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KHAU verenigingsnummer 383
Eamer van koophandel nr V2

Rabobank nr. 386.48.43.382

postbank nr. 4884284
BESTUUR

voorzitter
secretaris
penningmeester

ledenadministratie
technische commissie
jeugdcommissie
aktiviteitencom.
train.begel.con.
clubbladredactie

HEDSTRIJDSECRETARIAAT

volwassenen
jeugd
Giro Wedstrijdsecr.

IRAINERS

wedstrijdgroep
recreanten
opstapgroep
pupillen/ junioren
reservetrainer

TRAIRINGSTIJDEN

wedstrijdgroep
recreanten
opstapgroep
pupillen {(zomer)
pupillen (winter)
junioren (zomer)
junioren (winter)

CONTRIRUTIES

72250

Reino Nauta
Sylvia Kuypers
Gertie Helis
Gertie Relis
Sander Hoovkeas
Zweer Groeneveld
Rinus Verhoceven
Brigitte Baelde

Wim Kuypers (tijdl.)
Wim Ruypers
5882258 t.n.v.

Him Ruypers

c.v.v. wedstrijd en
categorie

Jasper Oppeneer
Rinus Verhoeven
Jasper Oppeneer

Him RKuypers

Aart Vrijkorte
dinsdag en donderdag
dinsdag en donderdag
dinsdag en donderdag
dinsdag en donderdag

dinsdagavond (zaal)

dinsdzg en donderdag
dinsdagavond (zaal)
donderdagavond (veld)

tel.
tel.
tel.
tel.
tel.
tel.
tel.
tel.
tel.

tel.
tel.

tel.
tel.
tel.
tel.
tel.

19
20
20
17
18.
18.
17.
18.

.30
.20
.00
.45
v .

39
519
39

@#1832
81832
44164

g4184

B4187

%1832
p4164
91832
#1832
$1832

tot
tot
tot
tot
tot
tot
tot
tot

.......

2782
1723
2782
1812
3218

21.88 uur
21.89 uwur
21.88 uur

4 H

18.30
19.00
19.30
18.90
19.30

uur
uur
uur
wur
uur

PER JAAR .
volw. zbnder licentie f 188, =
volw. met licentie f 142,58
jeugd met licentie f 59,=
ondersteunende leden F 15,=
rustende leden f 25,=
N R S R e RRE TS (R RPN
BLTTENA BLOIAID Runners




s

A A s

VAN DE VOORZITITER

Op de kalender =zien we
dat het weer voorjaar is.

‘Daarmee gzat ook het har-

dlopen weer in sen hogere
vorsnselling en zullen zij
die in grote getale in de
winter aan de trainingen
hebben meegedaan dasrvan
de vruchten plukken. Tra-
iners bedsnkt. Er wordt
natuurlijk doorgetraind,
afhankelijk wvan de om-
standigheden in het Alm-

- bog of bij Kolbach.

Per 1 mei =zullen we de
kleed- en douchegelegen-
heid 4in sporthal '"De Ja-
ger” gaan gebruiken en ik
hoop tot ieders ‘tevreden-
heid.  Ook wordt weer esen
nieuwe . opstapgroep ge-
start en 1k heet deze
nieuwkomers  walkom in
onze c<lub! De ' straten-
loopcommissie heeft weer
het nieuwe wedstrijdboek-
Jje  gepresenteerd. Het
ziet er keurig uit en
nodigt wit tot deelname
aan de stratenlopen. Ik
hoop,dat er wser veel
deelnemers zullen zijn.

De nisuwe redactie is wvol
ijver begonnen wmet de
verzorging ven het club~
blad. Het is echter niet
genvoudig  ons blad te
vallen. Daarom roep . ik
iedereenn op iets te schr-
1jven en op t& sturen
naar de redactie. Mensen
dos uw bestlit!

De  activiteitencommissie
had de deelname asn . de
Berg  tot PRergrace bij
nacht geerganiseerd. Dit
was  een heel nieuwe erva-
ring en erg  geslasgd. Ik
wWens J ~allen een goed
loopseizoen toe. 9

Feino Nauta.

BISTTERA RE3AT Runne;s
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‘Riet ‘slle informatie en -
“binnen gekomen. Het kost

"alles verwerkt te krij-

‘blad geworden 1is. Er is

DR S RS S A

VAN DE REDACTIE

Het tweede clubblad al- In de wvolgende uitgave
weer, dast van ongze 'per- zal deze rubriek weer te
sen” rolt. We hebben er vinden zijn.
deze keer flink aan moe-~ We wensen iedereen veel
ten trekken om het er, op leesplezier.

de datum die we in de
vorige uitgsve - gesteld
hebben, uit te krijgen.

kopii =zijn echt op tidd

ons dasrdoor extra moeites

gen. Ondanks slles hopen
we dat het toch een goed

voor elk wat wils.

Voor diegene, die denkt
bij het doorbladerer:”Hé,
waar 2iin die leuke in-~
terviews?"
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ONZE EXCUSES VOOR HET ONGEMAK!

Door een fFoutieve opgave van de trainingstilden van de jeugd zijn er diverse Jeugdleden
voor niets naar de sporthal gegaan, terwijl de trainingen in het Almbog waren.

- Wij vinden het vreselijk rot voor hen. Wij zullen voortaan nog zorgvuldiger de gegevens

controleren voor ze in het clubblad terecht komen.

drm

sorry Jongens e meliden

FELICITATIES

Ton Naailjen . 4 mel Mario van Yught 16 mei Cor v. Qversteeg 3 Juni
Toos Kant 5 mel Dick van Arkel 17 meil Danielle d Wind 3 juni
Jan Strik 7 mei Arjan Bazuin 24 mei Arie Sterk 13 juni
ITrma Lobregt 9 meil Anton Elshout 28 mei Mar Scheffers 17 Juni
Henk wan Unen 19 mel Gerrie de Rooy 23 mel Jan W. Hordiik 23 Juni
Jarr Nelis 12 mel Marianne Jelfes 29 mel

Allen een prettige verjaardag toegewenst!

ALTENA ROAD Runners ) | £




Voor Uw dagelijks
vers breed en
gebak.

Naar Uw

"e‘ g\ &

Ambach’reluke bakker

AANNEMINGSBEDRLIF

Jovap CjEepdep os

voor
KULTUURTECHNISCHE WERKERN

en
verhuur wvan

AANNEMERSMATERIAGL

Wielstraat 61 4264 AT Veen

Postbus 30 4264 ZG Veen
L.A.G. van den Oudenrijn
Hoek ‘& Dussen {tel e_fog{\‘04169 -1308) Tel. 04164 - 1500
Fax 041 64 - 1054
kvrujafﬂ""
| ”Mcoaenf
~ SPORTSCHOENEN

LAGE PRIJZENMARKT

DUYZER

WIJK EN AALBURG

Biedt U:

{. Het grootste assortimeny van de stresk,

2. Tegen de lsegst mogelijke prijzen, scherps reclames,
nog meer voordesl!

3. Hulpvaardig, vriendelijk personzel zorgt voor
prettige bediening,

4. Ruime parkeergelegenheid, gezelligheid, sfeer en
service zijn helemaal gratis!!!

SCHOENENﬁ
Bergstraat 9 - Wijk en Adlburg
Telefoon 04164 - 1313"




CAFE -
CAFETARIA

39

JAGERSPAD 10
GIESSEN
TEL .01832-2020
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Dorpsstraat 43-51 Rijswijk (N.Br.) Telefoon 01832-1324

Na sport en spel
is het goed toeven
in Restaurant ‘De Jager’.

Ook dineren

koud buffet - steengrii!

Vraag vrijblijvend naar

onze mogelijkheden.

Telefoon: 01832 - 1638, b.g.g. 1637

o) Vereniging
@ “Altena ‘l

Ock dit jaar zorgt de CVA voor
de antomatisering van de Straten—’”
JoopCup 1894 van de Altena
Road Runners.
Hieuwe leden asnmelden bij
P.U. Borsboom, tel. 91832-3354
of kom op zaterdsg 16.08 uur
| nasar de buurtwerlruimte naast

ingang zwembad Giessen.

[ Voor mensen die meer willen weten van computers
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BEERICHTEN UIT DE BESTUURSVERGADERING

2 Maart 1994

De vergaderdata voor de
hestuursvergaderingen
zijn als ‘wvolgt vastge-
steld:
4 mei, 8 juni, B8 Juli,
31 aggustus, 12 oktcber,
9 november, 12 december
en 4 januari.
De Jaarvergadering wordt
gehouden op

8 februari 1995
_in "de Heerlijkheid” in
Giesseri. Dus houdt allen
deze avond alvast vrij!!
Op de bestunrsvergadering
van 12 december worden de
voorhereidingen getroffen
voor de Jasrvergadering.
Dus als U dets op "Uw
lever" " heeft, meldt dat
dan vddr 12 december bij
&én van de bestuursleden.

Het Wedstrijdsecretariaath
is voorlopig overgenomer
door Wim- Kuypers. Let

Dat houdt in dat we nog
steeds op zoek zijn nasr
2en definitieve wed-
strijdsecretaris.

Trainingsbegeleidingscom-
missie:

In april wordt er weer
gestart met de
opstapgroep. Deze  groep
zal onder leiding staan
van Jasper Uppeneer.

Aktiviteitencommissie:

~ Het dagje uit op
11 juni Berg tot
Rergrace '

- Een avondje Bowlen of
iets dergelijks staat
op het programma.

~ Trainen in de Drunense
Duinen staat gepland op
27 augustus.

- Giessense jaarmarkt
wordt verzorgd.

~ Grote Clubaktie.

Hededeling: BOETE !

Als mensen zich inschrij-
ven voor een wedstrijd en
zonder enig bericht niet
op die wedstriijd = ver-
schijnen, dan heeft de
organiserende  vereniging
het recht de vereniging
waar deze persocon lid van
is een boete op te

leggen.

Mocht dit eens het geval
zijn, dan =zal de boete
door - ARR op die persoon
verhaald worden!!!

Dus  wvoorkom narigheid en
zorg dat je ofwel meedoet
of tijdig jezelf afmeld!

e

Bij deze willen wij v.v.

SV

Eﬁ]il:léklﬁii?]? L4

Gedurende lange tijd hebben wij dankbaszr gebru*h gumaakt van
de kleedkamers van deze Voetbalveren1g1ng ‘

ARR.

Glessen onze. harteliake dank»zeggen o
voor hun gastvrijheid de- afgelopen Jaren L S

de komende jaren veel succes toe.

BT TETERA BEOAD

Runners




wrste  gepeuren  van
tiviteiten =zit er

ap.  Vrijdeg 25

. oziin Wi wmet 1B
denotern near Rhenen
zezt. De van  Berg tot
race bij Macht. Owm

okken we bij Jde
«in Giessen  vichting
Ehenen. Ben  auteo was  al
vertrokken, maar dat kvam
goea uih, -Toen wij
aankwanenn  hadden ze  onze
stavtnummers al gdepakt.
En toen ziin we gezamen-
1ijk wet de buz naar
Hageningen vertrokken. Om
half twaslf wverd het

sehot  gegeven. Het
L ozo kowd als
vorig  Jaar, want het

(o

na enke =3
hwart wvoor een . was ieder-—
eon weer  binnen. Na nog
evan wat gedronken te
hebbert, zijdn we &llemaal
weer naar hmis terug-

gekesrd. De  activitsiten-

comiissie  hoopt, dat  het
ezt gezelligs avond is
2

HCTIVITEITENCOMB LSS I E

ey

g,

1 Juni is  er weer eern
elegenheid om naar
&

Rhenen te gaan. Dit
willen wid geramenliik

Laten
we ons warm lobpen voor
DE VAN BERG  TOT BERG RACE
Bl1J DAG.

Geef Je spontaan op bil:
Joke PRooster, Hetty van
Lesuwen, Aart VYrijkorte
of

=<\ Parcours van zowel de
BERGRACE BY NIGHT
als van de

wisselount VAN BERG TOT BERG RACE

Matthdus

Hegeningen — Voor de

elfde keer komen op 11
Juni weer duizenden desl-
nemers nazy Wageningen en
Rhenen om desl te newsn
asn de van Berg tot Berg
race circuoit. Dit jJasr 1s
de Bergrace enkele weken
later dan men tobt no toe
gewend is. Hr zijn enkele
belsngrijile wveranderingen
doorgevoerd dis de  sfeer,
het wedstriideloment en
het rendgebsuren nog
verdsr zullen verbsateren.
Enkele  onderdeslen ziin
totaal veranderd, zoals
bijveoorbesld de Jeugd-
estalfette. Dez2 iz geheel
van hel programmns
verduenen en omgetoverd
in een wedstrijd voor de
dengd cp en rond de
Grebbebarg, een waarlijk
achitterend parcours. Om
12 .95 uvur starten er tuee
wedstrijden \ielale cle
Jeugd. De kinderen kunnen
dan  leder voor zich star-
ten, niet meer in esta-
fettevorm. Deze formuile
iz zeer eenvoudig. De
start en de finish wvoor
de twee  Jjeugdafstanden
vinden plaats op het
terras van de van Berg
tot Perg race nasst
Ouweharvds Dierenpark.

ATTERA ROATD
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Elke deslnemer

vntvangt
bij inschrijving 2en
schitterend full color
t-shirt. De toegang tot
Cuwehands - Dierenpark  is
voor elke deelnemer
gratizs. Duz eerst hard-

lopen en daarna ontspan-
ur:ud o 8.1'3.*::4.:{1 ar
Ouwehands Dierenpsark,
waarblil een kiikje in het
bekende berenbos beslist
de mosite waard is. In
het verleden was het
mogeliik om verschillende
estafettes te lopen. De

organisatie  ontdekie  dat

de aandscht van veel
lopers zich verlegde naar
het eolo lopen. Daarom is
er nu nog maar één esta-
fette, mear dan wel  ecen
heel bijzondere. Er kan
nu in pleegverband

gelopen  worden met  viif
deelnemers  waarvan ey
drie de hele afstand
(11,8 km* van “berg- tot

berg) lopen s=n de lastste:

keer wordt de hele

afstand gesplitst, waar-

door de twee laatste
leden wvan het estafetbte-
team de Thalve af
lopen. Daardoor kan
iedereen - ongescht- zijn
niveau- meedosn  aan de
Bergrace.

stanm'

TIJDSINDELING

Eén van de grootste
veranderingen bij de van
Berg tot Berg race iz de
tijdsindeling. Het hele
programma ziet er anders
uit dan men tot mu Los
gewend 1s. Heb orogrammas
is veel compacter

gerorden
sfeer nog verder verhoogd
wordt,  LET OP! Een be-
langrijk verschil met
andere Jaren 1s dst de
helangrijkste wedstrijd,
dee 11,9 b, my al om
14.800 v start!

RANDGEREUREN
Bergracekenners weten het
al veel langer. De
organisatie steekt  veel
energie in de hele dag.
Het most meer -ziin dan
een wedstrijd, caan oode
afeer eromheen wordt
minstens . evenveel
dacht besteed als = e
wedstrijden. Dasrom zal
de  Diksie Street Jazz
Band  op het firishterras
te zien en’ te horen zljn.
Uit Psjechie komt de
volksdansgroep :
Spindlerscel . dansen 1
zingen. Deze folkleristi-
sche groep bestaat
ondermeer uit Tsiechische
kinderen dis dansen en

%rﬂ.
D.

zingen.  Spindleracel ig
afkomstig uit het vaksn-
tieplaats]

waardaor de <

Spindleruv - Mlyn in het
Reuzengebhesrgte op de
grens met Polen.

Spindleruv  Mlyn is  de
grootste  toeristenplasts
in het Reuzengeberghte
(Tsiechisch: Rrkonoge ).

De volksdansgroep iz 21
jaar geleden opgericht
In al die Jaren heeft
Spindleracek - meer dan
vijfhonderd uiltvoeringen
verzorgd . in het voormali-
ge Tsjechoslowskije, masy
cok  op festivals in Polen
Duitsland, Joegoslavié en
Frankrijk:

De groep verheugt zich
norgt op haar eerste op-
treden in Nederland.

De wvan Berg tot,Bergréce:
een duursportevenenent . in
een profe551onele verpak*

king.

A TEMA FROADD

Runners
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BABYHUIS ”LOTJE”

voor de mooiste babykamers, wiegen,
kinderwagens, buggy's, kinderstoelen
enz.

Wij hebben een schitterende collectie
doopjurken cn -pakjes, en een grote
sortering babykleding.

Oude Kerkstraat 4a,

Wijk en Aalburg, tel. 04164-4057

WIJ STAAN VOP Nig BJCI}I“(I‘@:J‘VEL\'BE;Uilé s

IH GILESSEN,

TOT  Z1RENS

KAPSALON

VERBEEK

VOOR HEM & HAAR

Galerij 6-8 - Wijk en Aalburg

Tel. 04164-1854 -

S

i

figl e - L&da. - ZET

Handelsonderneming

Van der Velden

De Galerij 3-5 - Wijk en Aalburg
Telefoon 04164-1490

Bij Van der Velden

slaagt u ‘vast en zeker'

J. & ONNEVELD en Zn.

METSELAARS - AANNEMERS -
'NIEUWBOUW EN REPARATIE

* Nisuwbouw

* Verbouwingen

* Reparatie

* Machinale Timmerwerken

* Alle voorkomende renovatie
werkzaamheden

Alle soortien sierbestrating
tegen zeer scherpe prijzen

(bezoek onza 750m2 slertuin met alle soorten sierstraatwerk)

Voor al uw:

Perzikstraat 16, Wijk en Aalburg

Telefoon 04164-2921 b.g.g. 04165-1936

dagelijks geépend van: 7.30 tot 17.30 uur
zaterdags: ) 8.30 tot 12.00 uur
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Doorgedraafd is-er,  zowel
bij het bestuur als le
de actieve sporters.

Enkele lopers/sters
“hadden  zich
voor de

- opgegeven

Night" te Rhenen op 25

- maart. Ongevesr esen

15-tal leden hadden zich
ingeschreven = voor - deze

nachtelijke - ~loop over

11,6 km.

Rond 21.00 wmr vertrekt
vanuit Glessen sen B-tal”
“auto’s o richting

Rhenen:
Doel van de reis:
QOuwehands Dierenpark,
alwaar verzameld  wordt.
Ruim “op  tijd  aangekomen
worden de startnummers
opgespeld, ook de verkre-
gen © (ijs-ymuts stond de
dames zeer wel. Hen ieder
bereidt zich nadien wvoor
op de bustrip naar
Wageningen, vanwaar  de
start plaasts vond.
Rlokslag 24.00 uur gaan
ongeveer 1820 deelnemers
van start voor - hun nach-
telijke tocht. Vele
kleine lichtjes langs het
PARrCOUrs rosper eer
sprookjesachtige sfeer
op. Turend in het donker
stond ik in- afwachting
van onze eerste clubge~
bonden loper aan de
finish. Met cireca 12 min.
achterstand oo de latere
wirmaar finisht M. Kraay
alg: eerste loper van de
ARR.: Zijn tijd 1s 5d.32
(handgeklokt). Verder
zoeken  leek mij zinloos
omdat in het donker de
lopers nauwelijks te
onderscheiden waren.
Achter de finishlijn trof
ik wet regelmsat de
birmenkomst van 28én  onzer
lopers en loopsters aan.
Allen hadden op hun eigen
terpo de eindstreep
gehaald.
Met vier lopers de eind-
tresep halen, was het

“Bergrace by

DOORDRAFE"

doel op zaterdag 28 maart
in Nieuwegein, = daar werd
voor de 5e maal een

estafette-marathon gehou-
den. Doel wvan dit soort
lopen . is, dat elk ' één

‘afstand aflegt van de in

vieren gedeelde  totale
afstand van een hele
marathon. DusAledere”
loper moest 109,55 km
afleggen. ARR. was hier
met 2 teams aan de start
verschenen; nl. 1 senio-

ren- -team bestaande uit:

Jan Strik
Peter van Maastrigt
Otto van Breugel
Adrisan v.d. Boom
213 wisten =zich gecoacht
door Mar Strik tot op een
12e plaats te lopen,
gezien de tegenstand sen
eervolle stek.
Het wveteranen I team dat
bestond uit:
Tinus v.d. Heuvel
Arie Kent
Kees Kamerman
moesten van start met een
gastloper. Zowasr eern
teleurstelling gezien het
feit dat Henk Westerlaken
{geblesseerd) moest
afzeggen. Zij boekten een
totaaltijd van 2.38.09 en
belanden dan ook op een
de plaats in’ hun catego~
rie.
Wederom .een = prestatie;
temeer . omdat  ruim 287
teams van start gingen.
De " hoop ultsprekend dat
in de toekomst ook hier

+ een - damesteam aan kan

worden toegevoegd,

hetzij dames  sen. of
vet., zodat cok hier ARR.
haasr sporen laat zien.

Inmiddels zitten wij
alweer ruim in de
overgangsperiode tussen
crossen en/of  veldlopen
er1  het hardlopen op de
straat.  Aan de N.K. cross
in Wieringermeer heeft
varmit de ARR alleen Jan
Strik  deelgenomen. Hij
toonde zich hier een
goede middemmoter  onder
de ruim 8@ A-Junioren.

De veldloop in Giessen
kende dit Jjaar helaas
geen hoogstandje, gezien
het santal lopers,

alsmede de aanloopruimte
voor de technische
commissie. Toch  willen
wii bij deze onze dank
uitspreken nasr het
bhestunr. Gelet op de
problemen  stonden 2ij
garant voor het welslagen
van dit evenement.

Ook =zijn de trimlopen in
het Almbos afgerond  en
mochten de deelnemers hun
eindherinnering ontvangen
(eeni luxe pennenset).

Tot - slot wensen wij U
allen een sportief RARO-
Rurnersworld cup toernooil
toe en hopen U gezond en
wel aan de: start te zien
verschijnen, in naar wij
hopen goede omstandig-
heden.

Met vriendelijke groet,
Giel de ¥Wind.

AT TEMA RHOAD

Runners

11



e sompeititis 1594

Voor doe puplllen orgsani-
seert de Regio Dordrecht
weer de pupillencompeti-
tie, waaraan naast  ARR
ook  Tvphoon Gorinchen,
AV .Sliedrecht, AY . Papen-—
drecht, AAA.Alblasserdan,
Hercules Dordrecht; Par-
tenion  Dordrecht en Spirit
Oud Beijerland deelnemen.

Van onze verenlging heb-
ben zich twaalf atleetjes
ingeschreven voor deze

vier wedstriiden. Yan
deze wedstrijden . worden
de “eindklasseringen”

telkens samengevoegd  om
zodeende  na de  vierde
wedstrijd een  totsalklas-
sement op te kunnen na-
ken.

We zijn blij dat zovele
atleetjes deelnemen aan
deze wedstrijden, niet
omdat zZe 2o nodig san
wedstrijden moeten mee-
doen, maar ondat ze op
deze manier zo veel moge-
1i1jk . ervaring opdoen wmet
de verschillende onderde~
len van de atletiek.

He iid zij ook
trainingl!

De vier wedstrijden wor-
den gehouden op:

23 spril bij Hercules in
Dordrecht, 28 mei bij
Spirit in Oud Beijsrland,
4  juni bij Typhoon in
Gorinchem en 25 Jjuni bij
AAA in Alblasserdam.

Het programma van de wed-
strijden is alsvolgt:

P, 40m-ver-bal-1000

Ph. d@m-ver-keogel-1000

Pa. 6dm-hoog-bal-1068d

(bhij de eerste en . derde
wedstrijd)

S0 Competl

Pe. d0m-ver-bal-1000

Pb. 4Zm-hoog-bal-1000

Pa. Bm-ver-kogel-1000
(bij de tweede en vierde
wedstrijd)

Bij de eerste . en de derde
wedstrijd  wordt. er ook
een . estafette wverwerkt.
Wij hebbern  daar  drie
ploegen veor  ingeschre-
ven.

Hopelijk . zal alles naar
tevredenheid wverlopen en
zullen we- in de komende
clubbladen teruglezen wat
iedereen srvan vond.

ol
H

i

A

Ook wvoor onze kersverse D
Junioren en onze € Junio-
rernn  bestaat er een compe-
titie. Deze is niet regi-
onsal maar wordt door het
district gearganiseerd.
Helsas is onze vereniging
niet groot genoeg om aan
deze competitle desl fe
lunrien nemerr. Met  name
het ledenaantal wvan het
gedeelte Jeugd wvan onze
vereniging is te mager.
Wat is nameliik het ge-
val. Deze competitiswed-
strijden zijn bedosld
voor ploegen.

BT TENA ROAIDD
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BLOEMISTERIJ TUINCENTRUM

HOVENIERSBEDRIJF

GroenRijk Branderhorst
C. Branderhorststraat 11-13
4266 EK Eethen
tel: 04165 - 1112
telefax: 04165 - 2675

] Witte Molen
produkten:
Ultsluitend
verkrijgbaar
via de dieren-
speciaalzaken

-y Molensing 2
4268 GD Mesuwen
. OQ l H H ’@ @Hﬂ Tol.: 04165-1433
Fax: 04165-1915

WITTE MOLEN ZAADMENGSELS:
Konstante Topkwaliteit!

(] iltsie ﬁ

stadsverwarming - gasleidingen - waterleidingen - olieleidingen

WERO B.V.

Oude Weidesteeg 6
4266 VE Eethen

telefoon : 04165 - 2131
fax : 04165 - 2266
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Bas de Boer

8¢ mtr. 14.0 sec.
discus 14.42 wtr.
Junioren C

Henno Dammers

183 mtr.  15.3 =ec.
hoogspringen 1.40 mtr.
discus 20,73 mtr.
89 mtr. 2.39.9 min.
Junioren B

Marc Elshout

129 mtr. 15.7 sec,

verspringen 3.87 mtr.
speerwerpen 21.24 mtr.
804 mbtr. 2.47.3 min.

T 11 1994

Juniocren D

Bas de Boer
hoogspringen 1.00 mbr.
kogelstoten 4.76 mtr.
1974 mtr. 3.54.4 min.

- .

Pupillen C
Bert Booi]
40 mtr. 9,5 sec.
balwerpen 14,12 mtr.
verspringen £,24 wmir.
1290 mtr. 5.20.8 win.
Pupillen A

Jaeco Booi]

B0 mtr. 18.5 sec.
kogelstoten 6,05 mtr.
heogspringen 1,10 mtr.
18960 mer. 4.13.3 min.
Junioren D

Bas de Boer

8d mtr. 12.5.sec.
Speserwerpen 11,02 mtr.
10928 mtr. 3.583.8 min.
Pim Verschuren

B8 mtr. 12.8 sec.
hoogspringen 1,39 mbr.
speerwerpen 6,12 wtr.
1000 mtr. £.23.8 min.
Fabian langenhorst

80 mtr. 13.7 sec.
speerwerpen 14,08 mtr.
1200 mtr. 4.24.4 min.
Junioren C :

Menno Dammers

1082 mtr. 13.7 sec.
verspringen 4,15 mtr.
speerwerpen 39,58 mtr.
809 mtr. 2.38.4 min.

ditgesochreven

‘Jammer genoeg hebben twee

Jjeugdleden hun lidmaat-
schap opgezegd.  Tim  en
Bart wvan Engelen hadden
niet veel zin meer om nog
te komen sporten bij onze
vereniging.

Natuurlijk vinden we dat
heel jammer.

Maar we wensen hen toch
veel plezier in hun ver-
dere al of niet sportievs
toekomst.
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Hog een mantal Jeugdleden

zijn inschrijfgelden
schuldig  san de  wed-
strijdsecretaris. De ou-

ders van deze leden kun-
nen het geld over de giro
asn het wedstrijdsecreta-
riaat  terugbetalen  (in-
schrijfgelden worden al-
tijd woorgeschoten  door
de vereniging)

Het giro-nummer is
6882256 tnv. W. Ruypers
ovv.  de hetreffende wed-
strijd.

De wedstrijden die we al
gehad hebben zijn:

Sliedrecht f 5,—-
Gorinchemn f B,
Alblasserdam T 5,--
Competitie - § 7,50
Grasg de verschuldigde

inschrijfgelden voldoen!
Bij wvoorbaat dank.

Vul je de puzzel goed in, vind je met bijvoeging van een aantal
letters een dier dat heel veel naalden op zijn lichaam heeft.

Ieder woord heeft 4 letters.

1 2 3

4 Horizontaal
1. Kleur

3. getal

5. Boom

7. 't mag....
8. Fiets.....
10. Tafelgast

12. Punt
13. Zijde

Verticaal

1. Wordt viinder
2. Deel Huis

3, Deel voet

11 4. Zuidvrucht
8. Je droom....

9. Lantaarn
10. Arabische vorst
11. Een wiel is..

2 ' 73

ATTTENSA ROAD

Runners
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HEDSTRIJDVERSILAGERN

Regen en hagelbuien teis-
terden op 9 april de 18e
editie van de stratenloop

te ‘s Gravenmoer. Vele

lopers en loopsters waren
met de gedachte wvan huis
gegaan om deel te nemen
aan de halve marathon.
Gezien de weersomnstandig-
heden had dit  op de heen-
‘reis de meeste deelnemers
op eandere gedachten ge-
bracht. Zij schreven zich
daarcom in voor de loopaf-
stand aver 18 km. Zo ock
calle atleten van de Alte-
na Road Runners, die hier
in een groot aantal aan
de start verschenen. Rond
de klok wvan 18.00 uur
gaan nasy schatting een
grote 3@ runners - van
start. Door de tegenstand
van goede sub-top-lopers
was hier de inschatting
dat er voor de ARR. lo-
pers geen ereplaats te
behalen wviel. Doch dit

hleek gl gauw de verkeer;

de te zijn. G

Bij de eerste passage
zien we Tinus v.d. Heuvel
op een 4e plaats bij de
veteranen 1  doorkomen.
Hij wist deze stek te
behouden ~ en veroverds
hiermee nog net een ere-
prijs in z'n categorie.
Bij de dames ging van
meet af man de belangste-
1ling uit naar de jeugdi-
ge Jenette van Dalen. Zij
moest wel toezien  hoe de
gerenomneerde loopster
Mieke Hombergen een  enor-
me voorsprong - wist te
beloper. Jenette wist
zich gesteund door Marius
Krasy (die geruime tijd
als haas zijn werk ult-
stekend deed). Ze - wist
als derde dame de finish
te behalen. Zowaar een
succes voor deze
triatlon-atlete in spé.
Lopers als Wim Ruypers,
Jan Strik alsmede Peter
van Maastricht wisten

. zich ook in de sub-top
“van het klassement :

te nestelen. Onder de
deelnemers bij de halve
marathon meldde zich geen
leden wvan de Altena Rosd
Runners. Wel was . hier de
prestatie van de in goede
vorm ziinde Hans Schilder
van "DAK Drunen” opmerke-
1lijk. Hij finishte als 4e
loper op deze afstand.
zodat dit jaar tijdens de
stratenloop-cup met hem
wel degelijk rekening
gehouden dient te worden.

Giel de Wind.

FEIL.ICITATIES

Wij zijn erg blij en dankbaar

met de geboorte van onze zoon en mijn broertje

Ziin doopnamen ziin MARTIUN GERHARDUS HERMA

i v

Hij is geboren op 12 maart 1994

Aart, Bernadet en Karine Vrijkorte
Vuurdoorn 10, 4281 MB Andel

Peter Hans
Meter ineke

L/%az

'fgkiz

ALTENA FEOAD

Runners
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WEDSTRIJDUITSLAGEN

BERGRACE BY NIGHT 25 mrt.

HALVE MARATHON 6 maart Be INTERVAMLOOP 28 maart
Drunen Gorinchen Hageningen
1¥ km. 12,4 km.
d E. Haaijen 1.38.51 C. v Overstesg  34.45 M. Kraay a7 .37
vl K. Tukker 36.54 R. Verhoeven 51.01
d J. v Dalen 38.39 F. v Wendel 4 J. 5B.48
DERTIG v TILBURG 13 maart vl G. d Rooij 41.18 P. v Tilburg 1.06.84
Tilburg vZ2 P. vd Heuvel 42 .99 M. Groenenberg 1.11.256
39 km. " vl M. Scheffers 44 .00 R. Nauta 1.11.48
C. v Oversteeg 1.55.13 d E. Naaijen 44 .55 J. Helis 1.14 .49
15 km. d H. v Leeuwen 1.98.42
vl H. Westerlaken 53.48 d M. Strik ? 1.14.67
vl A. Kant 86.48 ESTAFETTEHARATHON 26 mrt. d G. Nelis 1.14.54
d E. Naaijen 1.18.27 Niecuwegein d J. Rooster 1.14.58
d J. v Dalen 1.14.58
ploeg senicren
FORTURA-CRISS 24 maart J. Strik
Sint Osderoode P. v Maastricht ‘s Gravenmoer 9 april
12,25 km. 0. v Breugel ‘ 19 km.
jA J. Strik 44 .38 ‘A, vd Boom ' ¥. Ruypers 34 .92
vl A. Kant 44 .44 eindtijd 2.41.85 P. v Maastricht 35.99
vl K. Kamerman 47.43 J. Strik 35.33
ploeg veteranen 1 A. Moilwijk 39.43
T. vd Heuvel A. vd Boom 398.37
GOILBERDIRGERLOOP 28 mrt. A. Rant M. Kraay 40 .04
Culenborg K. Kamerman L. vd Stelt 4. @9
15 km. Gr .Onbekende d J. v Dalen 39.34
d E. Naaijen 1.48.08 eindtijd 2.39.89 vl T. vd Heuvel 34 .31
: vl K. Tukker 37.13
vl M. Scheffers 46,51
vl G. d Rooij 41.25
vZ A. Vos : 40.22
vZ2 P. vd Heuvel 41 .96
FEILICITATIES
Vreugde is: S DankTaar eén B :fjii Wil et
kind in jo arm, : dr ‘Qf'humh‘42‘/7”;(?”"?1' =N
levend en lachend en warm,
deel van je vlees en je bloed.
Guod is eindeloos goed.
Twann

Johannes Antonie

Antonr en Pauline Elshont

1 mrart 1994
Waardhuizen 19

4287 LP" Waardhuizen.

ATTERNA ROAD
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Door vele leden is het al opgemerkt. , .
De stratenloop wvan de Nieuwendijk wordt langs de openbare weg d.m.v. een _
zgn. 'BILDBORD" sangekondigd. Hiermee willen wij doorgaan, ook voor de

andere wedstrijden. Alleen geldt ook hier, dat er een kostenplaatje aan ver--
bonden is. Fen goed stukje hout nl. kost guldens. Vooral als zo'n stuk

ongeveer twee meter bij tachtig centimeter is. Mocht er iemand uit onze ver-

eniging dit materiaal bezitten en tot een schikking willen kowmen, bel dan

even met: @1832-2862.

BIJ VOORBAAT DANK.

BELANCRIJE: ! & ¢! PBEIANGRIJE! L E LS

flle starttiiden van de stratenloop Sleeuwiijk ziin £én
Uy vYErschaven.

1.2 kilometer 1i72.88 uur
4.6 wilometer 19.43 uur
.2 kilomeltar ZHL.Z28 uur

AR S S A RS

GERARD HAM

SUPERMARKT

E DANK AAN
|
B
B
|
g

|

| DE |
Weth. De Joodestraat la Woudrichem ADVERTEERDERS

ALTEMA ROAD Runners R ‘ ‘18




SPORTHASSAGE

A
INLEIDING

. Als er (bijna) dagelijks gesport wordt, hebben de spieren het behoorlijk

. zwaar te verduren. Een goede trainingsbelasting, waarin voldoende rust is
ingebouwd, is het allerbelangrijkste om overbelastingsverschijnselen te

. voorkomen. Daarnaast is: het verstandig extra asandacht aan ontspanning en
herstel te geven. Denk hierbij saan een goede voeding, aan sauna-bezoek,
maar ook aan sportmassage. : 2 '

IR AR

HOE WERKT SPORTMASSAGE ‘geeft. Het gebruik van  wasrdoor spierpijn  (zov-

| Door  het .tospassen van deze tussenstof voelt wel eel mogelijk) voorkomen
% sportmassage  treden  de lekker warm aan, naar wordt. Het 1lichaam .zal
| volgende effecten op: ., sommige mensen zijn over- sneller hersteld zijn®@ en
~ De haarvaatjes in de gevaoelig voor de vaatver-— beter de volgende  belas-
huid en spisren gaan ver- wijdende produkten, ter- ting aankurmen. Een her-
der open, waardoor er een wijl. de huid bij lage stel~massage dunrt  meest-
duidelijk = toename - van - bultentemperaturen veel . al zo’'n 280 minuten en kan
doorblosding optreedt. warmte kan verliezen. prima gecombineerd worden
Doordat de spieren beter 8 coo met o een warmtebad of sau-
doorbloed worden, =zullen =~ WARNEER SPORTMASSAGE : na. iR
de gevormde afvalstoffen Hassage kan worden toege- Als de spierén heel ‘zwaar
. (o.a. wvocht en lactaat) past - bhij vermoeide en belast  =zijn, - zoals  bij
% beter worden afgevoerd en stijve - spierén. Het is - het - lopen van een mara-
% wordt splerpiin (zoveel niet alleen zo dat sport- thon, is het beter om de
% mogelijk) voorkomen. massage altijd leskker is sporitmassage uit te stel-
. -~ De afvoer wvan afval- en  gunstig werkt. Een len.. Het is dan verstan-
| stoffen wordt ook verbe- sportmassage bij zeer  diger .om .de overbelaste
% terd door de uitwendige gtijve spieren is al snel  spieren eerstitot rust te
§ druk van de massage’ te hard, waardoor de spi- brengen door . middel  van
% ~ De spierspanning wordt eren na afloop nog stij- ijsmassage, het liefst o
| beinvlced. . ver en piinlijker aanvoe- keer per dag gedurende 20
. ! 5 B len: Sportmasssge mag minuten.
Er =zijn verschillende nooit  worden toegepast
massage~technieken, =zoals bii een spierscheur, bij Samengevat: Sportmassage
wrijvingen, knedingen, ean  ontsteking of  wond bevordert het herstel en
klophewegingen en schud- van de huid of als Jje is met name zinvel wvoor
dingen. Als regel wordt koorts hebt. atleten die (bijna) dage-
aangehouden dat een spor- Sportmassage wordt meest- liiks trainen. Het moet
tmassage voor de sporter al (de dag) na een wed- gezien worden gls een
(tot op zekere  hoogte) strijd of training gege- ~  asmvulling op de cooling-
3 comfortabel moet  zijn. ven. Na afloop van een - down en andere herstel-
Vask gebruikt de sport- zware  training of wed- maatregelen.
MAsSSeUr  een tussenstof. - strijd kurmen afvalpro-
. Het doel van deze tussen- ductenr van de spierstof- Els Stolk, bondsarts
stof dis het verminderen wisseling, =zoals vocht en KNA.
van de wrijvingsweer- lactaat, =zich in de spie-
stand, wasrdogr de pijn. © °  ren ocphopen. Dit is (gro- : ‘
en  irritatie van de huid tendeels) te  voorkomen ' 4
en haarzakies {zoveel door een: goede cooling-
mogelijk) voorkomen  wor- downt uit te veeren! Een
dt. DSoms wordt een tus- herstel-massage bevordert
‘senstof gebruikt dis  een de afvoer van deze zfval-
vaatverwijding in de huid stoffen uit de spieren
ALTENA BOAD Runners 19
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de tijd voor U_g

Burg. v.d. Schansstraat
Andel

Telefoon: 01832-1357
Telefax :01832-2603

SLAGERIJ J.v.TILBORG-HEERHARKT

TWEEWIELERSPECIAALZAAK

ARIE STRAVER

BEATRIXSTRAAT 16 - ANDEL
TEL. 01832-8022

* Toer-, trim-, race- en ATB fietsen
% . Kinderfietsen

* Aanbiedingen overjarige fietsen
4 Onderhoud, reparatie

é¢portvoeding
Bﬂﬂﬁvus _
e

dealer van:
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CTEEERENIPT VOOR ORST

Kranteknipsels over onge

leden, vereniging of
sport, uilt diverse dag-
Sweskbladen en o oandere
tijdschrifter.’

ALTENA NIEUWS

Clubrecord voor
Jenette van Dalen

'WERKENDAM - - Bij de

Paaswedstrijd die in Veghel werd
gehouden is het Jenette van Dalen
gelukt om weer eens een clubrecord
te vestigen en wel op de 100 meter
rugslag. :

De rugslag is altijd haar favoriete slag

geweest, haar oude clubrecord 1.10.5 da-
teerde ujt 1991 en nu was ze 0.1 seconde
sneller. Zo zie je wat doorzettingsvermo-
gen al niet oplevert en doorzettingsver-
mogen “heeft Jenette ruim voldoende,
. misschien dat ze binnenkort nog eens de
eerste zwemster van de streek gaat wor-
den, die onder de 1.10.0 gaat zwemmen.

Van onze atletiekmedewerker
Wouter Schelvis 7

Senioren (10 km):

s-Gravenmoer - De par-
coursrecords vielen zater-
dag in ’s Gravenmoer net
zo hard uit de lucht als de
regenenhagel. "

De tiende “editie van: de door
vijthonderd lopers en loopsters
bezochte stratenloop kende dan
ook een prima bezetting. {
Om 16.00 uur werd duidelijk,
dat met name de 10.000 meter
kwalitatief zeer sterk bezet wasl
geweest.

(Sprint) 31.27, 2. A. de Bruijn
(LADB) 31.43, 3. W. de Benis (GM)

32.04, 4. E. Teunissen (Olympus’70)
32.09, 5. A, Nelemans (Sprint) 32.23,
6. M. van Dongen (Sprint) 32.52, 7.
K. de Jongh(Sprint) 33.05, 8. M. de

Jong (Olympus'70) 33.08, 9. C.-Cha-
bot (Sprint)’33.19, 10. . Kuipers

SARR! 34.02. ;
rouwen (10 km): 1. M. Hombergen.

(DAK) 35.41, 2. J. Vos (Spiridon)
38:40, 3. J. van Dalen (ARR 4
4, J. Bogaerts (Sprint) 35.35‘; g M.
Schippers (Sprint) 42.05.

M40 (16 kmj): 1. R.. Timmers (Scor-
i0)::33.117 2.°J. Lazet ‘(Astylos)
3.18,"3#A. de Rooij (LADB) 34.07,

4. T v.d Heuvel (ARR) 34.31, 5. A:
Van Gils (Scorpio) 3280

ALTENA ROAD

Runners
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J.A. LIEVAART
CONTAINER TRADING

in- & verkoop van zeecontainers

verhuur van alle soorten containers

| BelLievaartsnel! 01835-4490 |

1 Reabok 2

Hoogstraat 58 - Werkendam
Telefoon 01835 - 1296

e

new balance

f3convense

DE ADVERTENTIES
S NOG EENS NA,
ER ISVAST IETS VOOR U
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WEDSTRIJDEKALENDER
14 mﬁi n,l@ Juali

FURPILLEN/JUNIOREN
datum wedstrijd/
prestatieloop
categorie
13 mel W jun ABCD
19 mei W pup/iun ARCD
28 mel W pup
4 juni W pup
7 juni W jun AB
& jJuni W jun ARCD
9 juni W pup/jun ABCD
18 juni W pup/jun ARCD
17 junnl W jun ABCD
23 juni W pup/jun ABCD
25 Juni W pup
28 juni W jun AB
SBENIDREMNMAVETERANEN
datum Wedstrijd/
Erestatieloop
categorie
14 mei W sen
12 mei W sen/vet,
13 mei W sen/vet/jun
14 mel W/P sen/vet
18 mel W/P sen/vet
15 mei W/P sen/vet
21 meil W/P sern/vet
4 juni W/P sen/vet
7 juni W sen/vet/jun AR
9 juni W sen
11 jJuni  W/P sen/vet
15 Jjuni W sen
168 juni W sen/vet/Jun ABCD
17 juni W sen
18 juni  W/P sen/vet
26 juni i) sen/jun AR
28 juni W sen/vet/jun AR
2 juli?, W/P sen/vet

: 4@@/1@@@/ver/hoc

soort en plasts/ inschrijving

Basnwedstrijd Typhoon Gorinchem. Voor/nainschr.
Stratenloop Andel

Pupillencompetitie

Pupillencompetitie

Baanmwedstrijd Etten Leur. Voor/nainschr.
Baarwedstriijd Sliedrecht. Voor/nainschr.
Stratenloop Woudrichem

Stratenloop Werkendam

Baanwedstrijd Typhoon Gorinchem. Voor/nainschr.
Stratenloop Wijk en Aalburg

Pupillencompetitie

Baanwedstrijd Etten Leur. Voor/nainschr.

Soort en Plasts/ inschrijving

Baanwedstriid Achilles Etten Leur. 100/400/1500/speer/
pols/ver/kogel. voor/nainschrijving.

"Dordtse Open"” Reglokamicenschappen Baanwedsteiid.
heren 100,/400@/kogel/discus/hoog/ver.

dames 100/200/kogel/discusihiiikstap.

Voorinschr. 30 april.

Baanwedstrijd Typhoon Gorinchem 110H/400H 807 3088
werpdriekamp. Voor/nainschr.

Dordtenaarloop 27e. halve mar.W.en 1, 2, 5, 10km.P
Voor/nainschr. g '
Terheideloop 8e. 1, 3,4 8,114,868 21,1km. voor/nainschr.
Utrechtse Marathon. 5/18/21,1/42,2km.

voorinschr. 29 aprll/nawnschr

Halve mar. van Dongen. = . =

Merwedeloop. A.V. “lledrecht 1 mlgl/ 12km. nalnShhr13v1ng.
Basnwedstrijd Achilles Etten Leur. 200/400/2000/ver/
hoog/speer. Voor/nainschr.

Baanwedstrijd A.V. alledrecht kogel/discus/speer.
voor/nainschr.

v.d. Bergloop Spirit Oud Beiljerland. 15/30km.
Baanwedstrijd Spirit Cud Belarrland kogel,/discus/speer.
voor/nainschr.

Baanwedstrijd AAA Alblasqordam heren 190/ver/speer/1500.
dames 1@40/ver/discus,/ 8804 voor/nalnscnr

Baanwedstrijd Typhoon Gorinchem. 1@0@H/118H, 198/408/
150/ kogel/discus. voor/nalnsohr

Vadekaloop Se. Dordrecht. 5/10/15ka. voor/nainschr.
Basnwedstrijd Dordrecht. 100/208, kogel/discus/speer,
gvogr/naln schr. - :
Rasnwedstrijd ‘Achilles Etten Leur. 9@@/4@@/2@@@/ver/
hoog/speer. voor/nainschr. 7

W 18 EM. Z27e Typhoon Gorinchem. voor/nainschr.

AT TEMNA BOAD
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Open Dordtse Kampicenschappen

Donderdag 12 mei (hemelvaartsdag) organiseren de atletiekverenigingen
Hercules en Parthenon de Open Dordtse Kampioenschappen aan de Jagers-
en Windhondenpolder in Dordecht. De wedstrijd wordt georganiseerd
voor senioren en junioren.

Het programma:

jun. D : 60-80, Kogel, Ver, 600-1000

jun. € : 80-100, Hoog, Speer, 600-1000

jun. B : 100, Ver, Kogel, Discus, 800

jun. A : 100, Hoog, Speer, 1500

Heren : 100, 400, 5000, Kogel, discus, Hoog, Ver

Dames : 100, 200, 800, 3000, Kegel, discus, Hink-stap-sprong

ZATERDAG 14 MEI 1994

AR

De Dordtenaarloop
Ewecslstriid- en prestatieloop
afstand: halve marathon

organisatie: DK en AV Hercules
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