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NG g B3ALD

AT T R VEREN G

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




SRR

VAN DFE WVIDOORZITITER

ik, na wat
weer  hesga-
straterloop.
Woudrichsm,
een lenk  cirenit  in e
vesting met  hellingen.
slechte  bestrating &N
seel sfeer. Ondanks  het
te  weer toch  een
loop, met die typi-
aiesr oie hel mee-
dosn man onze lopen ken-
merkt. Petje af voor de
ztraterloopommissie die
th tOuh steeds  allemaal
vegelt . De belsnig-
;mllug voor  onze  olub
b1lijkt ook ult een  zesr

~groteloamnuwas via de  op-

stapgroep,. prachtig! Dit
lavert  echter ook  =en
trainn3s:r0b1867 o, Dit
o opgelost kurmen wor-
clen dJOE het vormern van
doslgrospen, biljvoorbseeld
men  groep voor lange af-
standen.  Fen bhegeleider
oy cdan voldeends  ziin.
Dit kan ook iemand  ziin
zonder '1 e vael looper-
varing, bijvoorbesld uwit
de npleuwe sanwas,  in s~
menspraak wet de meer
ETVALET trainsrs. Vaor
opleiding  kan  wordsn ge-
zorgd  via de vereniging,
o kozten van de ARE.

%

s C..‘- o4

Ik hoop dal u er esns
over- na wilt devdien; vony
informatie  of overleg
bunt 1 biji een van de
trainers  teracht, lrid-
vaorkesld Rinus  Verhoe-
ver.

Mensen nesem &
zonder  vrijwil
onze olub nie
bestasn . Dit
vooy orrlersteuni
Jeugd, dat  i=z
je | wordb er wee
van!! We  zoeks
steeds  eer weristr
cretaris; leuke ba
den in  het krac
van . het  wedstrijdgebeun-

ttie wart

s kan
blijven
vt ook
i

gebe
rer, :

Alsgon o oditnomosr onder
ogen krijgt, liggen &

vakantizs  wesy s in et
verschiet. Voor een  san-
tal  leden ! <
tijd om meevr Le  lopen,
anderen  zullen het  Juist
wat xustiga; aan doen. In
ieder geval weng 1k u eern
pretbtige vakentie Loe.

R@inn Mautsa

ATLTENA ROAD

Funners
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El‘milimi

Burg. v.d. Schansstraat
Andel

Telefoon: 01832-1357
Telefax :01832-2603

SLAGERIJ J.v.TILBORG-HEERHARKT

Burg. v.d.Schansstrzat I8, Andei tel, 1398

Yonr s} us boodachappen ea specialifsifen:
I Yiges en vieecwaren

} Brood en ogebak

A i

TWEEWIELERSPECIAALZAAK

ARIE STRAVER

BEATRIXSTRAAT 15 - ANDEL
TEL. 01832-8022

% Toer-, trim-, race- en ATB fietsen

%  Kinderfietsen

% Aanbiedingen overjarige fietsen
% Onderhoud, reparatie

sportvoeding

. dealer van:

BATAVUS

adverteert

& ¢ .0 9 € .0 8

vergeten
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VAN DE REDACTIE

Daar ig hij weer, het De wedstrijduitslagen wvan secretaris =zijn  er twee
clubblad. Ons  vakantie-— de stratenlopen moeten we redenen waardoor  dat neg
numuer . Ondanks onze ver- deze keer nog missen. Te niet  het geval is. De
wachtingen is  het toch verwachten valt dat uitslagen van die

wear een  vrij dikke ge- iedereen de uitslsgen na wedstrijden  komen {nog)
worden. Helaas heeft de wedstrijd opwacht en rniet binnen bij de

Aart Vos te kennen gege- meeneemt. Toch zou het wedstrijdsecretaris en
vert dat hij geen tijd passend zijn als ook die het iz nog niet duidelijk
meer heeft om de toch =zo uitslagen naast de welke  status de straten-
leuke rubriek “mag ik uitslagen van sndere loperi hebben. Zodra dit
evert voorstellen” te ver- wedstrijden in de 1lijst allemsal opgelost is
zorgen. Dat vinden we erg kwamen te staan. ziallen -die uitslagen ook
Jjammer. We bedanken hem Volgens onze wedstrijd- in ons clubblad opgenomen

bij deze voor =zl die tijd
dat hij het met overtui-
ging heeft gedaan. He
hoevernn gelukkig de ru-
briek niet te schrappen
uit  ons blad. Ella en
Marins Naaijen zullen.
proberen  de traditie wan
Azrt over te nemen. Reeds
i al  hadden we een
schriifsel wvan dit “'pen-~
duo” kunnen bewonderen  in

ons blad. o LGRS ? @\

Kopijdatum: de kopijdatum voor het volgende clubblad is 39 juli.

wordern .

FELICITATIES

‘Kees Oomen 8 juli . A. Groeneveld 25 juli Jart vd Pijl - - 2@ aug.
‘Tinus vd Heuvel 8 juli Frang Baks 27 Jjuli Jasp Verhoef 280 aug.
‘Mar Strik g juli Reinc Nauta 13 aug. Brigitte Baelde 23 aug.
Gerti Nelis 18 juli . Sander Hooijkaas 14 aug. C. Boer 24 aug.
Lia Tritten 16 jJuli Joke Rooster 15 aug. C.C. vd Heuvel 28 aug.
‘A.C. vd Pluim 21 juli A. Sterkenburg 168 aug.

Het foit dat niet isgereen met de vnornsam verncemd wordi heeft geep andere reder dan dat we niet ledersen van nazm fenaen.
Allen een prettige verjaardag toegeswenst!

£r staan nog siteeds vacatures popen voor de volgende takens

¥ Wedsitrijdssocrstaris
# Jeugdocommissie

Field i aan biji &&n van des
bestuursiedent?
e hebben slkaar ha

rd nadig
om onze vereniging te

laten bloeisnt!

AT TEMA RIOAD Runners 5
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Voor Uw dagelijks
vers brood en
gebak.

Naar Uw

L.A.G. van den Oudenrijn
Hoek 4 Dussen ("re‘l“ef‘oon 04169-1308)

AANNEMINGSBEDRLIF

KULTUURTECHNISCHE WERKERN

en
verhuur wvan

AANMEMERSMATERIAAL

Wielstraat 61 - 4264 AT Veen
Postbus 30 - 4264 ZG Veen

Tel. 64164 - 1500
Fax 04164 - 1054

"EUQOSUPER
«
LAGE PRIJZENMARKT

DUYZER

WIJK EN AALBURG

Bledt Us
1. Het grootste assortimeny van de streek.

2. Tegen de laagst mogelijke prijzen, scherpe reclames,

nog meer voordeel!

3. Hulpvaardig, vriendelijk personeel zorgt voor
prettige bediening.

4, Ruime parkeergelegenheid, gezelligheid, sfeer en
service zijn helepaal gratis!'!

VOOR

MODE- en
SPORTSCHOENEN

NAAR

4 SCHOENEN

Bergstraat 9 - Wijk en Aglburg.
Telefoon 04164 - 1313
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BERICHTEN UII7T DE BESTUURSVERGADERING

13 April 1894

@4 Hei 1994

Het contract voor de huur

-van de kleed- en douche

ruimten in de sporthal "

de Jager” is: ondertekend.
" De huurperiode loopt van

1 mei 1994 tot en met 39

- april 1895, In spril 1995

wordt opnieuw bekeken of
Wweer opnieuw een hunr~
overeenkomst
wordt met " de Jager”.

Er is een tekort aan
trainers! Het is geen
goede =zaask asls de huidige

" trainers te veel groepen

voor e rekening moeten

nemen. Er wordt dan  wel

erg veel aanspraak ge—
maakt op tun tijd en in-
zet. Daarom willen we
hierop onze aandacht  gaan
vestigen. (Zie elders in
dit blad. )

De Berg tot Berg race is
volop in  voorbereiding.
(Is reeds genoten, zle
verderop in het blad.)

sangegasn

Bij de stratenlopen 2zijn
wat fouten gemaakt, deze
zullen zo spoedig moge-
1ijk opgelost worden.

Het Wedstrijdsecretariaat
is voorlopig overgenomen
door Wim RKuvpers. Let

Dat houdt in dat we nog
steeds op zoek 2iin naar
eer definitieve wed-
strijdsecretaris.

Trainingsbegeleidingscon-
missie: In april is er
weer gestart met de op-
stapgroep. Deze groep
staat. onder leiding wvan
Jasper Oppenear.

N
/ .

Activiteitencommissie:

- Een avondje bowlen of
ists dergelijks staat
op het programma.

= Trainen in  de Drunense
Duinen staabt gepland op
277 augustus.

~ Giessense Jsarmarkt
wordt verzorgd.

- Grote Clubaktie.

Toos Kant tobt met een
hernia. We kunnen daar
wat asandacht =an schen-
ken.

De wvolgende vergadering
18 op 8 Jjuni geweest.
Verslag daasrvan komb in
het volgende clubblad.

NIEUWS EKNAU

De regic reikt ieder jaar
bemoedigingsprijzen uit
aan atleten in de regio,
die aansprekende presta-
ties hehben neergezet op
regionsal - en  nationaal

. nivean. Die atleten mce-~
" ten dan wel asn regionale

wedstrijden hebhen deel-
genomen enn daarbij een
"normale" omgang met Jury
en wedstrijdgenoten heb-
ben laten zien.

- Dit jmar zijn -er. drie
- regio-prijzen uitgereikt.

Eén aan een veteraan, één
aan een senicr en één aan

ceen Junior. C. Florusse

van Parthenon was de ve-

- teraan die vanwege =zijn

prestaties op de  baan

{met name de 100 yitr.)
deze prijs kreeg. Bij de
senioren werd Martin Del-
lemsn gehuldigd. Iedereen
heeft in de: kranten kun-
nen volgen hoe goed zijn
seizoen vorig Jaar was.
Het meest aansprekend was
de vierde plaats die hij
behaalde bij de HNeder-
landse indoorkampioen—
schappen. R.vd Wazl van
Sliedrecht werd als

junior in het zonnetje
gezel.

Volgend Jjaar kunnen ook
wij iemand opdragen wvoor

zo'n bemoedigingspriis
van de Regio.
Wie weet........ ?

In december wordt in

REGTO DORDRECYT

Den - Haag weer de indoor-
wedstrijd wvan de  Regio
gehouden. Vorig jaar was
het met de animo onder de
senioren en veteranen

bedroevend gesteld. Daar-

om wordt er bij de ver-
enigingen dit Jjaar ge-
polst of  er behoefte is
saan  numers  voor deze
categoriedn en 2o  Ja,
welke? Vorig jaar werd er
de drie kilometer gelo-
pen. Misschien =zijn er
dit Jasr leden wvan ARR
die de sensatie van het
lopen op een echte in-
doorbaan willen proeven.
Voor reacties en vragen
moet u bij Wim FKuypers
zijn.

HTTEMA ROAD

Runners




CAFE -
CAFETARIA

JAGERSPAD 10
GIESSEN
TEL .01832-2020

O
o

Uu W W A R E N

™

% N N N
< c._,‘?\ 3 N <
oFT & ¢ &

H U I S

o

Telefoon 01832-1324

Dorpsstraat 49-51 Rijswijk (N.Br.)

Kompleet warenhuis bij u in de buurt.

S R o

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

Ook dineren
koud buffet - steengriif

Vraag vrijblijvend naar

onze mogelijkheden.

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

Qomputé?
2" Vereniging
W Altena

éok dit jaar zorgt de CVA voor

. de antomatisering wvan de Straten—
loopCup 1994 van de Altena
Road Rummers.
Hieuwe leden aanmelden bij
P.U. Borsboom, tel. 91832-3354
of kom op zaterdag 16 5 vur

| naar de buurtwerkruimte naast

ingang zwembad Giessen.

i Voor mensen die meer willen welen van computers)
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ACTIVITEITENCOMMISSIE

Deze keer is er niet veel
te melden. Wij =zijn druk
bezig geweest om  ver-
schillende activiteiten
rond te krijgen. De wvan
Rerg tot Berg race zit er
dan weer op. Maar &én
ding moeten wij u helass
toch mededelen: dat onze
leden toch niet erg

actief zijn, wij moeten
er telkens weer  achteraan
om Jjullie zover te krij-
gen. Unze telefoonmummers
waren via de clubkrant
vermeld, de formalieren
voor het inschrijven heb-
ben er gelegen, dus Je
wist allemaal dat je voor
eenn  bepaalde datum moest
voorinschrijven. Gebeurt
dat niet, dan krijgen we
narigheden onder onze
leden en dat is niet onze
bedoeling. Wij proberen
het iedereen naar de zin
fe maken. En als de scti-
viteitencomissie iets
heeft, komen  er altijd
stencils te liggen in
onze kleedkamers. En =als
wij gezamenlijk ergens
gaan lopen of met een bus
ergens naartoe gaan en
men wil in de wedstrijd
starten, dan moet Je het
geld  vooruit betalen,

-anders komen er misver-

standen wvan. Dat is nu
ook gebeurd. Probeer dit
dan de ~volgende keer te
voorkomen, - ‘dat iz  voor
ons gemaskkelijker en dan
hoeven wij niet telkens
achter dat geld aan. Wij

[ -,
‘hopenn nu, dat het voor

Jullie allemaal duidelijk
is. . 5

De Commissie.

ATLTENA RFOAD

Runners




BABYHUIS LOTJE”

Yy
voor de mooisie babykamers, wiegen,
kinderwagens, buggy's, kinderstoelen
enz.
Wij hebben een schitterende collectie
doopjurken en -pakjes, cn een grote
sortering babykleding.

Oude Kerkstraat 4a,
Wijk en Aalburg, tel. 04164-4057

WIJ STAAN OF PE BEDRIJVERDBEURS

IN GLlIESSEN,

TOT ZIERS

KAPSALON

VERBEEK

VOOR HEM & HAAR

Galerij 6-8 - Wijk en Aalburg

Tel. 04164-1854

Van der Velden

De Galerij 3-5 - Wijk en Aalburg

Telefoon 04164-1490
Bij Van der Velden

slaagt u 'vast en zeker'

J. £Z:ONNEVELD en Zn.

METSELAARS - AANNEMERS -
'NIEUWBOUW EN REPARATIE

Voor al uw: * Nisuwbouw
* Verbouwingen
* Reparatie
* Machinale Timmerwerken
* Alle voorkomende renovalie
werkzaamheden

Alle soorten sierbestrating
tegen zeer scherpe prijzen

{bezoek onze 750m2 slertuln met alle soorten slersiraatwerk)

Perzikstraat 16, Wijk en Aalburg

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

dagelijks gec;pend van: 7.30 tot 17.30 uur
zalerdags: 8.30 tot 12.00 uur




050 S S

CTEFFE EKEENNERMN

,{’Deze keer wordt er geépeﬁrd :
’~ in plaats van gekletst, dos
' pak gerust de pen erbi].

‘Onder de goede oplossingen

: verloten/ne f1a,—.

Zoek de nasststaande woorden.

. horizontaal, verticaal en

diagonaal. Wat overblijft =man
letters heeft met uw hobby te
maken .

DOORDEAFE"™

Stuur uw oplossing binnen veertien dagen naar:

SSNEEIROGE
ETPONEPOLD
HTRIMMENRT
IBPARCOURS
ODVETERAHNRE
RLAVRETHNRIA
ESCHOENTEN
NROANDCLUB
UANKDNDROC
PRYZENNERO
PUCGNIMRAHW
GNIHENRAAW
S. Ruypers

Hoge Maasdijk 32
4281 NG ANDEL

(i B Rl v il el e v B
O DS RE P
HonoREnbaEmEO

1N
@mm\lmmmmmr-—t

AANVANG

. CATEGORIEEN

CLUB

cup
DAMES
HARDLOPEN
INTERVAL

. KNAU

OPWARMING

. PARCOURS
. PRYZEN

RECORD

. ROKNDEHN

. SCHOEN

. SENICREN

. STRATENLOCP

. TRIMMEN

. TYD

. TYDWAARNEMING
. VETERANEN

ACXLDNOHSEEEKABB
CIFHEPOJGNEMDOL
WXCYQBPAZTUBSXRY
KGLNHOIOETFEDMI
PTRQEUOREDREHSYV
FHVDAYGRQRMUVAZ
KWEDZBRRJTNODEHJ
XLECIILSPXYNUWBF
CKDGEIREIVUOBLP
AWURTHVXOSRHNY?Z
ADHEL
JNDIK
HIGBP
CWQOR
LTFSHN

ZOEK DE HAMEN VAN ZEVEN HONDERASSEN.

Door de letters onderling te verwisselen,
lom je zien walt voor berocep er staat.

DISM

PEKPAR

AOBERSAK

LARTEOLVER

TORMESTOLCEHE

JEUGD
PUZZEL!

AL TENA RIOAD

Runners
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[l compebitis voor onze
puplllen-jengd is weoyp
achter de rug. Za

20 Jurid werd alue @
vierde wedstrijd
afgewerkl. Do jeugd hesft
het  ar de laat: ‘
mEanden maar  dr
gehad. In Alblasserdam
wercern  de laatste punten

r

Ao ervoor ken-
zich  door
weer . Aang
Je  voor  een  oompet]
wedstrijd toch een hele

dag op het veld/ds

staat, is. het weer sen : 4

belangrijke factor in  het Bilizonder Ziin wel de huis te snhrijven”

al dan niet szlagen van pregtaties wvan  Pastiaan Kiil maar naax
(.

=

zoo'n dag. Gelukkig was te noewen. Hij iz nog genn  verderop in het club~
het. deze zauterdag  zesr waar aet  lid van  onze [ELE
behoorlijh weer. vereniging en loopt  de
Van onzse vereniging  hebe sterren van  de hewel op PEY
1

bent negen atleeties mee— de  kilometer. Met  een
gedaan  aan deze wedstriid achtersharnd VIl Sén In het begin van de mmand
Allen lhebben sen gosde wedztrijd wist hij toch Juni ziin drie [Djunioren
wedstrijd achter de rug. 3 itena FRoad Rummers
Yeer =iin er =en  aantal teerd voor de o D-
clubrecords  verbroken en kampicenschappen  in oJdis-
uu¥ vele persoorlijke e prestaf
egtaties  werdsn  verbe- deren ziin "om over naay

;rd.

v-?
HY

¢

fnaies
o

oten  hig d

&3!‘"

s1c
Hest }I“”
Dt  is natooarliiie cor-

reet. w~ horen eigenliik
niset mesr aan  die zoides
liike wadstriiden mee te
deern . Toch werden we san-
geschreven «oor de orga-
miserends  vereniging. De
vedstrijdseerebavis  heeflt
e duniloren  toch  masy
ingaschreven . .. =
werden geselectes
Leuk toch!

,,..u

Dus ziin we zaterdag

O il met  Basm, Fﬂbiaﬂ an
Pim afgersisd nasr Vught.
Op het &pmrccomplex “De
Roepel”  van  stletiekver-
eriiging: "Frins Hendrik”

ALTENA ROAD L '} _

r
o
el
fd
>
iy
[y
5
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FIBUICS TP AG L RN A
werd  dit evensment geor-
ganiseerd. Ouk deze dag
was niet bepaald =en zo-
meyze dog.

Het was zeer koud en af
en  toe  redende het.  Dat
mochlt  de pret niet druk-
ken., want er heerst toch

pen  speciale sfeer op
zon helangrijhe weid -
strijd. Mz het  ophalen

vann  d startmumners e
et drinken van een  balk
woffie ad Legeleiders
patourliik! gingen  vie
ors Opmaken voor  de eer-
ste  ondsrdelen. Pim mocht
gelijk aantreden bil de
hoogspringmat. Tot  onze
sohrik a5 de - san-
vangshoogte één twintig
en ging de lat nmet tien
centimeters tegelijk  om-
hoog. Toch wist Fim zich
erdoorheen  te slasn. De
één  twintlg =n de &én -
dertig gingen redelijk
viet.  Bij een  hoogbe van
één veertld werd het
deelnenersveld al zavdig
uitgedurd. Tk denk dat de
koude =ijn tel al begon
te eimen. Pim had drie
pogingen nodig om deze
hoogte  te bedwingen. Dat
wag @l =en - verbetering
van ziin beste prestatie!
De lat ging na lang wach-
terr naar de één  vijfen-
veertid. Deze hoogte
sprong  Pim met een moole
technisk reeds bijd ~ziin
tweede poging. HiJ leory
zijn geluk niet op. Wal
ziin dat toch leuke mo-
menten van het trainer-
schap.

Toch  moest  hid <
concentreren voor de  édn-—
meterviiftig. Ha zulk eer
opwinding walt dat niet
gemaldislijk. De
sprong  wislukte net als
de  derde. Bl de o tweeds
srrong  passesrdes Rl de
lat wst voldeende tussen—
ruimte, wmaar haslde hij

met de henen de lat eraf.

)

Zorcle !
Tooht wvall In de toekowst
te verwachten dat er nog
meer  groel in zijn pres-
tabties komt. UOndertussen
fad  Bas zijn  gsluk mogsn
beproeven op e tachtig
meter. HNa sen  goede war-
ming ~up meldde hij zich
bij de starte ,mmlwﬁarwv

De start werd nogal mosi-
1iik. Drie kesr  moes
in ziin  =zerie

worder . Daarasn
zlen hoe gespannen cle
atleten ook oo die leef-

ak o £
tidd =&l jurmen zidn. De
start viel e Bas  hwam
goed weg. Toch viel zijn
prestatie tegen (12.783.
dnor  het lange  wachten
WES hij w=er helemaal
veratiift. Op de kilowms-
ter kwan hiJ natuurlijk
wel  lekker los. Deoesrste
ronde had hid het weer

moeiliik, wnaar gezndeweg
lvam [l wee i
element. 1In een
1. . P
bele lastste rvonde
hii  deortrekken naar  de
derde plaatz in =ziin se-
rie,

e
L

Fabian mosst lang  wachten
voor ziin  favoriets rmum-
wer aan  bod  hwam: ver-
springen  doet 113 I
liefst.  Doordst we ddalzn
zo  weinig kurmen  trainen
ken  hij mear  woeilijk
wear  in slin ritme komern .
Met  een asntal gi‘elfnd
prestaties  hwam toth
2 =OTONE wﬁn,?
net nist  genoeg
record  te verbelLersn. Al
met al sen  asydige dag
met  spannende  pomenten,
ondariks de koude . ’

oy

O

FI}

eate Rinderven!! Hogmasls
yeaag ik jullie dit. W3
zonden het echt  hartstik-
ke Jenk vinden als ook

Jullie wmat voor dit club-
hlad zouden inleveron
Teker, hknip, plak,

f 3? over wal e
meegemankt thuis op
sohiool Of o ds veremi*

dmabﬁ%mn
Doe je best

C}' "..‘

in 17 de
doen hoor! !
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JEUGDPAGIHNA

pupiliencompeititie Fupillencompeitit Fupitliencompetitis
Spirit O.Beijerl. Typhoon Gorinchns A66 Alblasserdam
Gerben Olthoff Erwin Groenenberg Erwin Groenenberg
44 mtr. 7.5 sec. 40 mtr. 8.9 sec. 49 mtr. 7.9 sec.
balwerpen 13.20 mtr. balwerpen 12.46 whe. balwerpen 15.26 mtr.
verspringen 2.32 wtr. verspringen 2,42 wtr. verspringen 2.586 mtr.
1080 mtr. 4.51.7 win. Gerben Olthoff Gerbenn Olthoff
Bastiaan Bezemer 48 whkr. 7.7 sec. 43 mtr. 7.7 sec.
40 mtr. 7.5 sec. balwerpen 18.82 mtr. balwerpen 11.78 mtr.
balwerpen  22.20 mtr. verspringen 2.15 mtr. verspringen 2.48 mtr.
hoogspringen @.75 ntr. 1000 mtr. 4.38.8 min. 10608 mtr. 5.¢95.2 mtr.
1979 mir. 3.57.4 wmin. Bert Booij Bert Booij
Eander Slump 47 mtr. 3.3 sec. 4% mtr. 8.8 sec.
40 atr. 8.4 sec. balwerpen 11.58 mtr. balwerpen 12.54 mtx.
balwerpen 12.60 mtr. verspringen 1.80 mtr. verspringen 1.93 mtr.
hoogspringen ©.89 mtr. 19260 mbr. 5.682.1 min. 10063 mtr. 5.13.3 min.
1070 mtr 4.59.6 min. Bastiaan Bezemer Bastisan Bezemer
Jelle Visser 43 mtr. 7.1 sec. 48 mtr. 7.5 sec.
B89 mtr. 18.7 sec. kogelstoten 4.82 mtr. balwerpern 21.88 mtr.
kogelstoten 7.01 mtr. verspringen 2.91 mtr. hoocgspringen .80 mtr.
verspringen 3.31 mtr. 1970 mtr. 3.55.4 wmin. 1903 mtr. 3.51.5 min.
Pascal Rooster Xander Slump Jelle Visser
88 mtr. 18.8 sec. 473 mtr. 8.1 sec. 83 mtr. 16.8 sec.
kogelstoten 5.80 mtr. kogelstoten 2.79 wtr. kogelstoten 7.55 mtr.
~verspringen 3.15 wmtr. verspringen 2.24 mtr. verspringen 3.59 mtr.
10080 mtr. 4.08.1 min. Jelle Visser Pascal Rooster
. Stefan Huyzinga BF mtr. 10.7 sec. 87 mtr. 19.8 sec.
6@ mtr.. 11, 5 sec. balwerpen 26.78 mtr. kogelstoten 5.34 mtr.
;f:kcgelstoten 5.55 mtr. hoogspringen 1.10 mtr. verspringen 3.19 wtr.
verspringen 2.88 mbr. Stefan Huyzinga o 1988 mtr.  3.58.2 min.
© 1900 mtr. 4.99.9 min. 62 mtr. 11 9 sec. Stefan Huyzinga
- Arjan Bazuin i 5 ' 28 mtr. 62 mtr. 11.5 sec.
BE mtr. 11.8 sec. . hoogsprlngen .85 mtr. - kogelstoten 5.78 mtr.
, kogelstoten 7,x4 36 mtr. 1900 mtr.  4.22.8 min. verspringen 3.00 mtr.
- verspringen 2.83 mtr. Jaco Booij : 1000 mer. 4.90.3 nin.
21008 mtr.  4.48.6 min. 8 mtr. 18.8 sec. Jaco Booi]
-4 Gijsbert van Rigswijk . balwerpen 17,08 mtr. 8 mtr. 180.7 sec.
B2 mtr. 1£.9 sec. S hoogspringen 1.9@ mtr. kogelstoten 7.03 mtr.
~kogelstoten 5.85 mtr. 1000 wtr. 4.19.8 min. verspringen 3.28 mtr.
verspringen 3.08 mtr. Gijsbert v Rijswijk 1900 wtr. 4.92.5 min.
1906 mtr. 4.41.8 win. B mtr. 18.8 sec. Gijsbert v Rijswijk
Jaco Booij balwerpen 14 .92 mtr. 80 mtr. 11.0 sec.
B mtr. 11.9 sec. hoogspringen 1.20 mtr. kogelstoten 5.74 wmtr.
kogelstoten  5.84 mtir. 1290 mtr. 4.19.8 min: verspringen 3.19 mtr.
verspringen 2.82 nwmtr 1898 mbr. 4.28.5 min.
100¢ mtr. 4.848.8 min.
Ritesh Colijn
B mtr. 13.0 =ec.
kogelstoten 4.31 mtr.
verspringen 2.22 mtr.
1798 mtr. 5.892.0 min.
ATLTENA RAD P . p
Runners 14
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Pupillien Hini's
S5e plaats
Erwin Geosnenberg

1281 pnt.

Pupilien C
22e plaabs
Gerben Olthoff

1352 pnt.
dle plastz
Bert Booii 268 mnh

Pupillen B

17e f’l(. ats

Bastiaan Bezems
“':@{

in
&

32¢ plaats
ander 51

2% L,D

Jaceo v Drunen

3 pnk.

mp 1184 pnt.

geen plaabsing
Pupillen Al

7e plasts

Jelle Viszer 2702 pnt

2387 ont.
Zhe plaats
Stefan Huyzings

1768 ont.

Arian Bazuin
geen plaghsing.

Pupillen AZ

2he plaate

Jace Booil) 2246 prt.

28e plaats

Gijshert v Rijswijk
2098 ot

Ritesh Colijn
ggen plastsing.

LO"’J

-\.:—z :“

e'ﬂ
4

perf

e 10

Pupillen C
18e plaats
Gerben Olbhoff

Z22e plaats
Bexrt Booij 42 pnt

Pupillen B
Se plaats
Pastiazan Bezemer

21 pnt.

i

%
Slump 258 pnt.

Pupillen Al
e plaats
Paseal Rooster
912 pnt.

17e plas
3‘%“ =1y Hxxzinga

733 pnt.
Arijsn Bazuin
geen plaatsing.

Fupillen A2
183e plaats
Jaco Boold 338 pnt.

verjsardagesn

Yda Pruyvssen 8 duli
Pim Verschurern 7 Jjuli
Al . v Ginnehken 14 Juli
Jaco Booi] 21 duli
Henrno Dammers 16 aug.
stef . Huvzings 24 avg.
M are Rossa

Tperben ﬂlthﬁrfT

log esn aantal Jeugdleden
Ziin inschyijfge lden
schuldig san de  wed-
strijdssceretaris.  De ou-
ders wvan deze leden kun-
nen het geld over de givo
aat et o wedstrijdsecrets-
riaat o berughetalen. (in-
zmehrijifgelden  worden al-
tilid ovanrdes hot@n docr
de vereriging.

Het givo-numuwer is

QubL&SG tnv. H. Kuypers
ovv. de  betyreffende wec-
strijd.

De wedstriiden die we al
gehard hebben . ziin:
Sliedrecht f 5,-
Govinchem 6
Alblasserdam [ 5
Competitie 16, -
Zol, I ospelen T €

Grasg de verschualdigde
ingchyiifgelden voldosn!
Bi3 voorbant dank.

ALTTENA  ROAD

Runners



— Witte Molen
produkten:
Uitsluitend
verkrijgbaar
via de dieren-
speciaalzaken

BLOEMISTERIJ TUINCENTRUM T
HOVENIERSBEDRIJF A

ﬁwww,w
ik 577
GroenRijk Branderhorst WITTE MOLEN ZAADMENGSELS:

C. Branderhorststraat 11-13
4266 EK Eethen
tel: 04165-1112

telefax: 04165 - 2675 | [% (/7 Wﬁ&ﬁ@ e
G ol #s

Konstante Topkwaliteit!

stadsverwarming - gasleidingen - waterleidingen - olieleidingen

WERO B.V.

Oude Weidesteeg 6
4266 VE Eethen

-~ telefoon : 04165 - 2131
fax : 04165 - 2266




ZUIDELIJKE D-SPELEN

8@ wtr.

Bas de Boer 12.76 sec.

1@@@ mtr.

" Bas de Boer 3.44.15 win.

Hoogspringen
Pim Verschuren 1.45 mtr.

Verspringen
Fabian Lsngenhorst

3.53 mtr.
Kogelstoten

Pim Verschuren B.70 mtr.
Fabian: Langenhorst i
‘ 2.86 mtr.

CLURTERNUES I 15

i'f‘i

]

Ll

Omdat tot nu toe geen
clubtenues voor de Jeugd
verkrijghbaar waren, heeft
de jeugdeommissie bl een
aantal bedrijven offerte
opgevraagd.

Er 1ligt een aanbod voor
singlets en broekjes voor
de prijs van f 55,- teza-
mer.

De broekjes kosten f 39,-~
Deze prijs is een voorlo-
pige prijsopgave, die
ruim genomen is. Wellicht
dat nog wat wvan de prijs
af  gaat. Bestellingen
kunt u.met opgaaf van de
maat bij Wim of chk. An-
dlpnen ‘

VAKANTI

m

In de weken wvan 5 juni

tot asan 14 auguastus gaan
de trainingen van de pu-
pillen en de  juniocren
niet door.

Op dinsdag 18 augustus
beginnen de trainingen
weer op de gewone aan-
vangstijden.

We wensen dedereen een
prettige vakantie en esn

behouden terugkomst!

SR P o SRR S SRt

|
, |
=5 @@
—1%
REBUS 5. WELKE TWEE SPREEKWQORDEN ONTDEK JE'7 % 5‘ ﬁ

STV B@ v 4

MARC LEGENDRE

gg+¢zevfo iEZE
“r EN qzuﬁseu iN
OE BEX VA i€ ;45//0755

1€ PRoPPEN !

BIEBEL

Runners 17




Eindelizk  wazm het
BUNEY ] het GJaarlijise
vitstapie naar ds Varn

Berg ftobL DBerg race
hall  twaalf was  het ver-
zzmelen bij  "De Jager”
silwaay de buzs al op ons
stord te wachten. VYol

TR moesd en met een

idna geVULQQ bus (dow.z

& hunnen  er  nog  weow
Lidtiy  gingen we  onp pad.
Hel  weer was  ong gunstig

hadden we
gevoonlijk
IEMET! QDWEY -
merr =i klekelag 14 .89 aur
gingen we wvan start.
Het 1z telkenz weer
gachtig  gezichht, al die
mensen in hetzelfde  zahip

or o 1oup

gesind cdus dat
alvasl .
wag  het

- 5.
Zuals

Hear

e

ooy de

7ang;amgren {zomls 1k) de

moed wel in, Jhzell liep
wal een visuesl gehandi-

capte vrouw (wasr i
mee train) en adngez
e af an btoe asn een

touwtie lisp om geleid te
worcler,  kwamen er nogal
eens  rare opmerkingen

-
£

;1.

zowel  van hel publiek als
varr lopers en  dat vind ik
erg Jammer! Zeker gOoor
zulke mensen is het  een
grote prestatlie en een
2ozl voorbeeld van  doop-

zattingsvernogen! Verqer
verliep de 1aue erg gocd

ern heeft 2er
behoorlijkh  goede tigd

gelopen, alleen
het  Jammer dat  er g
kiloweterounten st
aangogeven .

Al bij &l was

apje  maar hoop
ik dat er bij volgende
activiteiten een bestje
. 1
e 4

e i 1
vanuit de leden
Hierop senslultend

RELIJDWEERS

L. AGERN

acl wesr  @ens aandacht
vragen voor heh clubblad!
Ok deze  hkeer was heb
HEET moeilijke taak
o sent stukie  in de krant
te  kyvijgen, dus vrasg ik
nogmasls:  shuur  ztul
verslagon, anekdntes
wis} L’Jd ntl!
wlers  sujn we ganoad -
o om meb het olabblad

=19

E’

VAE BERG
LARGS

TOT  BERG
OE LI

RACE

Zaterdag 11 juni om hslf
braslf  is het  in Glessen
cpvallend druk bii Qe
geparkesyde ALAD bus. Zou
er wyat asn de hand zijn?!

Ja, nou en of, een stuk
of  dertig mensen van ARR
relzern af  nmar Fhenern

voor  de Berg  tot
race  en evih. sen bezoclde
am de dierentuin.

Gok ik waz van de parti]
met man  en dnciters .
Wi zal gasn lopen en ik
ssentiid

Beyg

U" b“ [A]

HTTERA FODAD

met  twes altgelsten
den  de  dierentuin

TR
ir.

Annslies Toos hebien
ook deder een  koler

mee  de  dierentuin in

gddh Ir e bug is he
VOQLE

we  complest Lin .
dat het.
want we Ziin  toch al
derwes  en gaan

neer terug. In
gasn 2en aantal seEnsen

ey L{'

na-ingchrijven

nog
rinummers

ta
ij

o !ﬁ

wacnt an echter
lang en gaan des
klein groep
tuin  in. He
al half twee, ﬁl ng
Di&lﬂ WERRD e

=
ig S @ert ek
heel wveel hradmg
sporbhleding e . d.
brengt  al 2o
sfeer neo en

uitmnaakt,

oy
iiet

Ehenen

271

ophalen. -
, dierentuingangers,
rizelb te

ellig aly
: cisren-
=t 1 inmicls

daig

heet

Lhwwn

& ((:“!’.“H!F;?
U gama we
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weVen wIe nlet)
=3
ui

Wooer .
He | hebben
dat  de

var de race

drie  gaun finis
Finish willen we

lidk wel
dat specials
DYOSVEn e mens
digen. He
punt, dat men
de bhocht  om

ko
vweer  vrij  wvlak kan gsan

steun en

roepert, dat  ze nog  even
door  mosten bi'ten, amdat
22 e bijna ziin. Er zijn

x'[') ln

ter aly
voorh il

snelle

maar het

t
et er smerig en harig

it het stinkt afgrij~
selijk. Ze  kriigen huan
voedss]l  werkelijk '

Loege -

1”1d b 1
iert. - De
Fratur-

....

meemnaken . Even

SER EETIE -
staan. op  het
ra de  berg

mtern Cdan

Er

echt ka-~

nnl:omen &1l

B oeT nog
", - g
g, paf,

10@@?5 die
komern

met ean

manier van lopen alsof

nog weet-1k-hoey

meters  honnen
zijn er echhel
pidn in han

die het laat:
delend  woeten
Gelakkig 21
lopers var ans

’..n

o
a1}

c‘i
D2
ﬁ._ ¢

ze] kilo-
lopert. Er

ok die
hebben of
> stuk wan-
aflegg@nv

el desn
VETEn L -

ey T

gy,

ging Al

geverr of dis
itk meer Runner.
ziin  dann natuorlijk oo
buitengewcon  goedgetrain-
demensen. Wat opvalt is
dat alle lopers er zo nat
uitsagen. Lerwl]j het
tocht heel de dag  droog

niet makke-

g
w'ﬁ

s

‘:

Cgewesst 1z, Bl de  bus
sangekowen, ziin er een

aantal mensen die de bus

kproberen om te duwern

AR abprateh-oefen -
d,‘- 1.

e lukkig
het  loger
kracht i
half vier ar om vijf uour
vertrekt de buw dLS ey

vag

Grebbebery

o mostar

mensean, dat de dierentuin
induikt. Lekker apies
kijlken. Owm vijf voor viif
komen o wild als lzatste h’]
de bug e riiden
naar Giessen. Paseal
e van oo weinige

abhsoluul geen
verm0@1gheid Fieves b
zidn er die  wvs

% :
langs de liin en in de
dierentuin iz het renze
gezellig en @f@ervn1. De
activiteltencownissi

heelft  haar best  oeer ge-
daan.

Hopelijk  voelen METSer
zich amgesorake door
mign verhaal en willen ze
volgernd  dzar ook wel

Oack al loop 1
iz toch des
mosite  van
waard. Je kant

langs _m!kqntkuumuoi gar

an omoesd  neorehen vonr
het laatste stukkis en
ook dat geeft voldoening.

Parcours van zowel de
BERGRACE BY NIGHT
als van de
MMVBERGTDTBERGBACE

ALTENA OB

E>nnhr0




TRANSPORTBEDRIJF Al Syl
J.A. LIEVAART Hoogstraat 58 - Werkendam
CONTAINER TRADING

Telefoon 01835 - 1286 -

new bc!cmce

Raebok% B

Cyconverse

in--& verkoop van zeecontainers
verhuur van alle soorten containers

Bel Lievaart snel! 01835 - 4490

' NOG EENS NA
ER IS VAST IETS VOOR U BIJ
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SCHOOLATLETIERDAG

Op 21 juni ben ik gaan
kijken - bij de schoolatle-
tiekdsg van o:b.s. "De
Almgaard” in Almkerk. Om
13.6¢  wur werd er ge—
fietst naar de voetbal-
velder, waar het  hele
gebeuren  al uitgezet was.
Schitterend gezicht, al
die enthousiaste kinderen
variérend in -de leeftijd
vart 7 t/m 12 dasr, die
kenmismaken met atletiek.
Ze moesten B9 meter hard-
lopen; kogelstoten; grote
bal  werpen; kleine  bal
werpert ; discus  gooien,
waarbii de discus vervan-
gen was door fietsbanden;
hordenlopen en speerwer—
penn. Ik heb me aangeslo-
tenn bij een  groepje kin-
deren in de ‘leeftijd wvan
7 t/m 1 Jaar. Ze deden
het helemaal niet =slecht.
Startblokken =ziin wel
interessant - om varmit te
gaan lopen, maar ook wel
moeilijk, wvooral wvoor de
stijve kinderen Ocle
kogelstoten is moeilijker
dan  men denkt. 0, dat
moet - zoo... . en dan valt
de kogel biina voor Je
voeten nieer en  heb je een
zere srm. En wat is =zo'n
kogel toch zwaaszaaar!!!

BEDANKT

Toch is er een talentje
dat 5.52 m. stoot. Het
valgende onderdeel is
grote bal en kleine bal
werpen. Dat is leuk en
het talent wasr ik eerder
over sprak werpt met de
grote bal 12.280 m en bij-
na lemand voor zijn

hoofd. Met de kleine hal
moet  er een eind gelopen
worden om de bal weer op
te halen, want hij werpt
29.30m. Dan gaan we naay
het discus werpen, waar-
bij de diseil vervangen
ziin door de buitenbanden
van fietsen (oude buiten—
banden natuurlijk. Niet
dat u denkt, dat wij er
gen  aantal fietsen voor
gesloopt hebben).

Daarna gaan we met z='n
allen naar de kantine
want als Je zo  hard
sport, moet je de inwen-
dige mens wel goed ver—
zorgen. ledereen  krijgt
wat te drinken en een
lekkere koek en als we
wat cuitgerust =zijn, dan
gaan we weer verder. Wij
gaan - naar het hordenlo-
penn. Dat iz ook leuk, al
moet er tussen ° de horden
een flink eind gelopen
worden .

OFPENBARE
BASTSSCHOOL,

De s@nelste eindigt in een
tijd wvan 18.2 sec. Als
laatste onderdee]l  komt
speerwerpen aan bod. Als
verste wordt 14.40m geme-
ten. Helaas blijkt  ach-
teraf, dat de speer ver-
keerd om vastgehouden is.
Dus de - punt nasr achte-
ren. Nou Jja, wat maskt
het uit?! Het was leuk en
we hebben alle onderdelen
gehad.

De wvolgende dag ontvarngen
de kinderen allemazl een
atletiekdiploma met daar-
op hun vermelde presta-
ties. Ook krijgen =ze nog
een  button, een sticker
en een mars. Aan de reac-
tieg te horen en zien is
het een geslaagd festiin
geweest . Tk vond het in
ieder pgeval enig om mee
te maken.

Sylvia Ruypers.

DAMWMKT DE ALTENA‘ROAD RUNNERS

VOOR DE MEDEWERKING
B HET LENEN VAN DE MATERIALEN
VOOR ONZE ATLETIERSPORTDAG .

ALTENA ROAD

Runners
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BIL.AREMN

INLEIDING

Iedereen heeft weleens een blasar “opgelopen™. Vervelend,

want met een irriterende en

pijnlijke blaar op je voet, loop je niet lekker mee. Het is dus  belangrijk om te weten
hoe je blaren kunt voorkomen. Masr eerst, wat is een blaar en hoe ontstaat hij?

HOE ONTSTAAT EEN BLAAR
De huid  bestaat uit een
opperhtuid en een  onder-
liggende lederhuid. Bla-
ren ontstaan vaak  door
. mechanische wrijving.
Deze wrijving kan optre-
den in nieuws  schoenen
die (nog)  knellen en
schuren, maar ook door
het gaan  dragen van
sportsteunzoolties. Be-
ruchte plastsen zijin de
hiel, de bal wvan de voet
en de grote teen. Door de
wrijving kunnen de opper-
huid en de lederhuid wvan
elkaar loslaten, waardoor
er 1in feite een wond in
de huid zelf ontstaat.
Blaren kunnen gevuld zidin
met geel wondvocht of met
bloed. Welk vocht de
blaar wvult, is afhanke-
1lijk van de diepte van de
huidlsgen die van elkasar
loslaten. Ontstaat de
blasr in de oppervlaskkige
lagen, dan wordt de ruim-
te gewvuld met geel wond-
vocht. Ontstaat de blaar
in de diepere lagen van
de lederhuid, dan wordt
de roimte gevuld met
bloed.
Als er toch een blasr is
ontetaan, is het wvan be-
lang deze goed te verzor-
gen. Laat de blaar, als
dat mogelijk is, intact.
De huidwond blijft dan
goed van de buitenwereld
afgeschermd, wasrdoor er
geen infectie kan optre-
den. Het iz namelijk ge-
bleken dat wondvocht en
bloed een goede voedings

bodemn zijn voor
bacterisdn, wasrdoor  een
ontsteken varn de open
blaar dreigt. Dat bete-
kent dat als een Dblaar
stuk is geprikt of stuk
iz gegaan, deze heel hy-
gignizsch verzorgd moet
worden .

DE BEHANDELING

Als een blaar “atrak”
gesparmen stsat met geel
wondvocht {(en nasr alle
waarschijnlijkheid toch
stuk =zou gaan), kan het
het beste =zijn de blaar
door te prikken. De huid
en de naald dienen dan
eerst gereinigd en gedes-
infecteerd te worden met
betadinejodium of steri-
lon. Het doorprikken - kan
het beste gebeuren aan de
buitenrand wvan de blaar.
Het is dan =zaak de blaar
voorzichtig leeg te druk-
ken, =zodat het "blaardak”
zoveel mogelijk  intact
blijft.

Deze huid zal in de - loop
van dsgen indrogen, masar.
heeft in de  tussentijd
nog wel een beschermende
functie voor de wondboden
van de blamar. Scheur deze
huid nooit weg, want dan
bestaat de kans dat je de
nog vastzittende haid
rondom de blaar in-
acheurt. Bij het door-
prikken of stukgaan van
een bloedblsar is de in-
fectiekans  groter. Bij
dit socort blaren is het
dus .nog belangrijker om
hem heel te houden.

Na  het doorprikken en
"uitdrukken” van het
vocht ~neemt de druk van
de blaar af en daarmee
vaak ook de pijn. Hierns
kan je-de blasr afplakken
met  breed leukoplast.
Zorg er dan wel voor dat
als Jje het leukoplast
verwiiderd, Je niet ge-
lijk de huid boven de
hlaar mee verwijderd.

ALTERNA ROAD

Kunners
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Om  dit te wvoorkomen, kon
Jje eerst ecen stukje (sp-
eciaal hiservoor

zitten (bijvoorbeeld duo-
derm, compeed of second
zkin). Deze wondpleisters
zijn gemakkelijk san te
brengen en in verschil-
lende soorten en groottes
te wverkrijgen. Ze hebben
echter het nadeel dat ze
dour zijn en dat Je ze
niet altijd bij de hand
hebt. Je kunt het af-
scheuren van de huid bo-
ven de blaar ook voorko-
men door eerst een stukje
niet hechtend materiasl
op de blaar te leggen en
daaroverheen het leukop-
last te plakken.

Soms zal een blasr gaan
ontsteken. Als een blaar
gaat  ontsteken, kun Je
dat merken doordast de
pijn toeneemt, de huid om
de blazsr warm wordt en er
gele pus uit de wond
komt. Als dat het geval
is, 2zul Jje de wond in
eerste instantie "rust”
moeten gurmen. Dat bete-
kent dat Je er tijdelijk
niet op moet hardlopen.
Vaak zal fietsen nog wel
mogelijk  zijn. Als er
sprake 1is van een ernsti-
ge ontsteking, laat dan
de wondbehandeling over
aan de huisarts.

HOE VOORKOM JE DAT EEN
BLAAR ONTSTAAT

Blaren kunnen dus veel
van Jje plezier in het
sporten vergallen. Het is
dus 2zaask om het ontstaan
van blaren te voorkomen.

Hieronder staan een aan-

tal punten die je moet

ontwik-
keld) wondpleister op de
blaar asnbrengen die als
ean tweede huid blijft

volgen om de kans op het
ontstaan van blaren zo
klein mogelijk te maken.

* Draag goed passende en

goed ingelopen schoenen.-

Loop nieuwe schoenen ge-
leidelijk in. Ock nieuws
sportsteunzoolties mosten
geleidelijk san ingelopen
worder: .

* Draag goed passende en
elastische  sokken. De
dikte van de sokken moet
{ock) goed afgestemd zijn
op de ruimte die je over-
hebt in je schoenen. Het
is . belangrijk dat de sok-
ken geen overdadige rand-
jes of stiksels hebben.
Deze randjes of stiksels
kunnen "onvoelbaar”  ge~
maskt worden door sokken
te dragen, waarin de naad
met de hand is genaaid.
Het “materisal wazmrvan de
sok - iz gemaakt is belang-

rijk. Meestal bestaat de-

hardloopsck uilt mengve-
zels om de voordelen van
de verschillende materis-
len met elkaar te combi-
neren. De voordelen wvan
katoenen sokken =zijn le-
gio: ze zijn overal te
koop, -ze =ziin relatief
goedkoop; sterk en op

relatief hoge temperatu-
" ren wasbaar. ‘

Voor de haedloper ziin
alleen de sokken die van
het allerbeste katoen en
elastisch  gemaskt  zijn,
geschikt. Kabtoen is niet
warmte-iscolerend ern  voelt
daarom in het dragen koel
asn. Die eigenschap wordt
nog versterkt door de =mok
te "ruwen”. Door katoen
te mengen met ander ve-
zels, krijgt het katoen
andere eigenschappen,
zoals kreukherstellend en
ook minder grote vochtop-
name. Dit geeft de sok
het

voordeel dat deze sneller
droogt en minder snel
blaren veroorzaakt. Sok-
ken die (voornamelijk)
bestasn uit acryl of po-
lyester =zijn in het alge-
meen  sterk(-ery, nemert
minder vocht op, zijn
goed warmte-isolerend en
zijn goed te wassen. De
sokken moeten natuurlijk
wel (vask genoeg) gewas-
senn worden. Sokken waar
gaten 1in gelopen zijn,
moeten weggegooid worden
om geen (verhoogde) kans
op blaren te krijgen.
Sommige hardlopers lopen
zonder  sokken. Dat is
niet verstandig, want
sokken vormen een noodzs-
kelijke barriére  tussen
de schoen en de voethuid
en voorkomen voortijdige
slijtage van de schoen.
Daarnaast beschermen de
wat  hogere  sportsokken
(anklets) ook de achil-
lespees tegen overmatige
kou en druk.

% Drasg als het even kan
geen natte schoenen  of
natte sokken.
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Met  sen 'verweskite" huid
loop Je veel eerder bla-
rer op dan 2en  droge
huid. Hebh je last wvan
overmatig zwetende  voe-
ten, swstrooi dan  talkpoe-
der op je voeten en in Jje

schoenen voordat Je gaat

lopen.

% Als je  danleg heb yoor

het unfwlkkelen, van bla-
ren, kun Je je voethuid

harden door deze in te

smeren met  bijvoorbeeld
kamferspiritus. - Ook  ~kun

‘je van te voren al tape

of  “leukoplast  aasnbrengen
op plastsen waar blaren
zich vaak  ontwikkelen.
,barg er hierbij woor dat

- er geen krenkels ont-
;taanA

‘stazt  door

Vaak ontstazn blaren on-
der overmatige
eeltvorming. Zorg er tij-
dig voor dat dit avermas-
tige ealt verwijderd
wordt (eventueel donr een
pedicure).

%AMENVATTING

Blaren =ziin &én van de
meest voorkomende “sport-
blessurpa ‘Eeri blaar ont-
mechanische
wrijvi, ng,. waardoor: ver-
schillende lagen - in  de
lwid-van elkaar loslaten.
Het beste  ds natuurlijk
om het ontstasn  van bla-
ren zoveel mogelijk @ te
VOO Rkomern . Dit “kun Je
doen door nieuwe  schoenen

geleidelijk in te lopen,

door sokken te dragen die
goed passen en droog zijn
en door de plaatsen waar
bij Jou bazk blaren ont-

staan van te voren te
“harden” of af te plakken
met tape. Als een blaar

toch is ontstzan, probeer
hem dan heel te houden

zodat

je geen kans loopt

op  een ontsteking van de
wond., Is de blaar toch
stukgegaan of heb  je hen

moeten doorprikken,
liseer Jje dan

res-
dat er

sprake 1is van een hoid-
wornid, die hygiénisch be-

handeld moet worden.

s Sholk,

londsarts KNAD.

jes el
}_..J

GERARD HAM

SUPERMARKT

Heth. De Joodestraat 1a Woudrichem

.
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zelf de inspiratie. De. transpiratie moet

stam klaar hebt voor bewerking heb je

" dan nog komen, want voordat je zo'n™

menig zweetdruppeltje weggewist. En’

dan nog blijf je niet dropg, want ik ge-

bruik altijd inlandse houtsoorten en die

- zijn hard dus-dan moet er flink -gehakt

worden. Deze houtsoorten hebben over
het algemeen een. moole structuur.”

Terwul hij iets over de techniek vertelt
dwalen zijn ogen voordurend over de

fraaie sculptures in zijn atelier. Elk béeld-

heeft een eigen verhaal. Daarbij spelen
invioeden van buitenaf heel duidelijk
mee ,z‘oals het kwaad in de weréld, de on-
macht er iets tegen te doen, maar ook de

eigen zieleroerselen, kan Rmus kwijt in”

zijn werk. Sommlge beelden, abstract of

figuratief laat hij vrij ruw. Dat wil zeg-
gen, ongepolijst zodat er scherpe kanten
‘ontstaan. Anderen werdén gepolijst en

krijgen 2o een heﬁuke uitstraling, zachfe
fonde vormen: Dat is natuurlijk sterk af-.
hankelijk van het onderwerp en de ge-
voelens van de maker. ,,Daarvoor doe ik
dit 'werk ook. Ik wil me op één of andere

manier uiten, Schruvers kunnen dat in.

woorden, ik doe het-in beelden. Daar heb
ik wel de menselijke figuur voor nodig

en die gebruik dok bijna altijd. Hoewel

ik -de laatste tijd wel meer naar het.ab--
stracte nijg. Wel maak ik gebruik van de

structuren van het-hout zoals bij Gouden
Regenhout Dat zijn meestal dunne stam-
men en dan moet je roelén met de riemen

die je hebe. Dit hout heeft een geweldig

contrast in het spinthout en kernhout. Het
spinthout, het buitenste wat je ‘dus
meestal weghaalt omdat het zacht is, heb

ik bij dit beeld, twee mens-figuren, be- -

houden zodat er een prachtig contrast is .

ontstaan.” Rinus. kan boeiend ‘vertellen
over zijn werk en legt ook uit waarom
zijn beelden dikwijls uit twee mens-figu-
ren bestaan. Mensen die met elkaar in

contact willen komen ‘en daarmee brengt
.hij tot uiting dat communicatie belarigrijk

is in het leven. Iets wat niet altijd gemak-
kelijk .is. Men zegt wel dat de- beeld-
houwkunst beperkt is, dat men er niet al-
les in uit kan drukken, zoals een schilder

-kan met bijvoorbeeld water, sneeuw en

lucht, maar Rinus heeft enkele sculptures
gemaakt waarbij hij de stroming van het
water: zichtbaar heeft weten te maken.

* Een 'schitterend object, zoals trouwens al-

les wat hij in zijn atelier heeft staan. Stuk

voor stuk geven de beelden de liefde
Wweer waarmee zij vervaardxgd zijn. Rinus
Verhoeven heeft met zijn werk al veel lof
googst op exposities in" Oisterwijk,
xel, Middelbeers, Brakel, Ammerzoden
en vanaf zaterdag is zijn werk te' zien in

~ het gemeentehms in Woudrichem.

Henk Westerlaken palt.
tweede nationale tite!
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HEDSTREILJIJDEAILLENIDER
10 apgustus - 12 september '

FUFILLEN/JUNIOREN

datum Hedzteiids zonrk sn plasstss inschrijving
Prestatieloop
categorie
16 ang W jun AB Basnwedstriid Achilles Ettenleur.
128 /200 /600, 3068 /ver/kgl/speer/pols. Na-inschr.
25 ang W jun AB Baanwedstrijd Prins Hendrik Vught. nainschr.
25 aug W pup/Jun ABCD Stratenloop Genderen. na-inschr.
tot 12 Jr:1,8 km. tot 1B jr:2,7 km. ouder:5,9 km
27 aug W pup/jun ABCD Basnwedstrijd AV Sliedrecht. Voor-inschr. 20 augustus.
Driekamp en een middenlange afstand.
3 sept W jun ARCD Baanwedstrijd CAV Barendrecht. Na-inschrijving.

Jb: ver/disc/1000. 3C:ver/disc/1500/ 1600 .
JAB:kgl/spr./disc.

3 sept W pup/jun CD Baanwedstrijd AV Hercules en AV Parthenon Dordrecht.
pC: 48/ver/bal /1800 . pB: 48/ver/kgl/ 1000 .
pA: B@/hoog/bal/ 18603, 3D: 80/hoog/kgl/disc/ 1006 .
JC: 108/ ver/kgl/speer/806. mC: 88/kgl/speer/ 1007 .

3/4 sept W jun CD Open meerkamp Achilleés Ettenleur. voor-inschr. 25 aug.
4 zept ~ W pup/iun CD Baanwedstrijd Prins Hendrik Vught. Programms

' opvraaghaar.
8 sept W pup/jun ABCD Stratenloop Gisssen. Na-inschr.

tot 12 Jr:1,84 km. tot 18 jr:2,08 km. ouder:5,2 knm.

SENIUOREN/VETERANEN

datum Wedstrijd/ "~ Soort en Plaats/ inschrijving
Prestatieloop
categorie

SRR

16 aug W sen/vet/jun AR Baanwedstrijd Achilles Etten Leur.
: 100/ 200/ 800/ 38008 /ver/kogel/speer/pals. na-inschrijving.

21 aug  W/P sen/jun A City Run Leiden

, 4 EM/2 EM voor-inschrijving/ na-inschrijving.
24 aug W/P sen/vet De 88 van Werkhoven. @ km. wedstrijd. na-inschr.
25 sug W men/jun AB Baanwedstrijd Prins Hendrik Vught.

Sen/JAB 100/208/ 4000/ 15080 /kogel/ver/hinkst . s.
Sen/mAB 108/ 200 /40%h/ 1588/ hoog/disc . /kogel.
Na~inschrijving.

25 ang W/P sen/vet/jun AB  Stratenloop Genderen ARR. 8,8 km.

V na-ingschrijving.

28 aug W sen/vet Baanwedstrijd CAV Energie Barendrecht
Ze wedstrijd middenlange afstand competitie.
3099 mtr. na-inschrijving.

26 aug W/P sen/vet Halve marathon van Oud Beijerland. AV Spirit.
Voor/nainschr.

26 amg W sen/vet/jun A Baanwedstrijid Typhoon Gorinchem
Sen/vet/3JAB 2 kamp 100/200, ver/h.s.s., 800/1009 /3000
wAB 2 kamp 196/200, ver/h.s.s., B90/100/0
inschrijving tot 22 augustus.

27 aug W/P sen/vet/jun AB  Halve Marathon, Delta Sport Zierikzee.
na-inschrijving.

27 aug W sen/jun AB Baanwedstrijd A.V.Sliedrecht.
3 kamp/ m.1 afstand. voor-inschrijving 20 augustus.
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