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Gezelligste meerkamp van 
Nederland komt eraan!

Traditioneel maakt de Avantri Stormbaan tijdens het eerste 
weekend van juli ruimte voor onze grootste baanwedstrijd van het 
jaar: de Avantri Meerkampen. Twee dagen lang strijden atleten 
vanuit heel Nederland tegen elkaar om een plek op het hoogste 
podium te bemachtigen. 

De inschrijvingen gaan hard en na 20 juni is het niet meer 
mogelijk om je in te schrijven. Het belooft dus weer een gezellige 
drukte te worden. Om alles in goede banen te leiden, zijn de 
voorbereidingen al in volle gang. Tijdens het evenement zelf 
is daarom ook alle hulp welkom. Heb je dit weekend geen 
verplichtingen en wil je een steentje bijdragen aan dit bijzondere 
weekend? Laat het de organisatie weten en zij zijn je nu al 
dankbaar! De organisatie is te bereiken via Marillion Zwijnenburg 
(marillion_0304@hotmail.com).

Project van 5 naar 10!
Altijd al een 10 km willen lopen? Dan is dit je kans! Vanaf 
1 september start weer een speciale projecttraining. De training 
is bedoeld voor lopers die de 5 km onder de 34 minuten kunnen 
lopen en door willen trainen naar een 10 km. De cursus begint 
met de 5km tijdens de Nazomerloop. Je eigen prestatie (minimaal 
34 minuten) bij de Nazomerloop vormt het uitgangspunt voor het 
trainingsschema van de projecttraining. De cursus eindigt met 
deelname aan de Dijkloop op 26 oktober.

Wanneer: Donderdagavond om 19.30 uur.
Trainers: Alexandra Lingen en Pauline van Norden
Kosten: Leden gratis, niet leden € 40,- exclusief startbewijs 
Nazomerloop en Dijkloop. 
Groepsgrootte: Maximaal 20 personen. 
Opgeven kan via starters@avantri.nl.

Twee Avantrianen actief bij Nederlandse 
Studenten Kampioenschappen

Sommige atleten doen twee topsporten tegelijk: atletiek en 
studeren. Speciaal voor hen wordt elk jaar de Nederlands 
Studenten Kampioenschappen gehouden. Dit jaar namen twee 
Avantrianen deel aan het NSK wat in Groningen plaatsvond: 
Jeroen van Harmelen en Carolien de Pater. 

Carolien is iets minder dan een jaar geleden afgestudeerd en 
daarom mocht zij nog net deelnemen aan het NSK. Zij kwam 
in actie bij het kogelstoten en discuswerpen. Bij het kogelstoten 
wist zij een afstand van 11,42m te behalen, goed voor een 
derde plaats. De discus landde maar liefst op 38,55m in het 
veld en hiervoor had zij de tweede plaats bemachtigd. 
Carolien ging naar huis met twee prachtige medailles tijdens 
haar laatste NSK!

Jeroen was de volgende dag aan de beurt bij het speerwerpen. 
Hij kreeg in totaal zes pogingen om de speer ver genoeg te 
werpen voor een podiumplek. En dit was gelukt! Drie speren 
kwamen over de 50m, waarvan de beste worp zelf op de 
52,70m uitkwam. Twee andere atleten wisten de speer nog 
verder te krijgen, dus Jeroen had een welverdiende bronzen 
medaille in ontvangst genomen. Een prachtige prestatie en 
veelbelovend voor de rest van het seizoen.

Elke week staan de trainers van Avantri in weer en wind klaar 
om de prestaties van hun atleten naar een hoger niveau te tillen. 
Deze bikkels zijn dus onmisbaar, maar nu zijn ze ook niet meer te 
missen dankzij hun nieuwe outfit! 

Elke trainer is nu, tijdens de trainingen of bij wedstrijden als 
coach, herkenbaar met een bedrukte shirt, jas of trui. Er is 
gekozen voor een frisse blauwe kleur die matcht met de kleuren 
van Avantri. Op de rugzijde van de kleding is duidelijk het logo van 
Avantri zichtbaar met daaronder het woord “trainer”.

Nieuwe outfit voor de trainers van Avantri

Avantri nu ook rookvrij!
Roken bij sportverenigingen is een steeds vaker besproken 
onderwerp in de media en er zijn steeds meer campagnes om 
sportaccommodaties rookvrij te krijgen. Ook Avantri heeft hier 
gehoor aan gegeven en van nu geldt een rookvrije zone. Dit 
wordt duidelijk gemaakt door middel van borden bij het betreden 
van de accommodatie. Zo zorgen we met elkaar ervoor dat de 
atleten in de frisse lucht kunnen sporten!



Kijk voor meer nieuws op www.avantri.nl
en volg Avantri ook op Facebook!
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Agenda
28 jun	 1e dag NK junioren AB, Alphen aan den Rijn
29 jun	 2e dag NK junioren AB, Alphen aan den Rijn
30 jun	 3e dag NK junioren AB, Alphen aan den Rijn
06 jul	 Avantri Meerkampen (dag 1)
07 jul	 Avantri Meerkampen (dag 2)
09 jul	 Bestuursvergadering
26 jul	 1e dag NK Senioren, Den Haag
27 jul	 2e dag NK Senioren, Den Haag
28 jul	 3e dag, NK Senioren, Den Haag
25 aug	 Tijdloop 5000 meter, Lekkerkerk
25 aug	 Ridaloop, Lekkerkerk 8,7 km
30 aug	 Avantri Pupillenkamp vanaf C pupillen
31 aug	 Avantri Pupillenkamp vanaf C pupillen
01 sep	 9e Avantri Nazomerloop
03 sep	 Bestuursvergadering
11 sep	 3e Avantri Onderlinge Pupillen wedstrijd
14 sep	 4e ZHM Pupillencompetitie, Alphen aan den Rijn
14 sep	 4e ZHM CD Blokmeerkamp, Alphen aan den Rijn
18 sep	 Avantri Coopertest
19 sep	 Waardse Sportspelen
20 sep	 Waardse Sportspelen
20 sep	 Avantri Avondwedstrijd
21 sep	 Oud Papier ophaaldag
22 sep	 AV Start veldloop, Lekkerkerk  7,5km / 6 km
01 okt	 Bestuursvergadering
05 okt	 Avantri Clubkampioenschappen

Let op: in de maanden juli en augustus haalt Avantri geen 
oud papier op!

Hoogspringers landen weer zacht
Ieder jaar probeert het bestuur van Avantri de accommodatie te 
verbeteren voor haar atleten. Wat hoog op de wensenlijst stond, 
is de aanschaf van een nieuwe hoogspringmat. Sinds kort kunnen 
we deze wens afvinken, want de nieuwe hoogspringmat is 
gearriveerd en geïnstalleerd! 

NK Masters
AV Gouda had voor de derde keer de eer om het NK Atletiek 
voor Masters te organiseren. Op de deelnemerslijsten stonden 
dit keer twee Avantrianen klaar om het beste uit zichzelf te 
halen. Jan Zijderlaan stond aan de start van de 1500m en de 
10km en Rob Zwijnenburg kwam in actie bij het Kogelstoten en 
Discuswerpen.

Jan Zijderlaan liep vorig jaar op de 1500m een tijd van 4:45.82 
en wist dit te verbeteren naar 4:45.76. Dit leverde hem een 3e 
plaats en dus een bronzen plak op. Bij de 10km kwam Jan na 
37:02.33 over de finish en deze werd als 5e tijd genoteerd.

De blessure van Rob Zwijnenburg zat hem nog steeds in de 
weg, maar toch wist hij de discus op een afstand van 32,97m 
te krijgen. Dit was goed voor een 5e plaats. De kogel kwam op 
10,80m en dit leverde Rob een 7e plaats op.

Thema-avond “Preventie & Herstel”
Rogier Hoek, sportfysiotherapeut en hoofd medische staf 
voetbal-vereniging Sparta Rotterdam, gaf aan de hand van 
praktijk voorbeelden aan hoe blessures te voorkomen zijn. 
Voldoende rust en vooral voldoende slaap is naar zijn mening 
de sleutel tot blessurevrij sporten. Dit naast een goede 
warming-up en specifieke krachttraining. Bij een Sport Medisch 
Adviescentrum kan de individuele atleet advies krijgen over zijn 
of haar eigen aandachtspunten. 

Circa 30 leden waren tijdens deze avond aanwezig om te 
luisteren naar de interessante verhalen van Rogier. Na deze 
succesvolle eerste thema-avond liggen de plannen al klaar 
om in het najaar van 2019 een tweede thema-avond te 
organiseren. Het onderwerp wordt nog bekend gemaakt, dus 
houd de website en sociale kanalen van Avantri in de gaten.

Avantri merchandise erg populair
Vanuit de jeugd kwam de vraag op tafel of Avantri ook kleding 
heeft waarop het logo en de naam van de atleet is gedrukt. Wat 
begon met een vraag eindigde in een bestelling van meer dan 
100 gepersonaliseerde hoodies! Een derde van de vereniging 
heeft een hoodie besteld en vooral onder de jeugd leeft dit heel 
erg. De Stormbaan kleurt blauw en wat is dat mooi om te zien dat 
de hoodies met veel trots gedragen worden! 


