-1500-5000

jos schinkel 1500-5000

rob voorsluys 110mh—100-speer—4x100
kees van der heul 1500-5000

henk schep 100-ver-4x100

henk de leeuw den bouter diskus—kogel-pols

frits oortgijs pols~400

jan zijderlaan (misschien) 1500-5000

wim stolk 1500-5000

hans driesen (niet 16 mei) 400

Als ploegleider stemt de meerderheid van de atleten voor
cees van den dool, die dan ook aangewezen is.

Bij de kompetitieleider zal worden aangedrongen om de
wedstrijden voor de avantriploeg in de hoek van zeist,
amsterdam, leiden, den haag, spijkenisse, dordrecht en
gorinchem te houden.

Reizen zoals in het verleden naar groningen en venlo en
drachten zijn ten eerste voor avantri niet meer te
betalen en vooral te vermoeiend voor de deelnemende
atleten.
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HET WITTE SHIRT MET DAAROP DE
2 BLAUWE STREPEN + EMBLEEM EN
EEN BLAUWE BROEK IS VERPLICHT

Het duurt niet lang meer
of we zitten in het
baanseizoen.

Voor de atleten en atletes
die een winterslaap hebben
gehouden, wordt het tijd
om het wedstrijdtenue

eens uit de ‘kast te halen.
Misschien hebben de motten
voor de nodige ventilatie-
gaten gezorgd.

Voor alle duidelijkheid
geven we de omschrijving
van het officiéele
wedstrijdtenue, dat
iedereen VERPLICHT is te
dragen tijdens alle
wedstrijden.

Wit hemd of t-shirt met

2 blauwe banen en embleem
over de linkerborst.

Blauw sportbroekje en
witte of blauw/witte

sokken.

Voor de sportkleding kun
je terecht bij ben sloof
in de koestraat en wanneer
je de kassabon aan de
penningmeester wim rond
afgeeft dan krijgt avantri
10Z van de koopsom.

Het embleem en de blauwe
banden worden door de
moeder van ad verhoeff
aangebracht, dus afgeven
bij ad, stevinstraat 2.
Ben sloof heeft ook de
voorraad avantri-shirts

en sweaters in huis.

De t-shirts van f l4,- tot
f 18,- in bijna alle maten,
de sweaters vanaf f 25,-
tot f 35,~- zijn nog in
kleine en grote maten
aanwezig.

GERRIT DE JONG ZIET LES 200KM
DE TORCY A LA MARCHE MAAR ALS
TRAINING VOOR PARIS-COLMAR 82

Les "200km de torcy & la
marche'.

Waar slaat dat nou weer op?
Dat is namelijk een grote
snelwandelwedstrijd in

een of ander gat in
frankrijk.

Waarom een aankondiging
van wedstrijd in frankrijk
in dit blad?
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Onze naam zegt voldoende

Dames Srapsalon
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Sport, snelheid, kwaliteit

Qok onze zaak is op deze begrippen gebouwd:

Wij maken er een SPORT van u een zo goed mogelijke keuken te leveren,

met voor ieder iets “eigens’ omdat wij alles in EIGEN hand hebben

(limmer-, metsel-, loodgieters-, electriciens en tegelwerk)

gaat bij ons een keukenverandering bijzonder SNEL (meestal kunnen wij u garanderen dat u binnen
3 dagen uit de rommel bent).

Dat gaal echter niet ten koste van KWALITEIT omdat deze bij ons boven alles gaat:

EUKENCENTRUM

SCHOONHOVEN
IN DE MELKFABRIEK TEL.01823-3018

Voor bijpassende verbouwingen EIGEN binnenhuisontwerper met grandioze ideeén!!!
Door onze speciale manier van werken is het geen probleem ook ver buiten Schoonhoven
te werken!!




Dat is snel opgelost,
wanneer je weet wie daar
voor ingeschreven is.
Bestuurslid en in de eerste
plaats snelwandelaar gerrit
de jong neemt midden

maart deel aan de 200km
van torcy-snelwandelen.
Deze wedstrijd die
zaterdags om 16.00 uur

van start gaat, geldt als
selektie voor de wedstrijd
paris—colmar 1982.

Gerrit de jong is dit jaar
van plan om aan deze
uitputtingstocht dwars

door frankrijk deel te
nemen.

Om dit doel te bereiken
moet er erg veel getraind
worden.

Als voorbereiding voor de
testwedstrijd in torcy
zoekt gerrit de zon op in
tunesie om daar een week
lang veel te trainen en
kracht op te doen.

Wij wensen hem veel succes
sterkte en doorzettings-
vermogen voor de komende
wedstrijden.

Hij zal het nodig hebben.

'T PINKSTERKAMP VOOR DE JEUGD
VAN AVANTRI GAAT NA PROBLEMEN
GEWOON DOOR VAN 28 T/M 31 MEI

Nadat er aanvankelijk grote problemen waren ontstaan wat
betreft het wel of niet doorgaan van het pinksterkamp voor
de jeugd van 7 't/m 12 jaar kunnen wij u melden dat het
pinksterkamp gewoon doorgang zal vinden.

Het kamp is dit jaar vanaf vrijdagmiddag 28 mei t/m
maandagmiddag 31 mei in vierhouten op de veluwe.

De moeilijkheden ontstonden doordat de keuken met een
capaciteit van 800 maaltijden per dag de jeugd van avantri
niet van warme maaltijden kon voorzien.

Inmiddels is er een andere groep uitgevallen zodat er op
dit moment wé&l voor avantri gekookt kan worden.

Het bedrag dat wij van de ouders vragen blijft ook dit jaar
ongewijzigd ondanks dat het kamp duurder is geworden.

De prijzen zijn f 65,- voor het eerste kind en f 45,- voor

het tweede kind.

Avantri betaald de rest van het kamp, mede gesteund door
de opbbengstvan het oud papier.
Nadere uitgebreide gegevens volgen later via een stencil.






VERSLAG VAN KEES VAN DER HEUL
VAN DE MARATHON IN "SAN BLAS"
IN HET AMERIKAANSE PORTO-RICO

Aan deze wedstrijd over 21 kilometer en 695 meter, maar
gezien de moeilijkheidsgraad van het parkoers, ook wel de
marathon van san blas genoemd, deden voor nederland een
tweetal atleten deel te weten henk mentink en de atleet
van onze vereniging kees van der heul.

Beiden waren op kosten van de plaatselijke kippeboer in
porto rico uitgenodigd voor deelname aan dit gebeuren.
Nee, geen kwestie van even heen en weer vliegen, maar
tien dagen luieren in de zon waarvan er dan &&én middag
samen met andere atleten uit de gehele wereld laten zien
aan de bevolking van dit midden amerikaanse eiland waar
je vele uren van je vrije-tijd voor traint, de marathon.
Avantriaan kees van der heul de afgelopen jaren veel
geplaagd door blessures maar het vertrouwen heeft van

de bondscoach en terecht is opgenomen in de nederlandse
selectie, brengt steeds de moed weer op om kilometers
per week te trainen, waar een ander de moed allang had
opgegeven om een redelijk resultaat te bereiken.

De marathon van san blas moet gezien worden als bijna
het enigste volksvermaak wat in dit land jaarlijks
plaatsvindt, gezien het aantal toeschouwers, wat een
flink deel van de plaatselijke bevolking uitmaakt.

Zoals wij al vermeldden is de wedstrijd over 21695 meter
en wordt een marathon genoemd omdat de warmte van plm.

'T PARKOERS VAN DEZE MARATHON
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28" en de heuvels tijdens de race hiertoe aanleiding

geeft.

Globaal gezien ziet het parkoers er als volgt uit:

le 3 km vlak, 2 km heuvelop, 5 km heuvel op en af, van

10 tot 15 km heuvelop gevolgd door plm. 6 km heuvel af.
Dit evenement wordt gevolgd door plm. 200000 toeschouwers
die reeds een dag van tevoren hun plaats rondom het
parkoers innemen met hun tenten, drank, muziekinstrumenten
en barbeques, het is een waar feest voor de portoricanen.
Op het punt waar wij het moeilijkste stuk van het

parkoers moesten lopen stond ons een uitzinnige

mensenmenigte aan te moedigen.

Tijdens de race werden wij voorzien van grote hoeveelheden
water maar soms zat er in de bekers echter bier en rum.

De avond voor de wedstrijd werden we in een grootste
ceremonie met vlaggenparade van alle deelnemende landen
voorgesteld aan een enthousiast publiek en op de televisie.
Er startten iets meer dan 1000 lopers afkomstig uit 16
landen, waaronder veel lopers uit afrika.

ENKELE VAN DE 1000 DEELNEMERS

Maratdn San Blas

EDICION XX

Fecha: 7 de febrero de 1982
Hora: 4:00P. M.
Lugar: Coamo, Puerto Rico
Competencia: Individual y por equipo de dos atletas

DATOS SOBRE ATLETAS PARTICIPANTES

EN LA VIGESIMA MARATON SAN BLAS

ALEMANIA FEDERAL
WERNER DORRENBACHER: Es el campeon aleman de la
Maraton. Ha corrido las 26 millas (42.195mls.) en 2:12:22,
1a que constiluye una excelente marca a nivel mundial.
BELGICA:
JULIEN GRIMONT: Gano la prueba selectiva de su pais; que
s¢ Wi caractenzado por tener gran calidad en sus fondistas. Es

un comedor de 2813 en 10,000 mts. y ha corrido 1a" Maraton
vomplets en2:12:42,

HOLANDA:
GERARD MENTIK: Gano la prucba de seleccion de su pais

KEES VDHEUL: Llcgod sepundo en la prueba de seleccion de
su pais.

IRLANDA

DANNY MCDAID: Ha corrido b prochs de Marton en 2:

13:26. El ufio pasado hizo su debiul ¢n Coumo. siendo ¢l me-

jor o de oy Lres irlundests gue vinieron, tindicndo en
N la décimo-séptima posicion con marca de 1:08:42:78.

PORTUGAL:

CIDALIO CAETANO: Gand la prucba de scleceion de su
pais.

REPUBLICA DE COLOMBIA:

VICTOR MORA: Hasido el ganador del Maraton Sun Blas en
tres ocasiones y el de San Silvestre en cuatro. Su Qltima vic-
toria en dicho evento fué este afo. Posec la tercera mejor
marca del evento con 1:04:17:56. El afo pusado arribo se-
gundo en el Maraton San Blas. Estari tratando de establecer
la marca de carreras de Sun Blas ganudas. pues ¢l y Yifter han
ganado tres veces cste eventlo para ser los mdximos ganadores.

SILVIO SALAZAR: Es la nucva sensacion del fondismo sur-
americano. Tiene dos sepundos lugares en 1981 y 1982 ¢n la
carrera de San Silvestre. En cncro vencio con suma fucilidud
a Mora en el Maraton de San Fernando cn Uruguay. Fn 1981
vencié a Mora en una cerrada legada en la carrera de Tachisa
Venczuels a 21 kms.

GUATEMALA:

CARLOS CUQUE LOPEZ: Es un veteruno corredor que ha
competido varias veces en Coamo.  Fn 1974 llegd en cuarla
posicion ¢n vl Marutén Centroamericano, Ha sido un consis-
tenle ganador de la internacional Mux Tudden en su pais.
el cudl se corre a media Maraton.

VENEZUELA:
VICTOR MALDONADO! Sicmpre ha Jucido muy bicn en el
Maruton Sun Blas. Flafio pasado arribé en cuarta posicion
y estuvo on lo lucha por lu vanpudrdia cn tres cuartas partes
de la carrera. Marcd 1105:06:44, llcgando cn Totogralia con
Mohamed Kedir



Nu een globaal wedstrijdverslag. Na een snelle start
ontstond een kopgroep in de eerste drie kilometer met
ethiopiérs, columbianen, venezuela en henk mentink als
enige europiaan.

De belangrijkste mensén in deze groep waren mora en balcha
Evenals vorig jaar won balcha voor mora in 1.03.44.

Henk mentink zakte uiteindelijk af naar een 29e plaats

en kees van der heul die het in het begin aanvankelijk
rustig aan deed, rukte in de laatste kilometers nog op
naar een 33e plaats in 1.10.11.

Hij was er tevreden mee.

Wij hadden aanzienlijk meer problemen met de hitte en de
heuvels dan de lopers uit de warme landen zoals afrika

en zuid-amerika. ]

Al met al hebben kees en ik samen met de belg grimon, de
duitser dorrenbacher en de ieren mcglynn en burne een heel
mooie week gehad.

met dank aan atletiekwereld/kees van der heul/ henk mentink

San Blas: Dos Décadas de
Maratonsmo




FRANS VAN DER HAM PAKT ZILVER
BIJ 'T POLSSTOKHOOG MET 4.70M
OP 'T NATIONALE KAMPIOENSCHAP

Ons lid frans van der ham heeft weer eens lekker ouderwets
uitgehaald door op de nederlandse indoorkampioenschappen
de zilveren plak mee naar huis te nemen.

Nadat hij twee jaar eerder zich nederlands kampioen
tienkamp mocht noemen, manifesteerde hij zich ditkeer bij
het polsstokhoog op grandioze wijze.

De hoogte die door frans behaald werd was de zelfde als
die de winnaar bereikte maar door een poging meer te
gebruiken werd hij tweede.

Wellicht dat hij in het komende baanseizoen nog wel iets
hoger kan komen.

In ieder geval van harte gefeliciteerd met je prestatie

frans.

JAN ZIJDERLAAN WEDEROM AKTIEF
EN BEHAALD OP HET NEDERLANDSE
VETERANENKAMPIOENSCHAP ZILVER

Waarom ook eigenlijk niet., als je toch deelneemt aan deze
veldloopkampioenschappen voor veteranen?

Na in de jaren zestig bij de heren de ene knappe prestatie
na de andere geleverd te hebben volgde er voor jan een
periode van rust op atletiekgebied.

Des te harder werd er gewerkt op de boerderij en de
schaarse vrije tijd voor de kinderen werd besteed.

Het waren juist weer de kinderen die hem terug brachten
in het atletiekgebeuren, na veel gezeur van ons aan zijn
kinderen.

Zo van: "breng je vader eens mee"., Dat is dus gelukt.

De afgelopen zomer tijdens de coopertesten hebben we ons
al staan vergapen over de stijl van lopen van jan.

Jan, hardstikke gefeliciteerd met je zilveren plak.
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Terp ant

Lopikerstraat 38

Telefoon 01823-2252

X

~de Stalhouderij”

vOoOor uw
* bruiloft of partij
+ kolfietafel en diper

Alles uit eigen keuken

Vraag vrijblijvend
inlichtingen

Opweg - Schoonhoven
W. Wubben - Tel. 01892-3009

- o

rDrogisterij
ELSENAAR

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

voor kniekappen
enkelstukken en

massagecremes

ook voor een goede occasion
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SCHOONHOVEN — KOESTRAAT 130 — TEL. 01823 - 2380
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atletiek~-en trimvereniging
avantri
organiseert op
zaterdag 3 apil
de negende
avantri parkloop
te schoonhoven

prestatieloop

16.00 uur iedereen
plm. 1900m, 3800m, 5700m of 7600m naar keuze

16.01 uur jongens en meisjes tot 12 jaar
plm. 1300m

vanaf 12.30 uur kunt u inschrijven bij de sintelbaan
van avantri aan de nieuwe singel

inschrijfgeld
tot 16 jaar f 3,00
16 jaar en ouder f 4,00

aan ieder die de prestatieloop volbrengt wordt een
herinneringstegel uitgereikt



wedstrijdloop

12.30 uur meisjes pupillen b plm. 1300 meter
12.40 uur meisjes pupillen a plm. 1300 meter
12.50 uur jongens pupillen b plm. 1300 meter
13.00 uur jongens pupillen a plm. 1300 meter
13.10 uur meisjes d plm. 1300 meter
13.20 uur meisjes c plm. 1300 meter
13.30 uur jongens d plm. 1300 meter
13.40 uur jongens c plm. 1900 meter
13.50 uur meisjes b plm. 1900 meter
14.00 uur dames/meisjes a plm. 3800 meter
14.30 uur jongens atb plm. 3800 meter
14.50 uur heren/veteranen plm.10000 meter

inschrijving dient u te richten aan
p.v.d.dool, koestraat 80j,

2871 ds schoonhoven

via a-formulier in tweevoud

voor 28 maart met gelijktijdige insluiting
van een girokaart

gironummer van avantri 3520006

inschrijfgeld
senioren/veteranen f5
junioren a-b/dames f 4
pupillen/junioren c-d f 3
" tia-inschrijving f3 extra

voor de wedstrijdatleten is kleedgelegenheid

aanwezig

buiten de traditionele medailles en bekers
vormen prachtige prijzen in natura het prijzenpakket
voor senioren, veteranen 1+2, dames en a-junioren

aan ieder die de wedstrijd volbrengt wordt een
herinneringstegel uitgereikt

inlichtingen
p.v.d.dool, koestraat 80j, tel.01823-2250
h.sterrenburg, voltastraat 13, tel. 01823-5134
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Ga voor uw nieuwtjes, albums, benodigdheden etc.
naar de groolst gesorteerde zaak in de dinsdag t/m vrijdag

O gehele streek

Postzegel- en Muntenhandel

Geopend van

9.00 uur tot 18.00 uur
Zaterdag
9.00 uur tot 17.00 uur

DAAN DE WILDE

O Haven76 - Schoonhoven
01823-5259 b.g.g. 4021

Ook ultgebreld Hacti o
penningen en gravures
vah oude dorps- en stadsgezichten.

OOK OUDE TEGELS TE KOOP GEVRAAGD.

Fa. Veer & Van Buren

AANNEMINGSBEDRWF
NIEUWBOUW
VERBOUW
ONDERHOUD

&
.
ALLESBRANDERS
(pim. 14 verschillende)
FA. J. G. VAN MAZIJK
® constructiewerkplaats
b L] Km'“:' -
*) Schoonhoven
o e conanon | Tel. 01823-2364
.
r_
Zondag
L]
isde” Mk
otto '
er weer.
.
>

Provenierstraat 16
2871 DE Schoonhoven
Tel. 01823-5234-5717




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

HAVEN 34 - 2871 CN SCHOONHOVEN
TEL 01823-2334

GEOPEND
ma tmyr 900- 17 00 uur
zaterdag 10 00 - 16 00 uur

f Bx

Automobielbedrijf

CALATZ

Lopikersingel 11b
SCHOONHOVEN
Teletoon 01823-2805

> RENAULT

Dealer voor Schoonhoven

en omgeving

Self-Service- Chevron
station

Beneluxlaan ta ‘
Telefoon 01823-3366

B.V.ASSURANTIEKANTOOR

A

X SeNak

v/h

reeds meer dan 40 jaar
verzorgen wij:

ALLE VERZEKERINGEN
FINANCIERINGEN
HYPOTHEKEN

schoonhoven
doelenplein 1a
telefoon 01823-2639

Fa.
Deerenberg

Gediplomeerd
opticién
oogmeetkundige (0.v.)

contactlenzenspecialist
| (a.n.v.c.)
A

HAVEN 38-40
TELEFOON 01823-2412




DE EERSTE DRIE MAANDEN IN DIT
JAAR LEVERT DE JEUGDKOMMISSIE
RUIM 44730 KILO OUD PAPIER OP

De oud papier aktie van avantri loopt de laatste tijd
erg goed ondanks dat er de laatste keer iets minder oud
papler werd opgehaald.

Dit kwam doordat wij het vergeten waren om de gegevens
aan de plaatselijke pers door te geven en er in enkele
straten geen papilertjes waren bezorgd.

Ook de voetbalvereniging was een week eerder al in touw
geweest voor hun klub.

Ook dit keer hadden we weer enkele wagens van ben sloof
en het keukencentrum tot onze beschikking.

De bereidheid van de schoonhovense bevolking om oud
papier een betere bestemnming te geven dan de verbrandings-
oven neemt sterk toe.

In de afgelopen drie maanden (januari, februari en maart)
haalde avantri alleen al 44730 kilo oud papier op.
Hiervoor onze hartelijke dank.



EEN GREEP UIT DE LIJST VAN DE
KOMENDE WEDSTRIJDEN WAARAAN U
NA INSCHRIJVEN KUNT DEELNEMEN

Voor het inschrijven van de baanwedstrijden kunt u kontakt
opnemen met de wedstrijdsekretaris piet van den dool.

Zijn adres vindt u voorin dit klubblad.

Het inschrijfgeld moet gelijktijdig met het inschrijven
worden voldaan.

Zoals in de kop van dit relaas staat vermeld is het slechts
een greep uit het wedstrijdboek van ons district west II.
Wij plaatsen in dit klubblad echter alleen de wedstrijden
die dicht bij huis zijn, voor het volledige overzicht van
de wedstrijden binnen ons district ligt er bij de
wedstrijdsekretaris een kompleet boekwerk klaar om daaruit
een keuze te maken.

De in avantri magazine vermelde inschrijfdatum is de
datum waarop bij de organiserende vereniging het formulier
van inschrijving binnen moet zijn.

U kunt op uw vingers natellen dat uw inschrijving bij onze
wedstrijdsekretaris ongeveer één week eerder binnen moet
zijn. :

Eventuele toegestane nainschrijVvingen komen ten koste van
de atleet en niet voor avantri.

17 APRIL — ALPHEN AAN DEN RIJN - AANVANG 13.00 UUR

Inschrijfgeld : b-junioren f 1,75, c-d-junioren # 1,50
per nummer (ten hoogste 3 nummers)
Sluitingsdatum: 10 april, geen nainschrijvingen mogelijk

jongens-b : 100 - 400 - hoog - diskus
jongens-c : 100 - 800 - hoog - speer
jongens—d : 80 - 1000 - ver - kogel
meisjes—b : 100 - 400 - hoog - speer
meisjes—c : 80 - 600 - ver - diskus

meisjes—d : 60 - 600 - ver - kogel



17 APRIL — ZOETERMEER - AANVANG 12.00 UUR

Inschrijfgeld :

Sluitingsdatum:

dames
heren
meisjes—a
meisjes—b
jongens-a
jongens—b

per werpdriekamp f 5,-~—
per loopnummer f 1,75

7 april

: kogel - diskus - speer - 800
: kogel - diskus - speer - 1500
: kogel — diskus — speer - 800
: kogel - diskus — speer - 800
: kogel - diskus - speer - 1500
: kogel - diskus - speer - 1500

17 APRIL - ROTTERDAM — AANVANG 12.00 UUR

Inschrijfgeld :

Sluitingsdatum:

jongens-—d
meisjes—d
jongens-c
meisjes—c

junioren f 1,75
estafettes f 2,50

15 april

60h - 600

: 80h — 1000 - diskus - ver - 4x80

- kogel - hoog - 4x60

100h ~ 1500 - diskus - ver - 4x100

80h - 600

- kogel - hoog - 4x%80

17 APRIL - GORINCHEM - AANVANG 12.00 UUR

Inschrijfgeld :

Sluitingsdatum:

heren

jongens-—a
jongens—b
jongens—c
dames

meisjes—a
meisjes—b
melsjes—c
meisjes—d

senioren f 2,—- per nummer
junioren f 1,50 per nummer

7 april

100 - 400
diskus

100 - 800
100 - 800
100 — 800
100 - 800
100 - 800
100 - 800
100 ~ 800

- 1500 - 5000 - ver - kogel -

- hoog - kogel
- ver - diskus
- hoog ~ speer
~ ver - kogel - speer
- hoog - kogel
- hoog - kogel
- ver - diskus

: 80 - 600 — hoog — diskus



18 APRIL - DORDRECHT — AANVANG 12.00 UUR

Inschrijfgeld : senioren f 2,-- per nummer
junioren f 1,50 per nummer
Sluitingsdatum: 12 april

heren : 100 - 400 - 2000 - 5000 - ver - kogel -
discus - speer —~ hoog — polshoog

veteranen : 5000

dames : 100 - 800 - ver - kogel - diskus - speer
hoog

jongens—a : 100 - 800 - ver - kogel

jongens-b : 100 - 400 - ver - kogel

jongens-c . : 100 - kogel - diskus

jongens—d : 80 - kogel - diskus

meisjes—a : 100 - 800 - diskus

meisjes-b : 100 - 400 ~ diskus

meisjes-c : 80 - kogel — ver

meisjes—d : 60 - kogel - ver

18 APRIL - SCHOONHOVEN - AANVANG 12.00 UUR

Inschrijfgeld : heren f 5,00, dames en junioren f 2,50,
pupillen f 1,50
Sluitingsdatum: 10 april

heren : 35km snelwandelen
jongens—a-b : 10km snelwandelen
jongens-c : 3km snelwandelen
jongens—d : lkm snelwandelen
dames : 3km snelwandelen
meisjes-a : 3km snelwandelen
meisjes-b—c~d : lkm snelwandelen
pupillen : lkm prestatieloop

24 APRIL — ALPHEN AAN DEN RIJN - AANVANG R0.00 UUR

Inschrijfgeld : per meerkamp f 2,50
1000 meter 5 1,25
Sluitingsdatum: 17 april



jongens-pup-a : 60 - ver - kogel - 1000
jongens-pup~b : 40 - bal - hoog - 1000
meisjes-pup-a : 60 - bal - hoog -- 1000
meisjes—-pup-b : 40 - ver - kogel - 1000

29 APRIL - DORDRECHT - AANVANG 18.30 UUR

Inschrijfgeld : senioren f 1,50 per nummer
junioren f 1,—— per nummer

heren : 100 - 200 - 400 - 800 - 3000
veteranen : 3000

dames : 100 - 200 - 400 - 3000
jongens—a : 100 - 800

jongens—b : 100 - 800

meisjes-a : 100 - 400 -1500

meisjes—b : 100 - 800

30 APRIL - VLAARDINGEN - AANVANG 12.45 UUR

Inschrijfgeld : senioren f 3,50
junioren f 2,50
Sluitingsdatum? 27 april

heren : 6150 meter (havenloop)
veteranen : 6150 meter (havenloop)
jongens—a—-b : 3690 meter (havenloop)
dames : 3690 meter (havenloop)

] MEI - DORDRECHT - AANVANG 12.45 UUR
dames : 10 km (sterrenburgloop)
heren : 10 km (sterrenburgloop)

veteranen 1,2,3 10 km (sterrenburgloop)

In een volgend avantri magazine volgen de wedstrijden
voor een latere datum.

Wij wensen de deelnemende atleten en atletes veel sukses.
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RESTAURANT
»TINO”

Haven 14-16 - Schoonhoven
Telefoon 01823 - 2618

*

Voor een
GEZELLIG DINER, RECEPTIE
OF FEESTAVOND,

al of niet in samenwerking met

Kegelbaan ,.De Engel”

Komt U natuurlijk ook
naar ,,TINO"

" Fa.AM. PONSIOEN

LOODGIETERS & l [
INSTALLATEURS

WAL 38 SCHOONHOVEN
TELEFOON 01823-2491

De Gruijter

SCHOONHOVEN

voor Boeken
Tijdschriften

Speelgoed

' GELEEDTS
DRANKEN b.v.

AMMERSTOL
INDUSTRIEWEG 2
TELEFOON 01825-3044
PRIVE TELEFOON 01807-12291

Groothandel in:
GEDISTILLEERD, WIJNEN,
‘BIEREN, LIMONADES,
ZOETWAREN ENZ.




Nee? Stumper...ga gauw naar DANSSCHOOL HUITEMA
LEKKERKERK TELEFOON 01805 - 1927
e
a = (
Schoonhovens
X auwe Bloemenhuis
e Dicitteg 2{?. ~ Carl Bodenstedt
(" Haven 64
Schoonhoven

<L Telefoon 01823-2265

5 : )
Q RILaR

Q.cw Laat uw bloemwerk....

....maken bij de man
die Uw wensen.... .

....vervullen kan!
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U0t O] woninginrichting
SCHOONHOVEN | 1000 M'MEUBELEN: VOORHAVEN 9
TELEFOON 018232516 | WONING TEXTIEL: HAVEN 9

v " SCHUT \ R4
-




ATLETIEK ZONDER BLESSURES EEN
WERKSTUK GEMAAKT ALS OPDRACHT
VOOR DE GOUDSE ABO-CURSUS 'S80

Toen wij, dat wil zeggen, leendert den boer, hans gubbels
en piet van den dool, voor de abo-cursus een werkstuk
moesten maken was het onderwerp snel gekozen.

Elke atleet of atlete loopt tijdens het sporten wel eens
een blessure op.

Topsporters misschien iets meer als de gemiddelde sporter
maar eraan ontkomen doe je niet.

Toch is de &&n gevoeliger voor blessures als de ander,
0.a. vanwege lichaamsbouw, onkunde, slechte begeleiding
enz.

Veel blessures kunnen voorkomen worden.

Onwetendheid en gemis aan technische vaardigheid, twee
hoofdoorzaken van blessures, kunnen door goede begeleiding
en voorlichting opgeheven worden mits de sporter(ster)
zelf voldoende het belang ervan inziet.

Aan die voorlichting is dit werkstuk gewijd.

Een groot aantal zaken die met blessures in de atletiek te
maken hebben, zoals oorzaak, behandeling en preventie
worden hierin behandeld.

Dit werkstuk is niet alleen gemaakt voor de docenten die
moeten beoordelen of je een abo-diploma krijgt.

Om het doel van dit werkstuk (de voorlichting) te
verwezelijken wordt het opgenomen in avantri magazine, het
klubblad van de vereniging waar wij trainer zijn.




DE ACCOMODATIE

De volgende punten kunnen mede oorzaak zijn van blessures:
wanneer de baan waar op gelopen wordt, of &&n van de
aanlopen niet vlak zijn, dan kunnen door kuilen of bulten
extra krachten op de kniegewrichten het gevolg zijn,
waardoor blessures ontstaan.

Ook kan een uitloop van een sprint te kort zijn, waardoor
men aan het eind van de sprint te snel moet afremmen.
Gladde aanlopen kunmnen tot vallen of het opeens wegschieten
van een been leiden, wat ook weer tot blessures kan leiden.
Dit kan ook het geval zijn bij een natte ring bij het
kogelstoten, diskuswerpen en kogelslingeren.

Bij het hoogspringen heeft men soms te maken met een lat
die bij het aanraken niet direkt afvalt, doordat hij te
strak tussen de palen ligt geklemd, waardoor de springer
zich kan blesseren.

Ook komt het regelmatig voor dat de landingsmat te ruw of
te nat is, waardoor schaafwonden ontstaan.

Bij het hordenlopen kan men te maken hebben met horden
die bij aanraking tijdens een loop moeilijk omvallen,
waardoor er mensen ten val komen die een grote kans op
blessures hebben.

De insteekbak van de polsstokhoogspringaccomodatie moet
duidelijk zichtbaar zijn, om te voorkomen dat atleten de
stok naast de bak plaatsen.

De landingsmat moet zodanig liggen, dat er geen polstok
onder of tussen de matten kan schuiven, waardoor de stok
geblokkeerd wordt, afbreekt en de atleet ten val komt.

De afmetingen van de landingsmat bij polsstokhoogspringen
en hoogspringen mogen niet te klein zijn, omdat springers
ernstig geblesseerd kunnen raken wanneer ze naast de mat
landen of glijden.

Let er bij de verspringbak op dat de afzetbalk niet te
hoog, te laag of schuin ligt ten opzichte van de aanloop
omdat dit vaak tot blessures leidt.

Te weinig of te hard zand in de verspringbak verhoogt de
kans op bovenbeen-blessures.

Bij het uitzetten van een weg- of crossparkoers moeten
haakse bochten en keerpunten zoveel mogelijk vermeden
worden, omdat deze hindernissen het ritme verstoren en
vreemde krachten op het spierstelsel veroorzaken, die niet
altijd goed opgevangen kunnen worden.




DE ORGANISATIE

Fouten in de organisatie kunnen blessures veroorzaken en
verergeren.

Wanneer bij een wegwedstrijd, trimloop enz. wordt verzuimd
om het parkoers af te zetten en aan te geven en de
begeleiding langs het parkoers onvoldoende is kunnen door
misverstanden botsingen het gevolg zijn.

Een kneuzing heeft men snel opgelopen.

De organisatie moet zorgen dat er een goed chronologisch
programma aanwezig is en bij de deelnemers bekend is.
Wanneer dit programma niet volgens schema wordt afgewerkt
en er enkele onderdelen uitlopen dan wordt het voor de
deelnemers moeilijk om zich goed voor te bereiden op de
wedstrijd.

Als de deelnemers bij de start in de koude staan te wachten
door wat voor oorzaak dan ook, dan worden de spieren koud
en kunnen bij de start verkrampen.

Men mag van een organisatie verwachten dat de accomodatie
zo optimaal mogelijk is klaargemaakt. _

Het gebeurd nog wel eens dat de organisatie een uur voor
de wedstrijd op de baan arriveert en dan tot de ontdekking
komt dat de baan er slecht bij ligt of dat er veel te
weinig zand in de verspringbak ligt.

De gemeentes zijn meestal wel verantwoordelijk voor de
accomodaties, maar de verenigingen mogen er zelf ook wel
eens wat aan doen.

(In schoonhoven is avantri zelf verantwoordelijk voor het
onderhoud van de accomodatie. Red.)

Bij een wedstrijdaccomodatie moeten ook goede kleedruimtes
aanwezig zijn met voldoende wasgelegenheid.

Het mag niet koud zijn in deze ruimtes.

Het is vanzelfsprekend dat bij elke wedstrijd een ehbo'er
aanwezig is met een goede verbandkoffer.

Ook tijdens trainingen moet een eerste-hulp-koffer bij de
hand zijn.

Hierin moeten de volgende materialen te vinden zijn:
verschillende maten snelverband; zelfkant windsels en
lambric windsels; een doos met gaascompressen; katoenen
windsels 10cm; 1 rol vette watten; elastische wondpleisters;
1 ideaal windsel 8cm; mitella's; kleefpleister;
levertraanzalf; vingerspalken; houten spalken; jodium;
pincet; schaar; verbandklemmen; veiligheidsspelden;

1 kleine handdoek; zeep en borstel.




DE TRAINING

Er zijn veel manieren van verkeerde training waardoor er
blessures optreden, waarvan wij er hier een aantal zullen
bespreken.

Wat door vele lopers en dan vooral lange afstandlopers
wordt gedaan is het imiteren van de loopstijl van een
bekende atleet, waardoor ze denken sneller te gaan.

Deze mensen zie je dan ook echt gespannen lopen.

De spieren worden in een bepaalde beweging gedwongen
welke anders is als welke voor deze persoon goed is.

Niet iedereen is namelijk het zelfde gebouwd en er zijn
dus verschillende loopstijlen.

Door dit gespannen lopen kunnen dan ook blessures ontstaan
zowel in de gewrichten als in de spieren.

Een ander voorbeeld is de onevenwichtige spieropbouw,
waarbij, en laten we daarbij maar weer de hardloper nemen,
alleen de beenspieren worden ontwikkeld en de rest van het
lichaam wordt verwaarloosd.

Bij een zware inspanning zullen de benen het dan ook wel
aankunnen, maar de rest van het lichaam kan die zware
inspanning niet verdragen.

Nu twee voorbeelden die iets meer voor de hand liggen.

Bij een training of wedstrijd niet inlopen en uitlopen
kan ook tot blessures leiden.

Door niet in te lopen zijn de spieren bij het begin van
een wedstrijd of training nog koud en niet gewend aan het
leveren van inspanmningen.

Hierdoor zal dan ook de kans bestaan om een spier te
scheuren wanneer een explosieve beweging wordt gemaakt.
Nog steeds zijn er mensen die geen rekoefeningen doen.
Rekoefeningen zorgen voor het verlengen van de spieren
waardoor ze meer kunnen verdragen.

Wanneer er nu een bepaalde beweging wordt gemaakt waarbij
spieren worden gebruikt die niet op de juiste lengte zijn,
dan kunnen deze knappen.

Een duidelijk voorbeeld is de veel voorkomende blessure

aan de achillespees.
Een andere oorzaak in de topsport is dat van blessures

die ontstaan doordat mensen boven hun kunnen gaan.
Doping verlegt de pijngrens waardoor men een grotere
prestatie kan leveren zonder pijn te voelen.
Hierdoor kunnen ongemerkt blessures ontstaan.

Een ander geval is de overtraining. '



Ergens is een limiet gesteld aan wat het lichaam kan
presteren.

Dit is de scherpe scheidslijn tussen maximale training en
overtraining.

De geschiedenis van de atletiek is bijzonder rijk aan
verhalen over sportlieden
die hun eigen carriere
vernietigden door enorme
overtraining.

De amerikaan derck clayton,
houder van het wereldrekord
op de marathon en de
engelse atleet dave bedford
voormalig houder van het
wereldrekord op de 10km,
liepen beide ruim 300km
per week als trainig.
beiden verloren hun kans

op een olympische medaille
door blessures, omdat zij
de verschijnselen van
overbelasting en overtraining
niet herkenden.

In 1936 ontdekte dr. hans selye dat ratten die aan stress
werden blootgesteld en daarna de kans kregen zich te
herstellen sterker werden.

De ratten die opnieuw aan een bepaalde stress werden
blootgesteld voor dat voldoende herstel kon hebben
plaatsgevonden, werden zwakker en de ratten die niet aan
stress werden blootgesteld vertoonden ook geen vooruitgang.
Dergelijke eenvoudige constateringen dringen vaak slechts
langzaam door tot het niveau waar zij kunnen worden
toegepast.

De reakties zoals dr. selye bij ratten vaststelde zijn
de zelfde als bij een sportman of -vrouw die te veel
heeft getraind.

Als iemand niet over zijn vermoeidheid heen kan komen,
vaak verkouden is en herhaaldelijk aan blessures lijdt,
dan is hij waarschijnlijk overtraind.




KENMERKEN VAN OVERTRAINING

In de spieren:
- hardnekkige spierpijn en stijfheid van spieren,
gewrichten en pezen
- zwaar gevoel in de benen

Emotionele verschijnselen:
- geen lust om te trainen
~ zenuwachtigheid
-~ zwaarmoedigheid
- onverschilligheid
- niet kunnen ontspannen
- verminderde studie— of schoolprestaties

Lichamelijke alarmsignalen:
- hoofdpijn
— gebrek aan eetlust
- plotselinge achteruitgang van de prestaties
- vermoeidheid en onhandigheid
- gewichtsverlies
- gezwollen lymfklieren in de hals, liezen en oksels
- darmverstopping of diarree
- wegblijven van de menstruatie




DE FAVORIET
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schoenen

tassen

koffers

portemonnees

riemen Tevens
handschoenen hét adres
paraplu’s voor al uw

enz. schoenreparaties

A. LOOREN DE JONG

Haven 73 — Schoonhoven

Bureau Medium B.V.
HAVENSTRAAT 90

2871 EB SCHOONHOVEN
TELEFOON 01823-4609

* Administraties voor
midden- en kleinbedrijf

* Assuranties
* Financieringen
* Hypotheken

* Belastingadviezen
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ROMANS
JEUGD/KINDERBOEKEN
HOBBYBOEKEN
KANTOORARTIKELEN

Ook uw buitenlandse boeken
worden door ons
vakkundig verzorgd.

BOEKHANDEL
P. NIESTADT

vih Fa. W. Timmer

Haven 23 - Schoonhoven
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NIEUWE EN
GEBRUIKTE
AUTOMOBIELEN

LOPIKERWEG WEST 45
LOPIK TEL. 03475-1228




REKOEFENINGEN

De wijze van rekken gaat als volgt: 1. de te rekken
spieren moeten eerst worden aangespannen gedurende 6 sec.
2. hierna moeten de spieren op lengte worden gebracht en
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geheel ontspannen worden in

3 sec. 3. deze houding met een
zo groot mogelijke spierlengte
moet gedurende 8 sec. worden
volgehouden en wel zonder enige
vorm van bijbeweging in de spier
of aangrenzende gewrichten.
Kuitspieren:

la. langzit met een handdoek om
de voorvoet. 1b. plantairflexie
(aangespannen kuitspieren) en
weerstand via de handdoek. lec.
met romp naar achteren neigen

en door de handdoek aan te
trekken de kuitspieren op lengte
brengen. 2a. in schredestand voor
een wand. 2b. met achterste been
krachtig afdrukken naar voren.
2c. hiel aan de grond brengen en
lichaamsgewicht naar voren
brengen.

Voorzijde dijbeenspieren:

la. zijligging, onderste been
opgetrokken, bovenste been bij
enkelgewricht vastgepakt met hand
aan dezelfde zijde. Ib. been
trachten te strekken onder
weerstand van de hand. le. knie
maximaal buigen met een zo groot
mogelijke strekking in de heup.
(oefening is ook staand mogelijk)
a. betekent positie waarin de
oefening plaats vindt.

b. de aanspanningsfase waarin de
spier wordt aangespannen.

c. de ontspanningsfase waarin de
spier maximaal op lengte wordt
gebracht.

(statisch oprekken).



hamstrings:

la. geknield op een been
romp rechtop en andetre been
gebogen voor (schuttersstand)
Ib. voorgeplaatste been in
de grond duwen en naar zich
toetrekken. lc. been strekken
romp vooroverbuigen.

2a. langzit met handdoek

om de voorvoet. 2b. voorvoet
naar zich toe brengen en
hielen in de onderlaag

duwen. 2c. knieen gestrekt
houden en vingers naar de
tenen brengen.

Dijbeenheffer (buikspieren):
la. in rugligging op tafel

of bank, het ene been gebogen
met knie richting borst.

1b. met de hiel van het
opgetrokken been wordt
weerstand gegeven aan de
opwaartse beweging van het
afhangende been. lc. het been
wordt naar beneden getrokken
door aktiviteit van de
bilspieren. 2a. uitvalpas,
het achterste been wordt in
de onderlaag geduwd en
voorwaarts getrokken. 2c. het
achterste been wordt verder
naar achteren gebracht en de
romp recht op boven het
voorste been gebracht.

Lage rugspieren:

la. rugligging met handen
samengevouwen achter de
bovenbenen. lb. wervelkolom
in de ondergrond duwen en

<~ heup strekken. lc. benen en

hoofd maximaal buigen.

(einde deel 1)
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