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Elke maand krijgt u het
clubblad regelmatig in de
brievenbus, Meestal is het
wel gevuld met prettig te
lezen artikelen, tenminste
dat horen wij zo mu en dan.
Toch vinden wij als redaktie
van avantri magazine, dat
er wel wat veranderd of
verbeterd kan worden, Wat wij
hiermee bedoelen is het volgende ==
Onlangs zagen wij de organisator

van de trimvoetbalwedstrijden dick wesdorp met een lijstje, met de
daarop geplande wedstrijden voor dit seizoen., Wjj als redaktie zouden
met plezier dit 1ijstje in het vorige clubblad hebben geplaatst.

Of was deze lijst ’topsecret’? Avantri is als een gezonde uit we
pellen het laag voor laag af en soms moeten we huilen, Een ander
voorbeeld is dat er voor de aanvang van de diverse kompetitie-
wedstrijden geen ploegopstellingen beschikbaar waren voor avantri
magazine nummer vier, Verder zouden we graag in het vervolg wat meer
bestuursmededelingen, die in een vergadering besproken en besloten
zijn, willen ziene Dit hoeft maar in het kort worden weergegeven en
moet het liefst niet door de secretaris gedaan worden, omdat deze

na een vergadering al veel te veel te doen heeft, Dan hebben wij nog
een idee, en dit betreft de junioren en pupillen, Misschien willen:
de diverse trainers (14 stuks, welke vereniging is zo rijk) iedere
maand, twee junioren of pupillen aanwijzen die iets gaan schrijven.
Dat kan over hun zelf gaan (bijvoorbeeld hun andere hobby’s). Denk
niet altijd, ik kan het niet, Hopelik komt er iets uit de bus. Wjj
wachten in grote spanning af, Begrijp goed: rust is een goed ding,
maar verveling is haar zuster. Over verveling gesproken, de redaktie
verveelt zich nooit, maar is niet van plan als een soort fbi of cia
achter allerlij gegevens aan te gaan jagen, Dan nog even dit: de
plaatselijke pers blijkt avantri magazine goed in het oog te houden,
Keer op keer volgde een reaktie. Ook de redaktie van atletiekwereld
(bent u al abonn?) gaf in de rubriek ’revue der clubbladen’ blijk,
dat zij ons blad uitpluizen, En dan te bedenken dat maar liefst 86
adverteerders dit blad tot de laatste cent betalen, door middel van
een advertentie.
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Indeling wedstrijden

Ze competitiedag senioren

S5 juni 1977

15. Hoofdkliasse dames (org. de Spartaan te Lisse) allc 12
ploegen.
16. Hoof dklasse heren (org. AVR te Rotterdam) alle 12 ploe-
gen.
17. Eerste klasse dames torg. Blauw Wit te Amsterdam) alle
12 ploegen Vierdeklasse heren Bi Wit Len [T, Suomi, Spirit.
18. Eerste klasse heren (org. TION te Enschede) alle 12
ploegen.
19. (org. PH te Vught) Tweede klasse dames PH. Attila,
UNC, TION; tweede klasse heren PSV, UNC, Weert, Unitas.
GAC.G, AV 34 A; derde klasse dames: Quick. AV 34 A:
vierde klasse dames: Unitas. GAC G. Tartletos: vierde
klasse heren: Unitas II. Tartletos 1 en 11, Valkenswaard I en
11. Keien,
20. (org. Lycurgus te Krommenie): tweede klasse dames: AV
55. Holland I, Fortuna, Lycurgus; tweede klasse heren: AV
55, Lycurgus, Noordkop, ARGO 717, Zaantand, Hollandia;
derde klasse dames: Nea Volharding, ARGO 77; derde
klasse heren: VLTC II. Tempo, Hermes: vierde klasse da-
mes: SAV, Startbaan I en 11, Atmodes IT, Castricum; vierde
klasse heren: SAV Ten I1, Startbaan, VLLTC 111, Castricum,
Nea Volh
21 {org. Typhoon, te Gorischem): tweede klasse dames
Delta Sport, AV Leiden, PEC, Typhoon: tweede klasse he-
ren: Kronos, Avantri, Parthenon, Av 56. Typhoon, SK.
derde klasse dames: SR, AV 40; derde klasse heren. PEC.
Attila, Vitesse, Altis, AV 40. Spark; vierde klasse dames-
PEC T, Altis, Spark, Avantn, Parthenon II; vierde klasse
hecen: PEC I, Delta Sp. AV Leiden, Avantri T, Spark 11
22. loxg. Sperwers te Emmen): derde klasse dames: Lioni-
tas, Horror; derde klasse heren: Sperwers, AAC 61, AV
NOP; vierde klasse dames: AV NOP, Marathon 50, Pim
Mulier, de Liemers; vierde klasse heren: AV NOP II, Steen-
wijk, Horror, Impala, Lionitas, Haaksbergen, Hanze Sport.
de Lismers, Marathon 50, TION II, Pim Mulier,Cialfo.
23. (01g, Swift ic Roermond): derde klasse dames: Swift,
Caesar; derde klasse heren: Asterix. Festina, AVON, Swift,
Caesar, Kimbria; vierde klasse dames- HAC, Venray, GAC
G; vierde klasse heren: AV 34M, Venray. GAC G, Jasper Sp.
Heythuysen.
24, (erg. Spado te Bergen op Zoom): derde klasse dames:
Spadp, Zeeland Sport; derde klasse heven: GVAV, Achilles,
KMA, Zeeland Sport, Spado, Gen M: vierde klasse dames:
Gen. M,, Achilles. Olympia E. Excelsior. GVAC: vierde
klasseheren: GVACITI, Achilles II. Diomedon, Excelsior T en
II, Olympia E 1 en IL
25. {org. Shell te Viaardingen): vierde klasse dames Olym-
pia 48 II, Holland L I, II en III. Olympus 70, AA AV 47,
Metro; vierde klasse heren: AAA, AV 47, AVR 11, Shell,
Holland L II, Olympus 70
26. {org. Schelde Sport te Terneuzen): vierde klasse dames:
Groene Ster, AVR 69, Schelde Sport; vierde klasse heren:
Groene Ster, DAK I en I, AVR 69, Mar VI, Schelde Sp
27.(org. AV 23 te Amsterdam): tweede klasse heren: AACII,
ATOS, AV 23, AAV 36, Bataven, RKDOS; vierde klasse
dames: DEM ITenIII, AAV 3611, Ilion, AV 23; vierde klasse
heren: AV 2311, AAV 36 1l en HII, Tlion, Bataven II, DEM II.
28. {ovg. Hercules te Dordrecht): vierde klasse heren: Hellas
11, BJA, Spereo, HerculesIen II, Nurmi, Energie, Maassluis
J. G. v.d. BUNT comp. leider
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Dit artikel uit het parool van
harm kuipers, oud wereldkampioen
schaatsen, die zich als arts
zeer nauw betrokken voelt bjj de
sportgeneeskunde, vonden wij
belangrijk genoeg om dit op te
nemen in avantri magazine,

In deze tijd, mu de bikini’s weer
aan moeten, kan het voor de
trimmers van belang zijn te weten
hoe op een verantwoorde manier
wat af te slanken,

Ook voor de atleten en atletes
is het belangrijk genoeg om het
te lezen,

0000000 SR

Br zijn al zeer veel artikelen
geschreven over voeding, maar
aangezien voeding aktueel blijft,
wil ik er ook nog iets over
schrijven,

Omdat voeding ook in topsport en
trimmerij een voortdurend
onderwerp van gesprek blijft,

De vetzucht is niet alleen de
grootste kindervijand, doch ook
veel ouderen zin er mee behept
en proberen lets aan de kwaal
te doen,

De meest voor de hand liggende
mogelijkheid die de meeste
aangrijpen omdat je je daar het
minst voor lijkt te moeten
inspannen, is het dieet,

Het feit dat er al zoveel dié&ten
zijn en er nog steeds bijkomen,
is min of meer een bewijs dat er
niet &&n goed afslankdieet is,

Dat je je er niet woor hoeft in
te spannen, bljjkt ook al spoedig
voor de meesten niet waar te zim,
Een grote kategorie wil het
lichaamsgewicht beperken door
het zelfde te eten en daarbij te

trimmen of te sporten,

De mening, dat kilo’s gewicht
er dan afvliegen blikt niet
Jjuist te zijn, want het afvallen
is dan nauwelijks merkbaar op de
weegschaal,

Dit is echter niet zo verwonderlik
als we weten dat bijvoorbeeld
twee kilometer wandelen 100
calorieén vergt en dat we bij
een uur trimmen zo?n 200 tot 400
calorieén verbruiken,

Bij een dieet, dat op een normale
levenswijze is ingesteld, zouden
we met een uur trimmen per week
zo’n 30 gram vet per keer kunnen
kvijtraken,

Het duurt dan wel 30 weken voor
we &én kilogram zijn afgevallen,
Die twee kilometer per dag
wandelen doet zo’n 10 gram vet
per dag verdwimen,

Dit kunnen we verhogen door de
intensiteit of het asantal keren
per week te verhogen en een vorm
van beweging te kiezen die veel
energle vraagt,

Goede vormen van afvallen door



beweging zijnt fietsen, zwemmen
(speciaal borstcrawl), berg-
wandelen, cross~country, skién,
hardlopen door heuvelachtig
terrein,

Een nog betere combinatie is het
trimmen en daarbij lichte dieet-
asnpassingen,

Dus bijvoorbeeld twee keer per
week trimmen,

Daarnaast weinig vel eten en bjj
het eten van alles iets minder
nemen,

Bijvoorbeeld geen vier sneetjes
maar slechts drie, weinig
aardappelen, veel groente, geen
dik bord vla maar een schaaltje,
Tussendoor om eventuele honger
te stillen een appel extra,

U zult merken dat zo op een
prettige wijze toch snel iets
aan het gewicht is te doen,

Op deze wijze is er gemakkelik
eens in de paar weken een kilo
af te krijgen,

Dit is bovendien beter vol te
houden dan een kilogram per
week van ’hongerdigten’®,

Te dik zijn is niet zozeer een
ziekte op zich als wel een
verkeerde levensuiize.

Veel mensen zijn wat gewicht
betreft wel eens jaloers op
sportlieden,

Deze kunnen bergen eten en worden

niet dik.

Het blikt dat getrainde mensen
hun vetvoorraad gemakkelijk
gebruiken bjj arbeid,

De ongetrainde mens heeft ook
wel vet (vaak te veel) doch kan
dit moeiljjker weer kwijtraken dan
de getrainde,

Naarmate men meer traint, wordt
de vetverbranding vergroot en
wordt het eventuele afgezette

vet sneller verbruikt,

Dus een sportman of =vrouw heeft
niet de kans zo vet te worden
omdat het pas afgezette vet bij
de volgende inspanning gelik
weer verbruikt wordt,

Iemand die niet oefent zet het
vet ook af maar haalt zijn
energie uit het pas genuttigde
voedsel terwijl het vet blijjft waar
het was,

Bij de sport wordt vaak de kreet:
‘Het ideale gewicht of wedstrijd~
gewicht? geuit,

Dat dit twee verschillende dingen
zijn, zal ik verduidelijken,

Artsen hanteren vaak tabellen
waarin bij een bepaalde lengte een
bepaald ideaal gewicht past,

Daar deze tabellen gemiddelden
zijn, worden ze vaak klakkeloos
toegepast op sportlieden,

Dat is niet juist,

Volgens de tabellen zin veel
sportmensen te zwaar en dat komt
door een andere bouw,

Ze zijn in werkelikheid niet te
zwaar,

Het wedstrijdgewicht is dat gewicht
waarbij de sportman in topvorm is
en de beste prestaties levert.

Dat dit niet in gewone tabellen
onder valt te brengen, zal
duidelijk zijne

Het adviseren aan de topsporter
om af te vallen omdat zijn gewilcht
boven de vermelde waarde van de
tabel valt, is dan ook vaak een
gevaarlik en onjuist advies.

De atleet traint al maximaal en
ziet dan alleen nog de
mogelijkheid via dieet te
vermageren,

Nu gaat hijj inderdaad afvallen,
maar hij gebruikt dan wel zijn
elgen spierweefsels en reserves
als brandstof,
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ANTIEK en exposiTiES

1e VERDIEPING
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WIST U DAT?

Jook-Arts groot en toch klein is?
Groot in assortiment en toch dat
kleine gezellige snuffelwinkeltje.
Kom eens naar de Voorhaven

't is de moeite waard. Tot ziens!

'JOOK' ARTS Do lpocinllst voor Rlot en

Voorhaven 3 k voor Alb
SCHOONHOVEN Krlmponor en Lop|korwnrd
Tel. 01823-3840 SC

Geopend ainsdag tot zaterdag 10 - 6 uur
VRIJDAG KOOPAVOND
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ASSURANTIEN
HYPOTHEKEN
FINANCIERINGEN
TAXATIES
ADVIEZEN
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DOELENPLEIN 11

S§. BURGER SCHOONHOVEN
TELEFOON 01823-3466
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KOESTRA AT SCHOUNHOVEN
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Albrecht Beylinggracht 44
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doe het zelt en tuqe.nandel

g WANDSCHROOTIES
£ SIERPLEISTER

= SANITAIR
WANDTEGELS

g VLOERTEGELS

£ HOUT OP MAAT
£ KEUKENS
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S ALLES TEGEN LAGE PRIZEN

Havenstraat 18

Teletoon 3356
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Lada en Zastava Dealer

Tevens In- en Verkoop
van alle

NIEUWE EN

GEBRUIKTE
YUTOMOBIELEN
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- GARAGE G.STUIVENBERG

LOPIK
LOPIKERWEG WEST 45

HH"HHHH"H“""HHHHHHN"HRHHHHHHHHH""“HH"HHHHHNHHHHHHHHHHHHH"""H"H"HHH"NH""H""HHHHHHHHHH
IIIFIIIII!I!I!Ill!ltll!ltltllllllllIIIIIIIIIIIiIiIIIIlIIIlIIIIIIlIIIlIIIIJIfI]IIIIlIfIl|IIIIIfIiIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIllIIIIIIIII

al -1
IH"HHHH"HHHHHHHH""""HHUHH"HHHHHHHHHHHH"H""HHH”HHHHHHHHH



Hjj zal verslappen, overtraind
rgken en niets meer presteren,
Dus het bepalen van het

wedstrijdgewicht moet
proefondervindelijk en niet deor

middel van tabellen gebeuren,

ekreati
i

Ruim een maand
geleden was er weer
een weekend voor de
trainers en
trimleiders, in het
sportcentrum van

de knvb,

De organisatie was
van de knau,

Ook deze keer was
avantri vertegen~
woordigd door

hans sterrenburg

en ad verhoeff,
Tijdens zo’n weekend
wordt er, behalve
veel gelachen en
goed gegeten,
ontzettend veel
gedaan,

Aan trimleiders,
jeugdleiders en
atletiektrainers
wordt erg veel
oefenstof aangeboden,
Op een speelse manier
iemand zo te trainen
dat het plezierig
blijjft en het niet
geestdodend en
oer=vervelend wordte
Van de conditie

van de deelnemers
wordt vrij veel
gevergd,
Zaterdagmiddag te
beginnen met een
kompasloop,

s?’Avonds zaaltraining,
Zondag om acht uur
al weer beginnen met
werp en sprinttraining
terwijl in de middag
werd besloten met
diverse spelvormen
op het veld.

Nu er bij avantri een
asantal atleten zin
die de training
verzorgen, zou het
goed zijn om er een
volgende keer met
z’n allen naar toe
te gaan,

De prijs van f 25,=
is zo laag dat het
zeker geen bezwaar
kan zijn.

En met het bestuur
van avantri is zeker
wel te praten over

een vergoeding,

Omdat de mededelingen
over zo’n weekend
geen maanden van te
voren bekend zijn,
zullen diegenen die
belangstelling hebben
om zo’n weekend te
bezoeken zich
vroegtijdig op moeten
geven bij ad verhoeff,
Dan zal alle verdere
informatie hierover
worden doorgegeven
zodra er wat bekend
is over een weekend,
Dus als er interesse
is, geef het dan

mi al door,

De oefenstof die we
gekregen hebben
wordt op stencil
gezet en verstuurd,

bedankt gemeente

Bedankt, gemeente schoonhoven, voor het fraaie

hek aan de ingang van de sintelbaan,

Avantri is er bjjzonder bljj mee,

Wij kloppen niet zoveel aan de gemeentedeur,

want avantri-=leden doen ontzettend veel zelf,

Dat dit gewaardeerd wordt hebben we mi weer

gezien,



trim

maandag 18,30

baan 18 030
19,00
19,00
dinsdag 19,00
baan 19,00
19,00

woensdag 18,00=19,00
baan
19 ,00=20,00

19,00=20,00
woensdag 19,00=21,00
de meent 21,00=22,30
donderdag 19,00 -
baan

19,00

donderdag 19,00-21,00

berengracht

vrijdag 19,00
19,00

zondag 10,30

13.30

uur
uur
uur
uur
uur
uur
uur
uur
uur
uur
uur
uur
uur
uur

uur

uur

uur

uur

duurlooptraining op eigen initiatief
snelwandelen o,1l.,v, gerrit de jong
hoogspringen o0.l.ve dik van den dool en
teus stigter

wedstrijden trimmers o.a. voetbal
polsstokhoogspringen oeleve wim langeland
sprinttraining o.lev. henk schep en rené
scherrenberg en rob voorsluis

kogelstoten 0eleve hin veelenturf en nico
de jong

jongenspupillen o,l.v, hans sterrenburg

en rené scherrenberg

jongens junioren o,l.v. hans sterrenburg
en rené scherrenberg

meisjespupillen 0.l.ve ben gubbels

meisjes junioren o.l.ve rob veer

trimmen 2 damesgroepen 0.l.ve. ad verhoeff
trimmen 1 herengroep 0e.leV. andré arends
midden= en lange afstandtraining oeleVe
kees van der heul en leendert den boer
verspringen o.le.ve wim langeland en john
jansen

Op deze avond traint ook de korfbalvereni-
ging argento en de schaatsclub de lekstreek
trimmen 1 damesgroep en 1 herengroep OeleVe
ad verhoeff

discuswerpen 0sleVve dik van den dool en
hin veelenturf

speerwerpen 0esl.vVe. rob voorsluis en john
jansen

training senioren en oudere junioren oeleVe
frans van der ham.

De jeugd kan terecht bjj rob voorsluis en
hin veelenturf

training dames en oudere meisjes 0e¢leVe
rob veer en rob voorsluis
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Expeditie Tol 7
Transporten SCHOONHOVEN

ef verhuizingen
& Tel: 01823
2226/3202
Na 18.00 uur

01805-2539
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Alb. Plesmanstraat 2
Tel. 01823-2894
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Spoorstraat 13 - Schoonhoven
Telefoon 01823-3231

Neemt graag alle
was- en droogproblemen
van U over|

Chemisch reinigen
van fijn goed

en bedrijfskleding
Aflevering

in dezelide week

STEEDS GOEDE VOORLICHTING
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OOK WI] BEOEFENEN EEN SPORT

=

% wij maken er namelijk een sport van
u zo goed mogelijk van dienst te zijn,

§ tegen redelijke prijs .

:

EUKENCENTRUM gok is het voor ons een sport binnen
dagen u kompleet uit de rommel
SCHOONHOVEN te helpen T

wij kunnen dit doen omdat wij werkelijk

HAVENSTRAAT 40 TEL.01823-3018  alles in eigen hand hebben
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Door met zorg ons assgortiment
steeds te vernieuwen

blijft het QUDE adres voor al uw

=

We hebben  Komt U gauw eens kyken?
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een leuke en HUNSTNIWUERHEID rookartikelen toch nieuw
EXCLU&EV Daharomhis_ uw slgar:nwink:l ir:( .
schoonhoven op de haven hoek voorhaven
KOLLEKTIE - "

want u weet het toch:
Voor ieders smaak

by 00STErom. .. rea

telefoon 3051
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KAMELEDN
14

KLEDING [EfNvItwes
Tel. 01823- 2478

SRR R GE

U TR TR T TS

i

(T L e T T R i

ST T TR

L U
=1

R i i i T e T e T

thermische beglazing
glasschade

behang,

onderhouds- en
nieuwbouwschilderwerk
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SCHILDERSBEDRIJF| |

Van
Baren

b.v.

reinier de graafstraat 13
schoonhoven

01823-3289, 01830-21124 en 20033
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dam 4-6
schoonhoven
telefoon 01823-3721
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Blinden nu ook in de
wedstrijdatletiek

Rotterdam beleetde tijdens de
gehandicapten-atletiekwedstrijd van zater-
dag 23 april een primeur. Voor 't eerst kwam
hier een 13-tal visueel gehandicapten aan de
start, waarmee een reeds lang gekoesterde
wens van deze groep gehandicapten in vervul-
ling ging. De meeste van hen waren reeds enige
maanden in training bij DEM (Beverwijk),
Altis (Amersfoort) AAC 61 Assen en te Hil-
versum, zodat zij al niet meer vreemd stonden
t.o.v. de atletieksport. Zij deden dan ook de
aanwezige toeschouwers en juryleden versteld
staan van hun kunnen, waarbij vooral het
kaarsrechte lopen over 60 en 100m van som-
mige blinde atleten grote indruk achterliet. De
prestaties van deze atleten zijn over het alge-
meen nog niet indrukwekkend, maar dat komt
nog wel, daar er o.i. talent genoeg ,,in huis" is.

Toch is een 13,1 over de 100 m van Rein v.d.
Louw (Altis) opvallend, alhoewel Rein ,,iets”
kan zien. Stel u echter van dat ,,iets’” maar
niets voor. Het betekent heel vaag nauwelijks
de betonrand onderscheiden indien hij op de
binnenbaan loopt. Daarnaast valt dan ook de
8,4 over de 60m van de totaal blinde Rob Bon-
neveld (DEM) op. Ook Marianne Kortekaas,
Tineke Hekman hebben voldoende talent om’t
ver te brengen.

Raymond Heerenveen terug

naar Nederland

Raymond Heerenveen keert volgende maand
terug naar Nederland. Hij gaat in Arnhem een
studie aan de Arnhemse Christelijke Acade-
mie voor Lichamelijke Opvoeding volgen.

De Antilliaanse atleet die twee jaar geleden
vanuit Nederland terugkeerde naar de Antil-
len en als vertegenwoordiger daarvan ook
deelnam aan de Olympische Spelen in Mon-
treal, heeft inmiddels overschrijving aange-

WERELD

WS

vraagd van het Zwolse PEC, waarvan hij nog
lid was, naar het Arnhemse CIKO ’66.

De terugkeer van Raymond Heerenveen bete-
kent een aanzienlijke versterking van de Ne-
derlandse landenploeg, die dit jaar o.a. op
Europa-Cup-avontuur gaat.

snelwandelen %\M
rd :

Energie Barendrecht was gastvrij voor een se~
lectiewedstrijd over 2 uur als voorbereiding op
de aanstaande vijflandenwedstrijden in
Luxemburg. De uitslag werd: 1 N. Schroten
Holl L met 22.216m, 2 D. Maassen v.d. Brink
Holl L 21.530m, 3 J. Vos RWV 21.392m, 4 R.
Kemna PAC 20.864m, 5 E. v. Wieringen RWV
20.027m. Een 10km jongens AB werd een zege
voor H. v.d. Knaap RWV in 51.20.6, 2 F v.
Ravensberg Haarlem 58.11.2, 3 Charles den
Uyl AAV’36 60.40.1, 4 Nico Treep Haarlem
61.49.6 min. Een 1km jeugd werd bij de meis-
jes gewonnen door O. v. Vliet RWV in 5.39.0
min en bij de jongens door Dik den Boer Avan-
tri 5.10.6 min.

Op 11 april was Gerrit de Jong (Avantri) aan-
wezig in Mons (Belgié) om deel te nemen aan
een wedstrijd over niet minder dan 24 uur. Hij
wandelde in die tijd 160,640m. bij elkaar het-
een hem op de 14e plaats bracht van de 53
opers die de wedstrijd beéindigden,



De fabel van de
springende kikker

Eén van de omroeporganisaties kent de
rubriek,,De Fabel”. Het gaat hier om de
actualiteitenrubriek van de NCRV
,,Hier en Nu”. Trouwens ook het Noord-
hollandse NEA/Volharding kent deze
rubriek, waaraan we graag aandacht
willen besteden, want auteur H. van
Heeren weet er iets knaps van te maken.

Hier volgt zijn fabel:

Een groene kikker op het veld

had al meerdere malen verteld

dat hij, in zijn groene trainingspak
het pak met opgenaaide zak

eens {rontpaginanieuws zou zijn

en ten aanschouwe van groot en klein
bejubeld als een groot atleet

een die van hoogspringen alles weet
met een fikse sprong op de hoogspring-
baan

een record vestigen zou gaan

derhalve oefende hij dag aan dag

op een stille plaats zodat niemand hem
za

de rol, die hij eens had geleerd

en nu weer dagelijks werd geprobeerd
maar helaas, hij had steeds pech

zijn conditie bleef maar weg

zodat onze kikker zich energiek
stortte op een andere techniek
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der clubbladen
@® Het Woerdense Clytoneus heeft het druk
met zichzelf. Dat wordt duidelijk als je leest,
dat de club in ruim twee jaar een baan en een
eigen ’stulpje’ tot stand zag komen. Financieel
betekende dat nogal wat. Het weerhield de
driftig sparende Woerdense club er echter niet
van ook te denken aan het Koningin Wilhel-
minafonds. Op 26 maart was er een ’6-uurs’
loop met elf lopers, die ruim 170 kilometer
aflegden. Inmiddels werd een gedeelte van de
Kockengense bevolling via collectebussen be-
naderd en met steun van enkele bedrijven kon
de burgemeester van Kockengen aan de verte-
genwoordiger van het Koningin Wilhelmina-
fonds een cheque van maar liefst 1.400 gulden
_ overhandigen. Een geweldig gebaar. Nog even

en heel voorzichtig trok hij zich op
aan de onvolprezen mooie flop

maar zoals het duidelijk bleek

ook deze sprong liet hem in de steek
en wie de techniek niet terdege kan
gaat naar huis als een gebroken man
de kikkers spieren deden pijn

maar hij kwam niet waar hij wilde zijn
want ook dit werd een enorme strop
om niet te zeggen het werd een flop
nu bleef hem nog de schotse sprong
een stijl die eens zijn vader bezong
als het toppunt van techniek

en zo stortte hij zich energiek

op de techniek uit vaders tijd

maar ik moet zeggen tot mijn spijt

de kikker sprong maar bereikte niet
waar hij van droomde in het verschiet
en zo heeft de tijd bepaald

dat hij nooit een record heeft gehaald

Moraal:

wat de kikker was vergeten

maar wat hij stellig had moeten weten
topsport is mooi, maar aan weinigen ge-
geven

daarom moet je in de sport plezier bele-
ven

of je schots springt of met een flop
met een rol of juist rechtop

dan is dit nu de wijze les

dan heb je met een kikkersprong al suc-
ces

als je je met je sport vermaakt

want daarvoor is de sport gemaakt.

naar de accommodatie van Clytoneus zelf. Op
koninginnedag is het clubhuis 'Ons Stulpje’
geopend, terwijl nu gestreejd zal worden naar
een drietal vlaggen en masten. Een zaak,
waarmee zo'n 1.300 gulden is gemoeid. Dat
bedrag komt er zeker, want in het laatste club-
blad lazen we, dat een vijftal leden al f 150
had aangeboden. In '74 schreef de Clytoneus-
voorzitter nog: ,,Bij Clytoneus wordt nooit een
veld afgekeurd, we hebben er geen, als we het
woord kleedgelegenheid in de mond nemen
an worden onze ogen wat nat en begint de
adem te stokken, we hebben er geen. Misschien
it het een troost voor tal van atletiekclubs, die
al zolang op een accommodatie wachten.” Het
kan plotseling heel snel gebeuren. Dat heeft
men in Woerden en omgeving ondervonden.
Bij Clytoneus is men altijd optimistisch geble-
ven, zij het wellicht niet zo optimistisch als de
in het clubblad omschreven kenmerken van
een optimist: ,, Jemand, die op een winteroch-
tend eerst zijn veiligheidsriemen vastmaakten
probeert zijn auto te starten...”















Deze keer een opmerkelike gterke sprint van fred roosen, c-=junior
namelijk 100 meter in 12,2 sekonden,

Erwvin bol, ook c=junior een voortreffelijke 800 meter in 2,11,0, en
. eindelijk voor deze doorzetter een nieuw clubrekord,

Op de 400 meter liep b-meisje miranda suur zelfs yvonne kortlever

voorbij en noteerde 68,7 sekonden,
Bij het speerwerpen een worp van 46 meter voor rob veer,

Hans boon op de 800 meter een tijd van 2.06.3 en dat voor 37 jasr,
Diezelfde hans boon liep de 5000 meter in 164124

Silvia zantingh, uitschieter bij de d-meisjes, 8,33 bij de kogel,
Rob veer sprong 1,80 meter hoog, egen belofte in dit prille seizoen
Miranda suur, b-meisje, loopt de 800 meter in 238,88 minuten
Pupil-a edwin veer, slechts enkele weken 1id, blikt de kogel goed
te kunnen hanteren, een clubrekord met 8,41 was het gevolg,

Kees van der heul eindelijk weer eens op dreef, 5000 meter in 14.53.5
Frans van der ham’s 6,62 bij het verspringen ziet er gezond uit.,
Klaas de jong een pergoonlijk rekord op de 5000 meter in 17.43.6
Marja steeman springt na 3 wedstrijden 493 meter ver,

-GN Uit DE OMGEVING.....
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Een concurent van erwin bol is gouda atleet cor hofstede, c=junior,
die de 800 meter loopt in Re18e5e

Uit het clubblad van de waddinxveense atletiekclub antilope haalden
wij het volgende bericht: De gemeente helpt antilope uit de
moeilijke financi&le situatie door een subsidie over 1976 f 900,-
wat een navordering was van het geb, Verder een jeugdsubsidie van
f 15,~ per jeugdlid is f 705,- En tenslotte nog het kwijtschelden
van de baanhuur voor 1977 van f 1000,- Totaal f 2605,- Ongetwijfeld
verheugend nieuws, Antilope moet echter wel via een contributie-
verhoging voor volgend seizoen een sluitende begroting maken.

A L3hr, ilion, een dame de hoogspringster met een hoogte van 1.65.
Mary larsen, ook van ilion sprong 5.71 meter ver,




avantri is

groter gegroeid

Het is niet dat we
zo dol zim op de
sterreklame op de tv
dat we dit hierboven
zetten, maar alleen
omdat ’Japie’, die
van een soort brood,
het zo leuk weet te
zeggene

Groter gegroeid slaat
in dit jasr zeker op
avantri,

Een gunstig teken
voor de toekomst van
avantri.

Vorig jaar was er bjj
de a=b=jongens al
een opmerkelijke
groei, zoveel zelfs
dat de clubs in de
goudse regionen

gich afvroegen waar
we ze vandaan
healden,

Dit jaar lijken de
meisjes en dames
avantri gevonden te
hebben,

Waren dit er vorig
selzoen nog maar een
vijfftal, dit seizoen
zijn het er nu al
zo’n twintig,

Een ongekende groei
van de damesatletiek
in schoonhoven,

We moeten ver in de
geschiedenis terug
om zulke aantallen
te vinden,

In de vijfftiger jaren
bezat de toenmalige
vereniging een hele
sterke damesgroep,
Daarom dames en
meisjes neem toch je
vriendinnen mee naar
een trainingsavond,
want wat is er

fijner om te lopen en
te springen in de
buitenlucht,

Je zelf moe maken,
je spieren laten
werken, je dan toch
voldaan voelen met
de wetenschap dat je
jong en gezond bent,
voorel dat laatste
is het belangrijkste
in je leven,

Tot slot nog even

de pupillen,

Zowel bij de jongens
als de meisjes een
enorme toeloope
Gelukkig zijn er
mensen om deze groep
op te vangen en te
begeleiden,

En voor de kosten
hoeft u het niet te
laten om 1id van
avantri te wordene
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alle soorten zeevis
rijsttafelartikelen
delicatessen

vishandel

A. VAN
<, WIJNEN
& ZN.

Lopikerstraat 30

Schoonhoven

Telefoon £1823-3212
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union fietsen

motobecane
trim-race-supersportfietsen
mobylette bromfietsen

blijf jong blijf fit fiets

RN T

ey S
HAAK

RIJWIEL- EN
BRCMFIETSHANDEL
halve maan 10

schoonhoven
telefoon 01823-2488
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Sierpleisters,
stucadoorwerk

in onderhoud
en nieuwbouw

STUKADOORSBEDRIF |

VAN BAREN

reinier de graafstraat 13
schoonhoven
01823-3289, 01833-2597
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voor één uurtje gezellig uit

™ snackbar
eetcorner
. SPORT

pizza's, grilburgers
en onze kalfscroquetten

Lopikerstraat 1

Telefoon 01823-2671
Schoonhoven

L]

wat meyer maakt, smaakt
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Lopikerstraat 34 y
Telefoon 01823-2503

I|IEIfI§IIFIiIIIIIH|IIIIIIII(IIIIiIII?IIIIIIIIIIIiIIIHIiIII_tIIIIIIIIIIIIIIIII'|I#IIIIIIIIlIIIIII!IiIHIiITIﬂﬁ

| LRI T T

porsg{:hoenen

mode
schoenen

lopikerstraat 29 telefoon 3724
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FA. W. TIMMER

DE SPECIAALZAAK
VOOR BOEKEN EN
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Schoonheidssalon

duhen®

KANTOORARTIKELEN ““L.F-;—-j-r-:} |
lopikerstraat 7 SCHOONHOVEN TR
schoonhoven HAVEN 23 1z :=:_T’ |
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£ B.V.ASSURANTIEKANTOOR .
v tl““ cafetaria-restaurant

VAN
scHAlK huzaren- en zalmsalades
in alle prijzen

reeds meer dan 40 jaar
schoonhoven UTTIgeN Wy:
y ALLE VERZEKERINGEN
doslenpiein 1a FINANCIERINGEN
telefoon 018232638  HYPOTHEKEN
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ook thuis bezorgd

haven 14 / schoonhoven / telefoon 2618
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VOOR NIEUWBOUW
ONDERHOUD -
VERBOUW

aannemer
metselaarsbedrijf

L) d. lettink
buys ballotsingel 40

schoonhoven tel. 2501
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wedstrijdverslag
van avantri

13.03,1977
te wervecross

De cross met bovenstaande titel
werd door bauke de jong voltooid
met een 18e plaats in een tid
van 28449

1040461977
mons belgi€ snelwandelen

Het pand koestraat 132a was op
10 april onbevolkt,

De grote stapels papier en het
vele ongewaardeerde schrijfwerk
op het ’bondsburo’ van de afd,

gouda en avantri bleven deze
dag onaangeroerd,

Redent gerrit de jong, in het
dageliks leven sekretaris van
bovengencemde handel (maar werkt
af en toe ergens in rotterdam
bij een of ander computerstekje)
was een uurtje of wat uit.
Goedgemitst was hij enkele uren
tevoren vertrokken naar mons

in het land van guido patat,
Gerrit liep daar, slechts kort
onderbroken door een klein tukje,
een 2~uurs race snelwandelen,
Hjj eindigde op de 17e plaats met
160 kilometer en 600 meter,



16.0401977
zoetermeer baanwedstrijd

Op de weinig sfeervolle baan van
zoetermeer waren verscheidene
atleten en atletes van avantri
te vinden, voor het leveren van
goede prestaties (de baan is wel
snel),

Dik veer werd 6e bij het nummer
kogelstaten met 8,42 meter,

Fred roosen sprong bij de c=jeugd
1,40 hoog en liep de 100 meter
in 12,2 sekonden,

Erwin bol versloeg voor het eerst
rob ge graaf van ilion op de

800 meter jongens-c, en bleef
met 2,15.8 nog maar 0,1 sekonde
verwijderd van het clubrekord,
Miranda suur finishte in de finale
van de 400 meter als tweede in
68.7.

Carola bol sprong bij de meisjes—c
3493 meter ver,

Anita klijjn liep een sterke 600
meter in 2,045 minuten,
Leenderd den boer liep de 400
meter in 65,6, en sprong l.45
meter hoog,

Dik den boer liep, daar let
snelwandelen was vervallen een
beetje in de schaduw maar liep
toch een 800 meter mee, waar wij
geen tijden van hebben. .
marcel posthuma stootte de kogel
779 meter ver en liep de &0
meter in 11,6 sekonden,

1640441977
lenteloop vlist

Winderig, maar zonnig was het op
16 april toen de lenteloop in de
vlist van start ging,

Een heel koppel avantrianen
gingen ger fiets naar dit loopje
om de 45 kilometer te lopen,

Het parcours liep langs fraaie
kaden dwars door de polder,

Hans boon werd winnaar van de

4% kilometer, en maakte zich op
deze manier meester van een
flinke boerenkaas,(dat ie mag
smaken, reds).

Achter hem finishten: rob veer,
theo boot, rene gubbels, wies
scheepers, ben gubbels, simone
gubbels, annemarie suur, bonnie
en micha€la westerhof, mirjan
maas, carla faay, gerda verroen,
ris verroen mireille gubbels,

Aan de 9%-kilometer werd alweer
wies scheepers en klaas de jong
waargenomen,

Penningmeester wim rond wandelde
met z’n vrouw en z’n mobiele
’hondsworst? de 43 kilometer uit.
Gesterkt door een fraaie medaille
keerde ieder tevreden naar huis.

16417¢04e1977
nachtcross amsterdam

Een van neerlands eerste trimmers
de bosbaangroep cornello hield
in de nacht van zaterdag 16 april
haar jaarlijkkse nachtcross,

Nico de jong en pauline bol waren
aanwezig voor de & kilometer
lange tocht,

1760461977
venlo 15 kilometer

Ad verhoeff combineerde een bezoek
aan familie met een wedstrijd in
het limburgse venlo,.

De afstand van 15 kilometer was
verdeeld in drie ronden met een
berg, die de deelnemers naar

adem deed snakken.

Van de 161 deelnemers werd ad 35e
in 57,13 mimuten,

1940441977
schoonhoven instuif

Vele goede prestaties bij deze
instuifwedstrijd van avantri,
Lucienne muilwijk sprong 1l.40 hoog,
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DRUKKERL SCHEP

REGIMENT VAN HEUTSZSTRAAT 4  TELEFOON 2700
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KOOP STEEDS AL UW DRANKEN Bl GELEEDTS
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GELEEDTS DRANKEN u.

waarin opgenomen Firma Wesdorp

% AMMERSTOL - INDUSTRIEWEG - TELEFOON 01825-1893
£ PRIVE TELEFOON 01807-1229?
%

Ruime sortering
GEDISTILLEERD, WIJNEN,

BIEREN, LIMONADES enz.
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autobedrijf
groeneveld
ERKENDE RIJSCHOOL (VAMOR)

VERKOOP EN INRUIL
DATSUN-DEALER

kruispoortstraat 2 - 4
schoonhoven
telefoon 01823-2544
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Het gehele jaar door de nieuwste kollekties

LUXE LEDERWAREN

U weet het toch ?

Altijd iets aparts en voordeliger !

Ook woensdagmiddao aeoperd

W. J. SEYNDER
SCHOONHOVEN

Haven 42—
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cine

Lopikerstraat 57

Tel. 01823-2992
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Fa.H.G.
BRANDS

voor het bekleden vui .. boot
meubelen en zonneschermen
Levering van TAPIIT en MEUBELEN
VINYLDAKEN OP AUTO'S

WONINGINRICHTING

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

ons eten, in . .
» tViflde Wiet”

Ook fijne snacks, sala-
des. ijs, enz
Dit alles ook om mee
te.nemen
Lopikerstraat 21’
Schoonhoven

Telefoon 01823-2597
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HET JUISTE ADRES voor al uw:

Bonnetrie

Costuums

Pantalons

Regenjassen
s enz.

herman duel

Haven 63 Schoonhoven Tel. 01823-2608
L L LT Tt

& BT T T

u]lllllIIIIlllllllllllIllIIlIIIIIlIlIllIIlllIIIIIIIIIIIIIIII'I[III|.IIIIIIIIII’IIIIIJIIIIIIiIIIIIPIIIJHIllllll‘lﬂ

LEO SMIT

radio - t.v. - afspeelapparaten
elektr. huishoudelijk art.

SCHOONHOVEN

A. Plesmanstraat 3a

telefoon 01823 - 3227
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DE JUISTE

WONING EX

HEY GOEDE
ZARD

ARTIKELEN
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dit bij de dames,

Rob veer verraste met een goede
speerworp van 46 meter precies,
Hans boon liep de 800 meter in
2¢06,36

Vele andere avantrianen waren
aanwezig om hun mummers te
verwerken,maar vielen niet erg

ODe

23,0641977
zoetermeer

Resultaten van de avantri-jeugd:
Fred roosen, hoog 1l.40, 100 meter
12,2 sekonden,

Erwin bol, 800 meter in 2.17.0.
Carola bol, hoog 1,25, 80 meter
11,9 sekonden,

Theo boot won de driekamp en de
1000 meter,

Marcel posthuma, 80 meter in 11,0
sekonden, ver 4e.l4 meter

Dik veer 80 meter in 12.2 sekonden
Annemarie suur won de driekamp
en de 1000 meter in 4.00,7.
Simone gubbels werd tweede in de
driekamp en tweede op de 1000 m
Ronald posthuma won ook de
driekamp in zijn klasse.

Richard blom werd tweede,

Gerard tronchet 3,20 ver en bal
23 meter,

René gubbels 60 meter 10,2, 3.24
ver en 30 meter bal,

Edgar van der horst 60 meter 9,6
3476 ver, bal 24 meter en 1000
meter in 4e¢20e1 minuten

René roodenburg 60 meter 9,9,

bal 29,50 meter, 3.40 meter ver
1000 meter 34430 minuten,

René Muilwijk, 60 meter 9.5, bal
28,50 meter, 3473 ver, 1000 meter
4el348 minuten

Edwin veer, 60 meter 9.1, bal

42 meter, ver 3458 en de 1000
neter 3 .4’7.3 minuteno

Edgar porsul sprong 3,70 meter
ver,

Backertje (voornaam weet ik niet)

sprong 3¢30; thea van der grijn
3,00, (?) de bondt 2,65, geertje
den boer 3,06 meter ver,
JeVeBeek hoog 85, 40 meter 7,8
(?) maas hoog 70, 40 meter 8,0
Annet punt hoog 85, 40 meter 7.5
Annemarie suur hoog 95, 40m 7.5
Simone gubbels hoog 95, 40m 7,0

246041977
den haag opbouwwedstrijden

Veel wind en diverse hagelbuien
deden aan de prestaties geen
goed,

John jansen startte op de 150
meter en liet 17,1 noteren,

Bij het polshoog miste hijj de
aanvangshoogte,

Wim langeland deed het vrij goed
en bereikte een hoogte van 4
meter,

Rob veer nam genoegen met 3 meter,

3060461977
gorinchem openingswedstrijd

Bjj openingswedstrijden in gorkum
werd frans van der ham derde

met het polshoog met 4 meter,
Wim langeland bleef ditmazl op
3480 steken,

Frans sprong 653 meter ver, en
gooide de discus 37,18 meter weg,

3040441977
arlon belgi8 snelwandelen

Snelwandelaar gerrit de jong
liep in het belgische arlon een
internationale 100 kilometerrace,
Als de eerste wandelaar de 100
kilometer bereikt heeft wordt de
wedstrijd afgesloten,

Gerrit werd derde met 90 kilo-
meter in 10430 uur.

Er waren 60 deelnemers,



1 01,05.,1977
zeist kompetitie jeugd

Voor het eerst na tien jaar
bracht avantri weer een meisjes
a=b=ploeg in het veld,

Knappe prestaties leverden lia
steeman op de 400 meter,
Lucienne milwik bjj het hoog-
springen en suzan hol bij het
speerverpen waren vandaag de
betere,

Het team bereikte de 13e plaats
met 5980 punten,

Ook bij de jongens=a=b waren er
hoopgevende resultaten.

Avantri werd twaalfde,

15.05.1977
reeuvijk kompetitie

De eerste kompetitiewedstrijd in
de tweede klasse is voor avantri
uitstekend verlopen,

Met een puntentotaal van 11,677
zit de ploeg in de kopgroep van
de tweede klasse.

Stand tweede klasse:

1. psv 15,541 eindhoven
2. gac h 15,226 hilversum
3, av’56 14¢929 goes

4e lycurgus 14,889 krommenie
5. aac? 14,688 amsterdam
6, avantri 14,677 schoonhoven
Hierna volgen nog 18 ploegen.

Als er op 5 juni op z’n sterkst
uitgekomen kan worden, dan zit
een puntentotaal van ruim 15.000
er wel in, en is zelf's een
finaleplaats mogelijk met o.a.
ploegen als psv, die vorig jaar
degradeerde uit de eerste klas
en gac h,

In de poule werd avantri winnaar
voor aav36ec met 14,393 en de
sportclub reeuwijk met 12,683,

De beste prestaties werden
geleverd door frans van der ham,
verspringen 6,62 meter en wim
langeland 6,37 meter.

Rob veer reikte bjj het hoog-
springen tot een hoogte van

1.80 meter,

Dick van den dool tikte opnieuw
tegen de 1,90 aan, maar kwam er
nog niet over, zijn hoogte werd
1.85 meter,

Het discuswerpen ging hem beter
af met 35,74 voor henk de leeuw
den bouter met 35,50,

Rob voorsluis verraste op het
speerwerpen met 43,6/ meter,

gert stigter kwam tot 40,30 meter
Kees van der heul liep een
geweldige race op de 5000 meter,
wat gezien zijn sukkelende

laatste maanden een lichtpunt

is, de tijd 14.53.5 was slechts

11 sekonden boven zijn gouds rekord.
De twee jeugdige 1500 meter
deelnemers jos verlegh en hans
driesen kwamen tot goede
prestaties namelik 4.20.9 en
4e29e9e

De overige uitslagen 110 meter
horden: frans van der ham 16,3.
Rob voorsluis 18,9,

100 meter: john jansen 11.5, rob
veer 11,8,

Kogelstoten: hans sterrenburg 9.78
meter,

400 meter: john jansen met een
uitstekende 52,1, ad verhoeff 57,9
Polsstokhooge wim langeland

met 3,80 meter,

5000 meter: gijs evengroen na een
te snelle start een terugval,
17.29,6

4x100 meter reserve rob, gert, ad
en jos 49,0 sekonden,

le ploeg wim, rob, john en frans
45.0 sekonden, evenaring van het
clubrekord,
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= Ook voor trouw- en rouwrijden
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VOOR KWALITEIT en

UW SPECIAALZAAK VOO GROTE SORTERING
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Kinderkleding

i,

van 0 t/m 14 jaar
een "all-round’’ kollektie

Rund
Kalfs

Damesmode:

japonnen - rokken - biouses

e AT

ommr<

pantalons - pullovers, en 0ok
positie-kleding varkens
Bebyartikelen: dan naar

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

Slagerij

Hoogerdijk b.v.

ALB. PLESMANSTRAAT 11
SCHOONHOVEN

Foundations-Lingerie:

0.a. van Hollandia en Ten Cate
Triumph en Lovable

SCHCMHOVEN
Lopikursiraat 8 t/m 14
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VOOR UW
KOMPLETE WONINGINRICHTING

meer dan 1000 m?

voorhaven ¢ F I R M A
SCHUT

woningstoffen
haven 9
T

telefoon 2516
schoonhoven

I

Taxi bestellen
Haak bellen

2488

BENELUXLAAN 60, TELEFOON 2321
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Kerkstraat 2
Alb. Plesmanstraat 1A
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BANKETBAKKER

Ph. Mocking

Lop:kerstrdm 38
Telefoon 01823-2252
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avantri 2 vierde klasse

De tweede ploeg deed het ook goed
in de vierde klasse,

Omdat ad verhoeff, hans
sterrenburg en’gijs evergroen

met de eerste ploeg mee moesten
doen, leek de ploeg wat verzwakt,
maar er werden toch goede
prestaties geleverd,

Hin veelenturf met 1,60 hoog en
5.47 meter ver,

René scherrenberg wilde laten
zien dat hij beter op de vier
honderd meter was dan ad verhoeff,
het lukte niet 58.3, op de 100
meter noteerde hij 12,2 sekonden,
Gerrit molenaar 9,48 bij het
kogelstoten en 35,88 meter bij
het speerwerpen,

Discuswerpen: pieter van den
dool 270940

1500 meter peter de kloe 4.45.4
en klaas de jong opnieuw een
persoonlijk rekord op de 5000
meter 17.43060

De 4x100 meter met hin, rené,
peter en gerrit kwam tot 50.5.
Het puntentotaal was 5181 goed
voor een vierde plaats,

damesploeg

Na een groot aantal jaren weer
eens een damesploeg, en ook hier
enkele opzienbare prestaties,
Wat te denken van de 4,93 van
marja steeman bij het verspringen,
een nieuw clubrekord,

Haar zus detti steeman liep de
100 meter in 145 en bij het
hoogspringen bleef zjj steken op
1.20 meter,

Gerda van wingen kwam met twee
persoonlijke rekords uit de bus
speerwerpen 22,20 en discus-
werpen 23,06 meter, :

Janne van wijnen kwam uit bij het
kogelstoten op 7,25 meter,

De estafetteploeg bestaande uit
janne van wijnen en de gezusters
lia, marja en detti steeman liep
56.6 sekonden over de 4x100 meter.
Voor de toekomst ziet het er
goed uit met deze nieuwe ploeg,
want het aantal wedstrijden

wat deze meisjes gedaan hebben
is vrijwel nihil, terwijl ook de
training voor vooruitgang kan
ZOrgen,

Martin zat voor het eerst bij een olympische dag in het stadion,

De marathonpoort werd opengegooid en enkele minuten later verscheen
een kleine gestalte die met een enorme snelheid de laatste ronde
liep, door de finish ging, en vervolgens overmoedig nog over zes

horden spronge.

Als &én man vlogen de bezoekers overeind, en juichten de atleet
uitbundig toe, Behalve Martin, Die bleef zitten,

Verbaasd keek de man naast hem een ogenblik aan, en zei toen:
Meneer, die atleet die 42 kilometer en 190 meter gelopen heeft

springt daar nog over zes horden,

Kunst, met zo’n aanloop, zei Martin



; :
e 5
& o |~ o
olal g | & g |
L | o [0} Ol4
[ S I ] (O3 BBl B VI <M uo | &
ol O gl 41 0 |+ ﬁm
HEHRNE R HAE
000 elglalsl<l 8] |8 l% a]8]8]4 |8
Z18] % Slafglalg 3|5 |&
slglZ(El2|gle|a |2 |55 |2 | |8
Ngr—i o\fshﬁppmmaﬂ
|l B alnlnlu]ld] =
al o] &]O aornhn.ﬁmmom'é
glglgigisls(e|s (s la]a 5] &1
HlAOianldiN || > |4 ,E 84,M a |n
frans van der ham bialj b b le albla jc |a
john jansen blb clec
henk schep b ¢
wim langeland cle b lc a
rob veer c c c
jos verlegh clec
michel vlasblom o
hans boon cle
kees van der heul blala a
dik van den dool b
henk de leeuw den bouter c c
pieter van den dool C

trimvakantie

In de vakantie stoppen we een aantal weken met het trimmen in de zaale
De animo loopt dan wat terug en in de zaal is het vask veel te warm,
De laatste keer dat we in de zaal trimmen is op woensdag 1 en op
donderdag 2 junie :

We stoppen iets eerder als andere jaren omdat in de praktijk blikt

dat vanaf dat moment de zaal interresse tot een mulpunt daalt,
M88Tlecessces We gaan buiten dooreecse

Gezien het grote sukses van sportreal vorig jaar is besloten om ook
dit jaar door te gaan

Het aktie-kommité sportreal organiseerd ook dit jaar weer wekelijks
een open trim-instuife

Dit gaat 8 juni draaien op de woensdagavond vanaf 19,15 uur,

Tedercen is weer welkom, men hoeft geen 1id van avantri te zijn.

Op het middenveld van de atletiekbaan kan weer naar hartelust getrimd
worden oea. korfbal, hockey, volleybal, badminton, voetbal en vele
andere spelmogelijkheden,

Ook zal wekelijks de cooper-test gehouden worden,

Hieraan namen vorig jaar erg veel mensen aan deel,

Dus op woensdag 8 juni allemaal naar de stormbaan, en neem de buren

ook mee, .
Nadere inlichtingens ad verhoeff, stevinstraat 2, telefoon 4947,
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Schoonmaakbedrijt
VAN SLOOF Koestraat 18
KOMT U TOT Tol 01623 3851

BETERE
PRESTAT IES * Schoonmaak/onderhoud
- * kantoren/scholen/fabrieken
* Glazenwasserij
* Tapijtreiniging
* Reinigen van gevels en puien
d.m.v. hoge druk apparatuur
* Eenmalig bouwschoonmaak
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voor een moderne
en betrouwbare huurauto
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Off. dealer DEUTZ-FAHR

Nieuwe en gebruikte
Tractoren en Werktuigen
* Verhuur van tractoren
) Las- en

Constructlewerken

Telefoon 01823 - 3017
Landbouw-

mechanisatiebedrijf
J. A. POSTHUMA
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sport
hgrt

Het hart is de motor
van het lichaam,

Een sterk hart kan
meer werk verzetten
dan een zwak hart,
De kracht van het
hart neemt toe bjj
gezonde inspanningen,
zij neemt daarentegen
af als het lichaam
wordt verwaarloosde
Temand die goed en
regelmatig traint
kan een sporthart
krijgen,

Dit is krachtiger en
ook groter dan het
hart van een normaal
mense

Het moet alleen
gelikmatig sterk
ontwikkeld zijn en mag
geen organische
afuijkingen vertonene
Een gewoon hart weegt
gemiddeld 300 grame
Het gewicht van een
sporthart kan oplopen
tot 500 gram,

De holle ruimte van
het sporthart heeft
zich uitgezet, omdat
z}j 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

Stel datu

zondagavond
VOOL Nog géén
twee gulden

een half
miljoen pakt
) m/gﬁf\&

° A0

E
X X
u kunt uw formulier inleveren
iedere donderdag van 19,00 tot 20,00

uur in sporthal de meent.
avantri beschikt ook over een
ophaaldienst,

inlichtingen: telefoon 2196




drie tot vijf liter
bloed door het hart,
Dat verandert echter
bjj grote inspanningen,
Dan moet er per minuut
maximaal 30 liter door
het hart worden
gepompt .

Oftewel elke minuut
drie emmers vol,
Ieder mens bezit
slechts echter niet
meer dan vijf liter
bloed, zodat dan
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 schadelike
gevolgen te merken,
moet men systematisch
oefenen zonder echter
te overdrijven,
Wie in een geforceerd
tempo te werk gaat
en zichzelf te zwaar
belast, riskeert een
hartafwiking,

IK NIET

Het zou kunnen zijn
dat er leden zijn die
avantri magazine nog
niet ontvangen,
vooral bij de atleten
en atletes die pas
1id zijne

Geef dit dan even
door san ad verhoeff,

Tot de lange afstanden worden alle loop-
nummers gerekend

Wat verstaat tussen de 2000 me-
men onder lange ter en de marathon.
afstanden ? Het loopritme en
uithoudingsvermo-

gen van de atleet spelen op deze nummers
natuurlijk een voorname rol, hoewel ook de
sprintkracht steeds belangrijker wordt. Een
atleet die niet in staat is op elk moment van
de race te versnellen, komt nauwelijks
meer 1n het stuk voor. Toen de Australiér
Ron Clarke zijn fameuze wereldrecord op

de 10 000 meter liep - op 14 juli ’65 in Os-
lo - en hij uitkwam bij een tijd van 27 mi-
nuten en 39.4 seconden, maakte hij een
gemiddelde ronde-tijd van 66 sekonden.

Om een ronde van 400 meter in 66 se-
conden te kunnen afleggen moet men over
een uitstekende basissnelheid beschikken.
Desondanks werd Clarke op zijn favoriete
lange-afstandnummer regelmatig geklopt
zodra het op sprinten aankwam.

Wat dat betreft, bewees de Fin Vaatai-
nen (een landgenoot van de befaamde Ko-
lehmainen, die in 1912 de eerste Olympi-
sche 10 000 meter op zijn naam bracht) bij
de Europese kampioenschappen van 1971
in Helsinki het nu van een scherp geslepen
sprint op de lange afstanden. De kalende
Fin won de 5000 en 10 000 meter door in
de laatste ronde op weergaloze wijze weg
te spurten van zijn tegenstanders, bij wie
de favoriete Brit Dave Bedford.









