


KNAU verenigingsnummer 383
Kamer van koophandel nr V272253

Rabobank nr.

36.49.89.382

postbank nr. 4984234
BESTUUR
voarzitter Hans Verbeek tel. #4184 - 2838
secretaris Svlvia Kuvpers - geen telefoon
penningmeester Gertie Nelis tel. 94184 - 1383
ledenadministratie Gertie Helis tel. P41684. - 1383
technische commissie Sander Hoovkaas tel. @4187 - 1396
Jdeugdecommissie L. tel. ... ...
aktiviteitencom. Zweer Groeneveld tel. #4185 ~ 2183
train.begel.com. Rinus Verhoeven tel. 94184 -~ 1788
clubbladredactie Brigitte Baelde tel. #1835 -~ 4038
algemeen 1lid Mar Strik tel. @1832 - 3284
algemeen lid John Redeker tel. #4185 - 1258
WEDSTRIJDSECRETARTIAAT
nit-wedstrijden Wim Ruvpers geen telefoon
thuis-wedstrijden Mar Strik tel. #1832 -~ 3284
Giro Wedstrijdsecr. 658822538 t.n.v.

Wim Kuypers

0.v.v. wedstrijd en

categorie
TRAINERS
wedstrijdgroep Jasper Oppeneer tel. #4184 - 2985
recreanten Rinus Verhoeven tel. @4184 - 17649
opstapgroep Frits Wyatt tel. 1832 - 1881
pupillen/ junioren Wim Ruvpers geen telefoon
reservetrainer Aart Vrijkorte tel. 1832 - 3218
TRAININGSTIJDER
wedstrijdgroep dinsdag en donderdag 19.38 tot * 21.68 uuar
recreanten dinsdag en donderdag 20,99 tot * 21.0@ uur
opstapgroep dinsdag en donderdag 20,89 tot + 21.8¢ uur
pupillen {(zomer) dinsdag en donderdag 17.45 tot 18.30 uur
pupillen (winter) dinsdagavand (zaal) 18.899 tot 19.8¢ uur
juniocren {(zomer) dinsdag en donderdag 18.38 tot 18.39 uur
Junioren (winter) dinsdagavond (zsal) 17.89 tot 18.68 uur

donderdagavond (veld) 18.30 tot 19.39 uur
CONTRIBUTIES
PER JAAR
volw. zonder licentie f 198, =
volw. met licentie f 142,58
Jeugd met licentie f 58,=
ondersteunende leden f 15,=
rustende leden f 25,=
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VAN DE REDACTIE

Dit iz weer het laatste
clubblad  voor de  vakan-
tie.

De laatste tiid zijn we
hegh tevreden over  de
ingezonden stukken, maar
grasg zouden we wal meer
wedstriidverzlagen zien.
Helsas heb ik van de ac-
tiviteitencommissie  ver-
nomern dat  er erg  weinig
belangstelling was  voor
et  dagje uit; in dit
geval naar de wolloop in
Fde op 24 juni J.1.
Hierdoor hebben we dit
helasas niet in  groepsver-
band door kunnen laten
gaan. Er zal wsarschijr-
1ijk het volgende — Jaay
ook  geenn vervolg op ko
mer .

Verder wil 1k iedereen
aer fijne, zonnige ern
sportieve vakantie WeT -~

T

Groetjes, Brigitte.

Ropijdatum: de kopijdatum voor het volgende clubblad is 13 augustus.

FELICITATIES

Kees Oomen B juli Jaco Booild 21 juli C. Boer 24 aug.

J. Pruysen 8 juni A. Groeneveld 25 juli Melvin v. Tilborg 28 aug.

Pim Verschuren 7 Juni Frans Baks 27 Juli Lia v. Tilborg 25 sug.

Tinus vd Heuvel 8 juli Reino Nauta 13 ang. Mark Roza 29 sug.

Mar Strik g Juli Sander Hooijksas 14 aug. Gerben Olthof 31 aug.

Gertie Helis 1@ juli Joke Rooster 15 aug.

Marius Naaijen 12 juni Menno Dammers 16 aug.

Alex v Ginneken 14 juni Jaap Verhoef 20 aug.

Lia Tritten 18 juli Brigitte Baeclde 23 aug.

Het faif dat niet isdersen aet de voornzam vernoend worch hesfi geen anders raden dan dat we niel lederesn van naak hennen,
fllen een prettige verjaardag toegewenst!

JURYCURSUS

In de tweede helft van dit jaar hopen we een behoorlijk aantal personen op de jurycursus
te krijgen die vermoedelijk in Gorinchem bij Typhoon zal plaats vinden. Een aantal
personen heeft al blijk pgegeven mee te willen doen. Vooral voor ouders van onze
jeugdleden is dit een goede mogelijkheid kennis te nemen van de atletieksport. En
natuurlijk is het heel leuk samen met je kinderen actief bezig te zijn op de baan. De
cursus gaat vijf avonden duren en is geheel kosteloos, bovendien ontvang je 2o een
gastlidmaatschap van onze vereniging.

Informatie is verkrijgbaar bij ons jurycontactpersocon Hans Verbeek, tel: 44164-2838.

AT TENA ROALD
Runners



BERICHTEN UIT DE BESTUURSVERGADERING

@8 mei 1995

Ingekomern -

Brief van Giessense jaar-
markt. Er waren vorig
jaar enkele problemen die
we dit jasr zullen ver-
mijden.

Wed : idsec . :

Hoeveel mensen willen een

Jjurycursus doen? Als er

genoeg animo voor is kun-

nen we zelf een cursus
asnvragen. Alle commis-—
sies zullen informeren.
Is er een wapenvergunning
nodig voor onze starter?
Deze is voor ons start-
pistool niet nodig.
Jeugdcommigsie:

Problemen met de schen-—
king zijn bij de kamer
van koophandel opgelost.
De verlotingen voor Gies-
sen en Woudrichem moeten
rnog geregeld worden.

Regio:

De regio vrasght een con-
tactpersoon voor juryza-
ken. Deze contactpersoon
zal Hans Verbeek worden.
De regioc vraagt of wij
dit jaar op 18 december
de 2e crosscompetitiewed-
strijd voor de jeugd wil-
len organiseren. Dat wil-
len we graag doen.

De winterkalender is bin-
nen. .

Bij de stratenlopen zijn
wat fouten gemaskt, deze
zullen zo spoedig moge-
1ijk opgelost worden.
Aktie:

Er is een nieuwe postbus
aangevrasgd in Andel

2.S.Mm.

Stratenloopcommissie:

De Klok is sangeschaft en
i gebruik.
Uitslagenlijsten van de
stratenlopen zijn opge-
stuurd.

i

Er is een brief gekomen
ovVer een cursus

assistent~trainer in vier

zaterdagen. Rinus vrasgt
gegadigden.
Accommodatie:

De grond in Andel is he-
lgas afgeketst.

Deze hkon niet vrijgemaakt
worden. Wat verder?
Hans zal weer een brief
sturen naar de gemeente
over het verdere verloop
enn vragen nasr andere
mogelijkheden.

Sluiting vergadering
200,45 uur! t!

Volgende vergadering :
1@ juni 20.680 war
bij Zweer Groeneveld.

ACTIVITEITENCOMHMISSIE

teachte clubvrienden,
Namens de sctiviteiten-
commissie willen wij toch
wel een paar belangrijke
mededelingen tot jullie
richten. Wij als commis-
sie zetten ons het hele
Jjaar voor onze vereniging
in, om het zo gezellig
mogelijk te maken, door
verschillende asctivitei-
tenn te organiseren om 20
onze vereniging in stand
te houden, opdat wij als
leden goede contacten met
elkaar krijger. Zo hadden
wij dit jasr ook weer een
moole loop geocrganiseerd
om gezamenlijk met een
bus. een zaterdag op reis
te gaan. Maar dasr was
helass weinig interesse.
Het zou toch leuk geweest

zijn als wij met jullie
daar naar toe hadden ge-
kund en zo leer je mekaar
ook beter kennen.

Wij vinden het Jjammer dat
wij er verschillende uren
tijd insteken om onze
vereniging een warm hart
proberen toe te dragen,
maar dat met een leden-
aantal van 13¢ personen
ert maar &6n tiende deel
is die voor onze activi-
teiten belangstelling
hebben. Wij hadden graag
gezien dat de belangstel-
ling groot was geweest en
dat er een bus te weinig
was geweest. Wij willen
wel bedanken diegenen die
wel mee zijn geweest en
hopen dat jullie het fiin
hebben gevonden.

AILTENA BDAD

Runners




JEUGDCOMMISS I E

Met enige blijdschap, mag
ik wel zeggen, hebbern we
twee nieawe leden mogen
verwelkomen in de commis-
zie. Mevr. Annemiek Slump
ert Mevr. Lia van Tilborg
zijin de gelederen komen
versterken. Met grooct
enthousiasme zullen zij
net als de andere twes de
bwlang@n van onze Jeugd
behartigen. :

()]

Het weekend van 23 Juni
2ijn een groot aantal
Jengdleden wezen kampersn
in Bennekom. Het waz ds
eerste keer dat de com-
migsie zoiets op poten
heeft gezet. Nasr ver-
luidt iz het een geslasg-
de gebenrtenis gewessth.
olgend jaar zal zeker
wear zZolets georganiseerd
ardan

Ter financiéle ondersten-
ning heeft de commissie
een verloting gehouden
tijdens de stratenlioop
van Woudrichem. De op-
brengst was § 235,~ (be-
stemd voor groter frai-
ningsmateriaal)

UTT DE REGIOCG

Iz elders in dit blad
ezen staat, wordt in
het najaar jurvoeursus
functie 0 gehouderi. De
plaats is nog onbekend.

Dp 2, 9 en 15 mel was er
een starterscursus in
Sliedrecht. Alle deelne-~
mers 21571 geslaagd.

Hans Verbeek, ons wel
bekend, heeft te kennen
Eegeven meer in de regio
te willen speakersn.

DORDRECHT

Br zijn weer een aantal
atleten asngedragen voor
de bemcedigingsprijzen
van de regic. De uitslag
wordt spoedig verwacht.

for
~3

Juni is de 4 afdelin-
enwedatriid in Zoeter-
eer geweaest. De "afde~
ling” bDordre Yt streed
met een ploeg tegen drie
+
o

og,

=
g3l

:
p,
andere “afdelingen”. Deze
ploeg bestond uit gese-
lecteerde atleten/tiss
van verschillende vere-

niginger:. Dok van Altens
Foad Runrers waren twes
atleten geselecteerd.

Op 9 december a.z. is de
indoorwedstrijd in de
Houtrusthal in Den Haag
er weer. De te lopen af-~
standen voor senioren en
veteranen zijn: 152¢ whr.
ent 390 wmtr. Het zijn open
wedstrijden, dus niet te
laat inschrijven!

Volgende keer meer!

HMOG MEER ACTIVITEITENCOMMISSIE

Op 2 september aanstsande
18 er zoals jullie weten
een hardloopwedstrijd in
Meecuwern .

Deze loop is geheel in
handen van de A.R.B. Onze
arganizsator Johnn Redeker
heeft de activiteitencom-
missie gevraagd om voar
de vrijdagavond ofwel de
geheles zaterdag voor as-
sistentie te verlenen
door leden van onze club.
Wij vragen nu dringend:
Laat onz niet in de kou
stasn en help ons zowel
vrijdagavond met het op-
houwen van het parcours,
de baveiliging tijdens
het lopen en het afbreken
van het parcours.

Voor hen die zich be-~
schikbasr stellen, zit er
na aflecop van de wed-
gtrijd een gezellige

avond men vast, welke op
dezelfde avond wordt ge-
houden, om 28.08 wur bij
ons in Meeuwen (gratis).
Ook voor onze leden die
rmiet op zaterdsg mee kun-
nen heslpen, maar toch van
deze gelegenheid gebruik
willen maken., kurmnen te-
gen eent bepaald bedrag op
deze avond aanwezig zijn.
Wij hopen dat dit wel een
succes wordt en dat jul-
lie spontasr wee wilien
werken aan dit loopgebeu-
ren in Mesuwen .

Runners



BABYHUIS "LOTJE”

voor de mooiste hab) kamers*, wiegen,
kinderwagens, buggy's, kinderstoelen
enz.

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

Oude Kerkstraat 4a,

Wijk en Aalburg, tel. 04164-4057

WIJ STAAN OF DE DEDRIJVENBEURS

IM GLESSE

TOT  ZIBHS

KAPSALON

VERBEEK

VOOR HEM & HAAR

Galerij 6-8 - Wik en Aalburg

Tel. 04164-1854

J. ZiONNEVELD en Zn.

METSELAARS - AANNEMERS -
'NIEUWBOUW EN REPARATIE

Voor al uw: * Nieuwbouw
* Verbouwingen
* Reparatie
* Machinale Timmerwerken
* Alle voorkomende renovatle
werkzaamheden ’

Alle soorten s:erbestratmg«_f
tegen zeer scherpe prijzen .

{bexoek onze 750m2 siertuln met alle soorten slerstraatwerk)

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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WI'TTE MOLENLOOP

dag lang op ziin kop. Die
dag wordt de vierde Witte
Molenloop gehouden, een
officiale FNAU-wedstrijd
over 1% km en prestatie-
lopen over 3,

km. Voor de eerste keer
drazgt de wedstrijd =en
toepasselijke naam. Yoor-
heen was dit de ABM-loop,
dit wordit nu de Hitte
Molenloop. Met dit jsar
als hoofdsponsor bouwbe-
driif Boele & Van Eeste-
ren. In korte tijd heeft
de wedstrijd van Meeuwen
naam on Taam opgebouwd 1n
en ver buiten de regio.
Organisator John Hedsker
heeft inmiddels vele na-
tionale en internationale
lopers weten te strikken
Dat is uniek voor het
lard van Heusden en Alte-
na. ‘Zaterdag £ september
staan zij massazal aan de
start. Zij komen vooral
af op de perfecte organi-
salie die de YWitte Holen-
loon te bieden heeft.

S5, 18 en 15

Voor een relatief gering
inschrijfgeld krijgen de
deelnemers veel terug.
Voor iedersen is er een
toepasselijk t-—shirct,
alsmede sen lot wvoor de
ioteri] waarmee vele
prijzen te winnan =ijn.
Tevens ontvengt isders
deslnemer een uitslagen-
lijst. NHiet voor nieis .
lispen vorig jsar ruim
driehonderd lopers mee.
Dit gebeurde onder zeer
extreme weersomstandighe-
den. Ve=l regen en harde
wind. Dit jaar wordi op
minimaal 25% meer deelne-
mers gerekend. De start-
tijdem zijn:

Jepgd 14 .15 wuar
Wheelers 14.355 wvur
EHAU-wedstrijd =n prasta-
tieloop 15.80 wur

Er kan worden ingeschre-
ver; in café Meeuwen =an
de Dorpsstraat waar ook
de finish plastsvindt.

Bijgaande folo

F=gio atlest

veteraan Henk Westerlaken
uit Bijswijk.

Die dit jaar ook weer aan
de start wverschijnt.

Runners



Voor Uw dagelijks AANNEMINGSBEDRIJF

vers brood en

ebak | Jovap Cijdepden vo
,k vOor
KULTUURTECHNISCHE WERKEN
an

varhuur van

AANNEMERSMATERIAAL

Wielstraat 61 - 4264 AT Veen

Ambachtelijke bakker Postbus 30 - 4264 ZG Veen
L. A.G. van den Oudenrijn
Hoek & Dussen (fetefoonkouw—ﬂos) ) Tel. 04164 - 1500

- Fax 04164 - 1054

VOOR
e Dyt S e S T MODE- en
(‘ Ui s SPORTSCHOENEN
EUROSUPER ~ NAAR

v
LAGE PRIJZENMARKT

DUYZER
WIJK EN AALBURG

giedt 1

1. Het grootste assortimeny van de streek,

2. Tegen de laagst mogelijke prijzen, scherpe reclanes,
nog meer voordeel!

3. Hulpvaardig, vriendelijk personeel zorgt voor Bergstraat 9 - Wijk en Aalburg .
pretiige bediening. ' : 0

4, Ruime parkeerqelegenheid, gezelligheid, sfesr en Telefoon 04164 - 1313
service zijn helemaal gratis!!! : ,

SCHOENEN

omborg




VAN DE TRATNERSGROER

Vervolg op het artikel waar we vorig clubblad mee begonnen zijn. Het was een artikel dat
ik met belangstelling gelezen had in de AW. van november vorig jaar. Auteur Jart
Fusinkveld haalt met zijn stelling nogal wat overhocp. Het is ontstaan uit nadenken over
de training van midden en lange afstand maar is even zo goed bruikbaar voor alla andere
atletieknummers. Zijn stelling is: Door korter en vaker te trainen zorg je voor minder
verstoring van je lichaam, verklein je de kans op blessures en verbeter je desondanks je

prestaties.

Stelling 1: Vrijwel niets
van alle genoemde =zaken
heb je nodig voor zo'n
1533 meter zelf. De gly-
cogeen—uitputting treedt
niet op bij een 1500 m
loop, bijna alles op het
gebied van de hormoon-
huishouding is voor de
1500 m van ondergeschikt
belang, al die elektroly-
ten met hun verschillende
overcompensatieduur spe-
len bij de 15@m geen
enkele rol. Enzymen en
spierceldestructie spelen
wel een nadrukkelijke
rol, masr lang niet in
die mate als bij veel
trainingen het geval is.
Het interne milieu raskt
niet of nauwelijks ver-
stoord, ontstekingsreac-
ties treden niet op of
zijn veel minder erg.
Alle reden dus om eens
goed na te denken over
een verandering in de
trainingsaanpak: ben je
niet met veel dingen be-
zig, die je voor je wed-
strijddoel weinig of niet
nodig hebt.

Een tegenwerping: het is
misschien niet direct
nodig voor de vier minu-
ter; van de 1500m zelf,
masr misschien wel voor
de training zelf. Als je
sneller herstelt, kun je
meer training aan en
wordt je dsardoor ock op
de 15m beter.

Stelling 2: Je hebt niet
minder lang last van de
trainingen, omdat je die
trainingen telkens aan-

- past ‘aan je mogelijkheden

en dan toch telkens weer
een lange hersteltijd
nodig hebt. Ter illustra-
tie twee uitspraken van
trainers van vaderlandse
toppers: "De ene helft is
gehlesseerd, de andere
helft net niet’, en: "Een
topper voelt zich altijd
gammel” . Je loopt dan
misschien een betere
15¢m, masr de training
is wel erg inefficiént.

WANHEER TREDEN AL DIE
NARE ZAKEN OP. Hier kom
ik tot de kern van de
zaak. Bij Bijna alle ge-
noemde verstoringen is
het de factor tijd, die
de zaken verergert. Een
duurloop van 33 tot 45
minuten heeft weinig ge-
volgen je bent daarvan
snel herstelt. Maar ook
veel Skm~lopers doen
duurlopen tot wel ander-
half/twee uur. Fen snelle
duaurloop van 1¥ tot twin-
tig minuten maskt niet
veel stuk, msar veel lo-
pers doen er twee of dris
in een training. De eer-
gste vier lopen van & x
30Fm in 8PPm-tempo ver-—
corzaken niet veel scha-
de, maar de atleet moet
er zonodig acht of meer
doen. Een baantraining
duurt dasrdoor los van
warming-up en cooling-
down, toch al gauw een
val uur of meer.

OMVANG VAN ANAEROBE- EN
KRACHTTRAINIBG. Anaerobs
training betekent inten-
sieve interval, tempo- of
herhalingslopen. Bij dit
soort trainingen 1lijkt

het devies te zijn: hoe
meer hoe beter: B x 400m
of 8 x 30Pm in 8@m-tempo
zijn een voorbeeld ervan.
Ik kan niet bewiljzen, dat
dat niet nodig is, maar
dat komt omdat niemand
weet hoeveel dan wel no-
dig is. Misschien is de
helft, dus 3 x 400m of 4
¥ 30Pm wel voldeende.
Voor krachttraining geldt
hetzelfde.

HERSTELTRATHINGEN EH AF-
WISSELEHD TRAINER. Voor
ik over de nisuwe aanpak
kom te spreken eerst nog
iets over de hersteltrai-
ning. ﬁ’lgan11~1k hestaat
die niet echt, zeker niet
voor de loper. Ik heb er
in de duizenden artikelen
die ik heb gelezen niets
over gevonden. Het enige
positieve effect van een
hersteltraining is dat de
resynthese (wederopbouw)
van catecholamine door
rustige inspanning op 59-
BA% ven je VOZmax sneller
kan gebeuren. Verder
rechtvaardigt niets die
trainingen, zeker niet
sls je na een zware trai-
ning goed uitloopt.

AT TENA BROAD
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VAN DE TRAITNERSGROEPRP

Stelling 3: Als je echt
wilt herstellen, zou je
beter kunnen rusten en
massage kunnen nemen (en
dat lastste dan vooral
voor gewrichten, pezen,
banden en dergelijke) dan
lopen. Verder is het niet
wasr, dat je zonder pro-
blemen de ene dag duur-
training en de andere dag
intervaltraining kunt
doen, omdat er twee ver-
schillende energie-syste-
men en/of spiervezels
helast zouden worden.
Nee: energie-sysiemen en
gebruik van spiervezels
zijn niet helemasal te
scheiden. Je gebruikt
bijvoorbeeld altijd Jje
zgn. slow-twitch vezels,
ook bij intervaltraining.
En je gebruikt je fast-
twitch niet alleen bij
intervaltrainingen, 3je
gebruikt ze ook als de
duurloop snel is, of wel
langzaam 1s, maar wat
langer duurt. Haar: veel
erger is, dat Jje bij elke
soort training toch al-
tijd dezelfde benen moet
gebruiken, dus dezelfde
botten, gewrichten, pe-
zen, banden, kapsels en
dergelijke. En dat is
dubbel erg omdat die vesl
minder doorbloed zijn en
dus veel minder goed en
srel herstellen.

DE NIEUWE AANPAK: MIDDEN
EN LANGE AFSTAND

De nieuwe aanpak gaatbt
ervan uit, dat voor de
midden~ en lange afstand
loopmumers kortere trai-
ningen uiteindelijk wveel
effectiever zijn.

Stelling 4: per training
de helft minder trainen
betekent a) veel minder
verstorende factoren en
b) veel korter herstel
(bijvoorbeeld 3 uur).

Dit is geen bewijs uit
wetenschappelijk onder~
zoek, maar een stelling,
die wetenschappelijk on-~
derzoek behoeft en waar-
van de betekenis in de
praktijk zal moeten blij-
ken. Maar omdat hiermee
herstel en overcompensa-
tie veel korter duren,
voor veel minder zaken
gelden en dus ook veel
dichter bij elkaar komen
te liggen, kun je veel
vaker per dag trainen. De
nieuwe aanpak gaat dan
nzar 4 trainingen per
dag, bijvoorbeeld om 8
war, 12 uwur, 16 wur en 29
aur. Elke training duurt
vesl korter, de kerntrai-
ning is de helft of min-
der van wat normaal ge-~
acht wordt. Oock hoef je
niet elke keer een uitge-~
breide warm-up te doen:
de warmte blijft a.h.w.
in de spieren zitten. 1k
denk, dat het volgende
wasy is:

- een duurloop van maxi-
maal 45m is voldoende
prikkel voor het aercbe
systeem;

- een training later op
die dag van één snelle
duurloop van 12-15 minu-
ten is voldeende om de
laktaatdrempel te ver-
schuiven;

-een Lraining van 8 x
APPm in Skm wedstrijdtem-—
po is voldoende voor de
VOZmax~ontwikkeling;

~ een training van 4 x
300m in 820m tempo met 8
minuten pauze is voldoen-
de om de anaerobe capaci-
teit te trainen.

Alleen als je voornazsmste
wedstrijdafstand langer
is dan S5km, moet je =zo nu

en dan 86k langere trai-
ningen doen. En op zo'n
dag train je dan niet 4
keer, maar minder.

EEN PAAR PRARTIJRVOOR-
BEELDEN

Voorbeelden vormen noocitw
een wetenschappeliik be-:
wiis. Maar ze kurmen wel
aantonen dat het boven-
staande niet helemasl
luchtfietserij is. Er
zijn voorbeelden van at-:
leten, die niet meer dan
twee keer per dag een
half vur liepen (en dan
ook nog: meestal rustig)
en op die basis de
wereldtop op de steeple.
bereikten. Of van een
atleet, die één keer per
dag een half uvur loopt en
een persoonlijk record op
de 15km heeft, dat rela-
tief beter is dan zijn .
p.r.’s op de 3, 5 en
1@km. Op wereldrecord- -
niveau is de vergelijking
tussen de Engelsman Moor-
croft en de Kenianen een
goede illustratie. Kenia-
nen trainen én lang én-
hard én 3 keer per dag.
En daar zit geen herstel-~
training bij. De meest
getalenteerden lopen de
5077m in lets boven de 13
minuten.

Mooreroft liep in 1982
een wereldrecord met
13.8@.41, maar hij train-
de veel minder, zowel in
omvang als in intensi-
teit; hij trainde (maar!)
2 keer per dag, meestal
een duurloop, meestal
(maar!) 8-11 kilometer,
tempo meestal (maar!)
"steady", wij zouden zeg-
gen "pittig". Daarnaast
niet vaker dan eeng per
4-5 dagen op de basn tem-
powerk, met keuze uilt
drie alternatieven: 8 x
3%0m (voor een Bkm loper
niet wveel) met een pauze

AT TERNA RIOAD
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var: 3 minuten, of 4 x.
B, pauze 5 minuten of
4 » 1000m, pauze 5 minu-
ten. Uiteraard wazs Moon-
croft een groot talent,
maar dat zijn de beste
Kerrianen ocok.

DE RORTE AFSTANDEN, DE
SPRING- EN WERPNUMMERS

Als voor de midden- en
lange afstand de trai-
ningsduur al beperkt kan
worden, geldt dat zeker
voor de hierboven genoem-—
de nummers. Hier komt er
nog een neurc-biclogisch
aspect blj: hoe vaker per
dag je de wedstrijdbewe-
ging oefent, hoe beter
het is. Een training, die
bestaat uit & x 52 meter
supra maximaal (biljvoor-
beeld licht-heuvel-af) is
een meer dan voldoende
prikkel voor &én trai-
ning. Later of eerder op
diezelfde dag kun Je dan
nog andere trainingen
doen. Voor krachttrai-~
ning, voor spring- en
werptraining kun Jje de-
zelfde principes gebrui-
kenn. De nieuwe aanpak is
voor de zeven— en tien-
kamp ideassal.

VOORDELEN

De al gencemde voordelen
zijn dat deze aanpak de
totale training effici-
enter maakt (er is veel

minder vallast), de kans
op bleszures verkleint en
dat je je er minder "gam-
mel" door voelt en snel-
ler vooruit gaat. Daar-
naast zijn er rnng andere
voordelen. Je hoeft per

training maar een doel na
te streven en kunt dat
doel volledig zijn wer-
king laten doen. Als 3je
bijvoorbeeld hordentrain-
ing doet, moet Je die
training volledig laten
uitwerken, met name neu-
ro-biclogisch. Je moet
dan niet in diezelfde
training direct na die
hordentraining nog even 3
x 3Im tempo doern en
daarbij flink verzuren.
Je verstoort daardoor de
doorwerking van die hor-
dentraining, die zet =zich
nu niet maximsal vast in
het geheugen en dat is
jammer, want: wij bewegen
met het brein. Een ander
voordeel: Je kunt als
trainer veel nauwkeuriger
de Jjuiste trainingsmidde-
len kiezen en gebruiken.
Weer een voorbeeld: voor
een middenafstandloper is
het onder meer neuro-bio-
logisch nuttig om onge-
veer de wedstrijdafstand
in ongeveer het wed-
strijdtempo te lopen. Je
kunt dat bijvoorbesld
doen door een lang stuk
vals plat naar beneden te
lopen. Dat doe je dan een

ing: wam;)”e;;e;mﬁ'jl;} ’

of twee keer, vaker niet.
Voor de training oude
gti1al is dat veel te wei-
nig en: “"Je gaat toch
niet voor een of twee
keer zon stuk helemsal
naar een bospad ver van
huiz"!

ZWEMMEN , - ROEIEN, SCHAAT-
SEH

Wedstrijdzwemmen duurt
een halve tot 18 minuten,
wedstrijdroeien duur 5 &
7 minuten, lange baan
schaatzen duurt driekwart
tot 15 wminuten. Dat ziin
allemaal bandbreedtes die
zich erg goed lenen voor
de nieuwe asnpak. En dmar
komt nog een argument
bij. Bij de meeste atle-
tieknummers moeten de
benen telkens het
lichasmsgewicht opvangen.
En de schok, die dat met
zich meebrengt, is een
van de veornaamste corza-
ken voor spierceldestruc-
tie en dat vergt relatief
de meeste hersteltiid,
ook bij de nieuwe aanpask
{maar: Jje kunt daar wel
wat aan doen}. Deze nade-
len heb je bij de in deze
paragraaf gencemde spor-
ten niet. Dus, bij zwem-
men, roelen en schaatsen
is de nieuwe asnpsk nog
beter toepssbaar. En voor
zwemment en schaatsen
houden de zegeningen
daarmee nog niet op. De
desbetreffende wedstrijd-
nummers zijn namelijk
minder specifiek dan
loocpnummers met sen ver-

~gelijkbare tijdsduur. En

dat wil zeggen dat je
door een asangepaste voor-
berelding zowel op de
kortere als op de langere
numners goed kunt preste-
ren, uiterasard binnen het
kader van je sanleg.

ALTEMA ROAD
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TRANSPORTBEDRIJF
J.A. LIEVAART
CONTAINER TRADING

in- & verkoop van zeecontainers

verhuur van alle soorten containers

Bel Lievaart snel! 01835 - 4490

Hoogstraat 58 - Werkendam
Telefoon 01835 - 1296

GIGTIGER

vvvvv

new balance
Recbok &

f3converse

KIJ K DE ADVERTENTIES
NOG EENS NA,

ER ISVAST IETS VOOR U BIJ !




TEFFE RKEHMNEHN DOORDRATFE™

Ditmaal willen wid voor een keer via bovenge-
noemde sanhef een andere kreet laten horen.
Haar =zl te vaak zien we namen verschijnen die
vertrouwd zijn geraakt met balpen of computer.
Voor hen is er dus volop waardering voor hun

Ruim 13% leden, waarvan u
er een bent, schrijft
ncoit iets voor het
clubblad. Doordat wij nog
steeds geen eigen onder-
komen bezitten; is ons
clubblad het enige orgaan
binnen de vereniging om
contact met elkaar te
kurmen hebhern .

Het behoeft toch geen
opgave te zijn om .eenmaal
per *t zes weken iets
lenks aan te bileden wat
Zeschikt is voor dit
clubblad.

Hieronder drsgen wij
graag enige suggesties
aan.

De keuze is aan u.

* uitslagen van door
Jullie gelopern wed-
strijden. :

¥ kort verslag van een
loopevenement wat Jje
hebt bezocht.

¥ Foto's van sportende
leden.

* Info’'s over wedstrijden
die u als leuk hebt
ervarsrn.

¥ Persoonlijke records
over diverse afstanden.

¥ Tips naar andere leden
als u naar een bepaalde
wedstrijd gaat, zodat
andere leden met u mee
kunnen gaan.

# Verder zijn onderwerpen

over loopsport welkom.

Rranteknipsels over

leden uit diverse

bladen.

¥ Ook zijn we op zoek
nasr leuke nartoons uit
de atletiekwereld.

* Puzzels, strips, leuke
anekdotes.

*® Of een rubriekje zoals
"wist u dat...".

inzet.

¥ Tekeningen e.d. door
onze Jjeugdleden.

¥ Of zoek jij iets voor
een verzameling, wil Je
ruilen of iets te koop
aanbieden: -

% Miszechien wilt uw uw

mening weleens kwijt.

* Of wil die ondernemer
bij u in debuurt wel
een poosje adverteren
in ons clubblad.

* Kartom er is ruimbte
voldoende om invalling
te geven aan een blad
waarmes onge vereniging
zich kan profileren.

Voor een clubblad geldt
maar een motto:

Kopij hoort erbij
van jou, van Jjullie an
van mij.

P.S. Voor het geval u het
nog niet wist, de redac-
tie heeft jouw bijdrage
gemist.

Met vriendelijke groet,
G, de W.

A TEMA ROAD
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pupi Y len-jeagd 1z wesr
schber de g,
24 juni werd alweer de
vierde wedsirijd
afgeweorkt . Helass konden
wij er niet bij ziin,
vanweds het bampueskend
in Pennebom.

De twee wedstriiden er-
vanl kermerkien zich door
het slechte weer. Die in
orinchem was helsmsal
bar. Omndat je bij =zo'n
wedatriid toch ee=n hele
dag oo het wveld de haan
staat, iz hel wesr sen
belangriike lactor in het
sl odarr niel =lagen van

oo nodag .

Van onse wversniging hebe-
beeri twaalf atlestiss mee-
gedasn asn cdezs weddstriid
Allen hebben gosde wad-
strijden achtsr de 1ug.
Er ziin =en sanlal olub-
records verbieaken en el
pergocnliihe prostabies
werdsn verbeterd.

Vior sen mantal "nisuwses”
leden waz het een &vrva-
ving op zich metb deze

wedabrijden mee bte doen,
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i
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Van sndersn
telaarste] lanwd dat
nizt meaededesn wmet de

ey |

O

petitie of dgegorn nie
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ool 21
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wedstriideny on alle fron-
ik b=h =en

nivind record woor...

= drie

el ze dan met sen L1ij

HITHENS A HOATY

Rrispi=rs

gezicht. Leuks dingen
=ziin dai. Het is ook best
moadig om als enigst
meizie beolkens uwesr mee
b= gnsn.

SO T

liop in Oud Beii-

L=t iels B &

A

erland de sterren van d=

here]l, msar ging toch
wear te gnel wan start.
Hij had wellicht nog
zsn=1ler kunnen lopsn asn
bt eind.

Dok Gerben verbetspis z'n
records flink en lella
begint weer ais vanoods
bij de =sersie vijf te
horen. Uok andersn hebbes
goad geprastesrd hoor! Ik
kzn natinrliik nist alles
Zezien hebben, en ook
niet alles hier cpschrij
ven .,

Kijk mamy naar de wvitsla
gen vewlercp in b2t club-

ik 17
-l-l- -

i zijn twes ab-
l=zten van Altena Road
Bonners geselectesnd woor
de wedstrijd waavin vier
regio s ult de districten
Zuid en Yest TI elkasc
bestiedsan om de Jaseliihk-

== wisselbaker.
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JTEUGDPFPAGIHA
uitslagen

punillencompetitie
Spirit O.HBesijerl.

Fupillencompetilisa Tussesnstand
Fapendrecht t= pupilliencompetitie
Borinchem na I wedstriiden

PUPILLEN C
Helvin v Tilborg

43 mtr. 7.8 sec. 43 mtr. 7.7 sec. le wedstr, 634 pnt.
balwerpen 20,94 mtr. halwerpen 18.28 mtr. 2e wedstr. 585 pnt.
verspringen 2,5 mtr. verspringsn 2,78 mtr. 3e wedstr. B35 pnt.
1900 mtr. 5.960.1 min. 1200 mtr. 4.17.5 min. 5e plaats 1854 opnt.
PUPILLEN B PUPILLEN B : PUFILLEN B

Gerben Olthoff Gerben 0lthoff Gerben Olthoff

40 mtr. 7.3 sec. 43 whyr. 7.1 sec. ie wedstr. 705 pnt.
halwerpen 19,39 mtr. kogelstoten 4,56 mtr. Z2e wedstr. 755 pnt.
hoogspringen ©,95 mtr. verspringen 2,892 mtr. 3e wedstr. 793 - pnt.
1006 mtr. 4.29.7 min. 190G wtr. 4.28.8 min. Se plaats 2253 pnt.
Bert Booij Bert Booij Bert Booi]

4% mtr. 8.7 sec. 47 mtr. 8.8 sec. le wedstr. 447 pnt.
balwerpen 11,98 mtr. kogelstoten 3,14 mtr. 2e wedstr. 3PS5 pnt.
hoogspringen @,80 mtr. verspringen 2,24 mtr. 3e wedstr. 298 pnt.
1979 wtr. 5.12.6 min. 1002 wtr. 5.15.1 min. 27e plaats 1916 pnt.
PUPILLEN Al PUPILLEN Al PUPILLEN Al

Frank de Boer Frank de Boer Frank de Boer

8@ mtr. 11.7 sec. BY mtr. 11.9 sec. le wedstr. @ pnt.
kogelstoten 5,48 mtr. balwerpen 17,42 mtr. 2e wedstr. 184 pnt.
verspringen 3,16 mtr. hoogspringen @,80 mtr %e wedstr. 198 pnt.
1900 ntr. 4.37.2 min. 1900 mtr. 4.28.7 min 22e plasts 358 pnt.
Jacco v Drunen Jacco v Drunen

B2 mtr. 11.4 sec. le wedstr. 4649 pnt.
kogelstoten 4,93 mtr. Ze wedstr. 538 pnt.
verspringen 2,93 ntr. 3e wedstr. @ pnt.
1000 mtr. 4.24.3 min. 28e plaats 947 pnt.
PUPILLEN AZ PUPILLEN AZ PUPILLEN AZ

Yvonne Colijn Yvonne Colijn Yvorme Colijn

84 mtr. 14.7 sec. B8 mtr. 14.3 sec. le wedstr. 485 pnt.
kogelstoten 4,25 mbr. balwerpen 9,78 mtr. Je wedstr. 7¢4 pnt.
verspringen 3,26 mtr. hoogspringen 1,99 mtr. 3e wedstr. 583 pnt.
1970 mtr. 4.15.4 min. 1000 mtr. 4.18.6 win. 1%e plsats 1788 pnt.
Jelle Visser Jelle Visser Jelle Visser

86 mtr. 16.3 sec. B8 mtr. 18.2 sec. le wedstr. 968 pnt.
kogelstoten 8,82 mtr. balwerpen 3@,52 mtr. 2e wedstr. 1885 pnt.
verspringen 3.73 mtr. hoogspringen 1.15 mtr. 3e wedstr. 1815 pnt.
1009 mtr. 4.24.1 win. 1900 mtr. 4.13.8 min. Be plaats 3@66 pnt.
Pascal Rooster Pascal Rooster Pascal Rooster

8 mtr. 1.2 sec. 8@ mtr. 14.5 sec. le wedstr. 899 pnt.
kogelstoten 5.92 mtr. Balwerpen 20,84 mtr. 2e wedstr. 904 pnt.
verspringen 3.36 mtr. hoogspringen 1.09 wtr. Re wedstr. 748  pnt.
1204 mtr. 4.49.2 win. 1990 mtr. 3.50.2 min. 18e plaats 2453 pnt.
Martijn v Tilburg Martiin v Tilborg

B84 mtr. 11.6 sec. le wedstr. 802 pnt.
kogelstoten 4,77 mtr. Ze wedstr. 487 pnt.
verspringen 2,57 mtr. 3e wedstr. @ pnt.
10048 wtr. 4.33.8 min. 32e plmats 1499 pnt.

PUPILLEN C
Helvin v Tilborg

PUPILLEN C
Helvin v Tilborg

ALTEMA ROAD
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PUPILLEN C
Helvin v Tilborg
5e plaats

517 pnt.
PUPILLEN B
Gerben 0Olthof
9e plaats
: B27 pnt.
Bert Booij
29¢ plaats
. 151 pnt.

PUPTILLEN Al
Frank de Boer
22e plaats
. 358 pnt.
Jaceo v Drmunen
28e plaats
289 pnt.
Bastisan Besemer
28e plasts
: 156 pnt.

PUPILLEN AZ
Yvomnme Colijn

1lle plaats
714 pnt.
Pascal Rooster
8e plaats :
963 pnt.
Jelle Visser
18e plaats
A7 pnt.
Martijn v Tilburg
28e plaats
381 pnt.
VAEAHNTIE

In de weken van 9 juli
tot asn 13 augustus gaan
de trainingen van de pu-
pillen en de junioren
niet door.

Op dinsdag 16 augustus
beginnen de trainingen
weer op de gewone san-
vangstijden.

We wensen ledereen een

EUGDPAGINA

- PUPTLLEN Al
“Frank de Boer

87 mtr. 11.4 sec.
hoogspringen ?.95
. kogelstoten 8,59
1000 mtr. 4.27.8
Xander Slump
80 mtr. 12.3 sec.
hoogspringen 2,99
kogelstoten 3,56
1990 mtr. 4.48.3
PUPILLEN AZ
Jelle Visser
54 mtr. 9.9 sec.
hoogspringen 1,20
kogelstoten 83,71
1206 mtr. 87.9
Pascal Rooster
B mtr. 10.4 sec.
hoogspringen 1,85
kogelstoten 8,45
1908 mtr. 3.53.3
JUNIOREN D
Jaco Bool]
828 mtr. 12.8 sec.
SpeSrWwerpen 9,88
1987 mtr. 3.55.4
Bas de Boeer
83 mtr. 12.4 sec.
verspringen 3,12
speerwerpen 13,26

[liedrecht & mei
instuifuedstrisd
PUFILLER C

Melvin v Tilborg

40 mtr. 8.9 =zec.
verspringen 2,57 mtr.
balwerpen 16,84 mtr. -
1209 wtr. 4.37.2 min.
PUPILLEN B

Gerben Olthof

4% mtr. 7.8 sec.
“verspringen 3,02 mtr.
kogelstoten 4,34 mtr.
1909 mtr. 4.32.8 min.
Bert Booi]

47 mtr. 8.8 sec.
verspringen 2,33 mtr.
kogelstoten 2,96 mtr.
12906 mtr. 5.28.4 min.

mbr.
wmhr.
min.

mtr.
mtr.
min.

o
i

liedrecht H tuni
netuifwedstriid

JUNIOREN D
Pim Verschuren Ze plaats
Spring-tweekamp
hoogspringen
verspringen

1,45 mtr.
- 3,86 mtr.

4 Afosglingen-
wedstriid 17 Juni
Iostermess ‘

PUPILLEN C
Helvin v Tilborg
474 mtr. 6.9 sec.
verspringen 2,
balwerpen 21,
JUNIOREN D

Pim Verschuren
hoogspringen

o8 mtr.
94 mtr.

1,489 mtr.

Easanwedstriid
231 juni Dovdrecht

JUNIOREN D
B3 mtr. 12.435 sec.
1068 mtr. 3.31.86 min.

INSTCHRIJFEELDEWN

Nog een aantal jeugdleden
zijn inschrijfgelden
schuldig asn de wed-
strijdsecretaris. De ou-
ders van deze leden kun-
nen het geld over de giro
aan het wedstrijdsecreta-
riaat terugbetalen. (in-
schrijfgelden worden azl-
tijd wvoorgeschoten door
de vereniging.)

Het giro-nummer is
B8B2256 tnv. W. Kuypers
ovv. de betreffende wed-
gtrijd.

De wedstrijden die we al
gehad hebben zijn:
Sliedrecht f &,-

Gorinchem F &,
Sliedrecht f 5,-
Competitie f 19, -

Nat.D spelen f 18,-
CGrasg de verschuldigde
inschrijfgelden voldoen!
Bij voorbaat dank.
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CAFE -
CAFETARIA

DE KNUST
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JAGERSPAD 10
GIESSEN
TEL .01832-2020
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Na sport en spel | S;’r";,‘;““ir
. i
is het goed toeven Altenag ’

in Restaurant ‘De Jager’.

Ook dit jaar zorgt de CVA voor
de antomatisering van de Straten-—
Ook dineren JoopCup 1894 van de Altena

; Road Runn .
koud buffet - steengrill © ers

Nieuwe leden sanmelden biJ
P.U. Borsboom, tel. $1832-3354

Vraag vrijblijvend naar

. of kom op zaterdag 18.08 uur
onze mogelijkheden.

naar de buurtwerkruimte naast

Telefoon: 01832 - 1638, b.g.g. 1637 ingang zwembad Giessen.

[ Voor mensen d‘e meer willen welen van compu!ers{




HEDSTRIJDVERSLAGEN » ~UITSLAGEHN
ZUIDERSTERLOOPSERIE DUAL MEET DAK-~ARR
Juni 1995 H.Haaiien 23 mei o

2090 mtr.
Dinsdag © juni was in r W. vd Looy 2.51
Capelle aan de IJssel de
prijsuitreiking van de ; S0 mtx.
Zuidersterloopserie. In s W, RKuypers 16.56
deze serie werden de acht s K. Tukker 17.258
beste wedstrijden meege- g T. v Geffen 18.43
teld van de dertien die o J. Schouten 22018
afgelopen winter werden r W. vd Looy 20 .34
georgsniseerd. Het klas-— =z J. Verhoef 2.44
sement is alleen voor d J. v Dalen 18.15
atleten van het district r H. v Lesuwen  24.18
West IT1 van de EKNAU. Bij r A. Groeneveld 25.32
de heren ging de overwin- r J. Roogter = 27.53
ning naar Michel de Maat r J. v Dalen S 25.30
van Fortuns Vliaardingen. vl T. vd Heuvel 16.58
Barbars Kamp van PAC Rot- vl C. v OQversteeg  17.29
terdam was veruit de ste- vl K. Oomen ‘ 19.28
rkste bij de dames. Van vl A. Rant 19.52
Altena Road PRunners kwa- Be HAAGSE BEEHDERLOOP r F. v Dalen 21.14
ment drie leden in het 7 mei ? 2 (roeneveld 25.13
klassement voor. 10920 mbx . vZ D, Boumsn 26 .41
Een tweede plaats was er d B. Baelde 1.92.31
voor Ella Nazijen bij de
dames veteranen 35, Cor- ) '
stiman van Overstesg werd BFI GOLDEN TERLOOP 15 K4 VAN GILZE
derde bij de heren vete- 21 mei 18 juni
rarnen 460 en Jenette van 10768 mtr. 15000 mtr.
Dalen werd vierde bij de dv E. Naaijen 44 45 vl C. v Oversteeg 53.48

dames seniorean.
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VOEREDINGSSUUPPLEMEMNTEHN
Moececste pilletijes beloven te wveel

e bevaitbhibhen

E O E

VOEDINGSSUPPLEMENTEN: ALGEMEER
Het beoefenen van (top-)sport stelt hoge eisen aan de sporter. Eisen
‘waarvan hij of zij vaak denkt extra ondersteuning in de vorm van voe-
dingssupplementen nodig te hebben. Zo is het bekend dat drie van de vier
individuele topsporters voedingssupplementen gebruiken. Vaak betreft dit
het gebruik van extra ijzer of extra koolhydraten, waar met name de
vrouwelijke duunrsporters een verhoogde behoefte aan hebben. Ook vitamines
omdat er van uitgegasan wordt dat er onvoldoen-

worden vaak extra geslikt,
de vitamines in de voeding zitten.

T o> Arees "

Hoewel vitaminetekorten in het alge-

meen bij een goede samenstelling van de voeding niet aangetroffen worden,
kan het geen kwaad om een laasggedoseerde vitamine B-complex-tabletje of
multivitamine-tabletje te slikken ( bij de drogist te koop voor * f 6.25
per stuk). In eerdere clubbladartikelen is al ingegaan op de zin en onzin_
van het gebruik van hoog gedoseerde vitamine-preparaten, van Co-enzym Q-

18 en van Creatine.

Er komen steeds nieuwe
voedingssupp lementen op
de markt. Onder invloed
van de huidige gezond-
heidsrage worden steeds
meer "natuurlijke” (krui-
den~) produkten op de
markt gebracht, wsarvan
de meest geweldige wer-
kingen worden beschreven.
Zo zou onder andere een
grote vitaliteit, een
goede gezondheid, een
verlies van overtollig
vet, een beter herstel na
eer1 zware sportprestatie,
een beter humeur en een
grotere alertheid/ con-
centratie het resultast
zijn als je biergist,
spirulina, kelp, lecithi-
ne, knoflook, ginseng of
andere kruidenpreparaten
slikt. In dit artikel heb
ik het onderzoek dat de
Consumentengids van 19383
gepubliceerd stond samen-—
gevalt, aangevuld met voor
‘sporters belangrijke in-
Fformatie (zonder dat ik
pretendeer volledig te
zijn!).

Volgens de Consumenten-
bond zijn veel van de
voedingssupplementen he-—
lemasl niet zo rijk aan
waardevolle stoffen als
de fabrikanten beweren.

Bovendien zijn er voor de
meeste claims deen bewij-
zen te vinden.

Zij concludeert, nadat
21 ruim tweehonderd ne-
tingen heeft verricht en
ettelijke kilo's liters-
tuur heeft gelezen en
vergeleken, dat de fabri-
kanten de heilzazme wer-
kingen wvan hun produkt
dikwijls niet hard kunnen
maken, de samenstelling
van hun "pilletje” wvask
fraaier voorstellen dan
zij is en dat de etiket-
ten van veel produkten
suggestief en misleidend
zijn. Voor sporters is
het dasrnaast van belang
om te weten of er in-de
genoende voedingssupple—
menten geen stoffen zit-
ten die in strijd zijn
met de VXK van de RKNAU /
IAAF.

BIERGIST EN SPIRULINA
Biergist is een gistscort
die van nature rijk is
aan vitamine B. Vaak be-
vatten de produkten win-
der dan de 10% van de
aanbevolen dagelijkse
hoeveelheid (ADH) wvan B1,
B2 en BB zoals die voor
vrouwen geldt. In alle
biergistpreparaten zit

ijzer, maar de hoeveelhe-
den zijn laag.

Spirulina is een eiwit-
rijke alg die in tropi-
sche wateren groeit.
Sluitende bewijzen dat
spirulina prestatieverho-
gend werkt, heeft de con-
sumentenbond niet kunne
vinden. In spirulina zit
van nature een grote hoe-
veelheid betacarcteen,
een pro-vitamine die in
het lichaam kan worden
omgezet in vitamine A.
Dat is ondermeer belang-
rijk voor ons afweer sys-—
teem en een gezonde huid.
Vitamine A is een van de
weinige vitaminen wasrvan

- we in Nederland vaak net
- iets te weinig binnen

krijgen. Niet in alle
spirulinapreparaten zit
echter evenveel betacaroc-
teen. Spirulina wordt ook
vaak aanbevolen in ver-
band met het hoge eiwit
gehalte. Met een portie
vlees of zuivel krijgt je
echter veel meer eiwit
binnen dan met enkele
spirulinapilletjes en
bovendien teren de meeste
mensen in Nederland vol-
doende en misschien zelfs
jets te veel eiwitb.
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Kelp wordt net als spiru-
ling van algen gemaskt.
Het wordt door een aantal
fabrikanten gepresenteerd
als hulpmiddel bij het
afslanken.
Dat is niet verwonder-
1ijk, want kelp bevat van
nature veel jodium en dat
kan in grote hoeveeslheden
gewichtsverlies veroorza-
ken, cmdat veel jodium de
schildklier harder laat
werken. Maar dit ge-
wichtsverlies moet gezien
worden als een ongewenste
bijwerking van te veel
Jjodiumgebruik en niet als
een prettige bijkomstig-
heid. Bovendien kan te
veel jodium leiden tot
hartklachten en tot ern-
stige complicaties bij
mensen met schildklier-
lachten.

LECTTHINE

Lecithine is een vetsoort
wasrvan we dagelijks zo'n
3 tot 5 gram gebruiker.
De fabrikanten van lecit-
hine benadrukken maar al
te grasg hoe onmisbaar
deze stof is. Dat het
lichaam hem zelf maakt,
"vergeten"” echter stee-~
vast te melden. Alle le-
cithinepreparsten bevat-~
ten de stof choline; de
preparaten in korreltjes-
vorm overigens aanmerke-
1ijk meer dan capsules.
In de praktijk schijnt
deze stof bij oudere men—
sen soms het leer- en
concentratievaermogen te
verbeteren, maar hoe dat
precies werkt is niet
duidelijk. Afdoende be-—
wiis voor deze werking is
er niet.

RNOFLOOK

Enoflock zou helpen bij
het "ouder worden, jong
blijgven” . Dasr zit een
kerrn van waarheid in,
Masr rnlet meer dan dat.
Uit onderzoek van de Con-
sumentenbornd Ligkt in-
derdaad dat knoflook het
cholesterolgehalte kan
verlagen, maar het iz
alleen aangetoond voor
ongerijpte knoflook in
poedervorm. Voor asndere
claims heeft de Consumen-
tenbond geen wetenschap-
pelijke bewijzen gevon-
den, hoewel deskundigen
vermoeden, maar niet meer
dan dat, dat knoflook de
hleeddoorstroming verbe-
tert. De aanbevolen dose-
ring bevat bij de meeste
preparaten te welnig
werkzame stoffen om zeker
te zijn van effect. Knof-
lockpreparaten kunnen in-
cidenteel bijwerkingen
veroorzaken, zoals misse-
lijkheid, overgeven en
diarree, terwijl de knof-
lockgeur vask uitermate
hinderlijk is. Soms
treedt overgevoeligheid
voor knoflook op.

GINSENG EN (ANDERE)
CHINRESE (RRUIDEN-)PREPA-
RATEN .

Ginseng is een kruid dat
in Zuidoost- Azid al eeu-
wenlang wordt gebruikt

" als versterkend middel.

Menige fabrikant schermt
met de claim dat weten-
schappelijk is sangetocond
dat ginseng de geestelij-
ke en lichamelijke pres-
taties verbetert. Vast
staat inderdaad dat gin-
sernosiden, de groep werk-
zame stoffen in ginseng,
eenn atimalerend effect
kunnien hebben bij oudere
mensen als zij een dage-
lijkse dogis van tenmin-
ate 7 mg ginseng gebrui-
keri. '

Voor sporters is het ech-
ter belangrijk-om te we-

ten dat vele Chinese
kruiden efedrine en asrn-
verwante stoffen bevatten
die op de dopinglijst -
stasn van de KNAI / TAAF.
Eérn van de bekendste Chi-
nese kruiden waarvan be-—
kend is dat er efedrine
in £it is Ma Huang. Niet
altijd staat op het eti-
ket (in een voor de at-
leet begrijpelijke taal)
wat - er in - het preparaat
zit, zodat de atleet zon-
der dat hij dat zich resa-

‘liseert "doping” ge-~

bruikt, wasrop bij ge-
bruik tijdens een wed-
strijd een schorsing van

-3 maanden staat.

CORCLUSIE

Van de meeste voedings-
supplementen is weinig
heil te verwachten. Om
een tekort aan B-vitami-
nen of ijzer asn te vul-
lert, hebben preparaten
evenmin zin want deze
stoffen zitten er meestal
in zeer lage hoeveelheden
in. Knoflook- en ginseng-
preparaten kunnen bij
sommige (oudere) mensen
wel werkzaam zijn. De
meeste bevatten echter
welinig werkzame stof.
Wees gewaarschuwd over
middelen waarin efedrine
en aanverwante stoffen
kunnen zitten. Deze stof-
fen worden tijdens een
wedstrijd als doping be-
schouwd B

Els Stolk, RNAU.
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=] Witte Molen
produkten:
Uitsluitend
verkrijgbaar
via de dieren-
{ speciaalzaken

BLOEMISTERIY  TUINCENTRUM
HOVENTIERESBEDRIJF

| /GroenRijk Branderhorst WITTE MOLEN ZAADMENGSELS:

C. Branderhorststraat 11-13 Konstante Topkwaliteit!
4266 EK Eethen

tel: 04165 - 1112
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stadsverwarming - gasleidingen - waterleidingen - olieleidingen

WERO B.V.

Oude Weidesteeg 6
4266 VE Eethen

telefoon : 04165 - 2131
fax : 04165 - 2266
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CGEKNIPT VOOR ONST

Kranteks ipaels cver onze
ledeon, vereniging
sport, uit diverse dag-
Jweekbdladen on andero

tidchsehr if e,

ef:l'

: ;.WEKE?D‘AM -

net naast de
overwinning
Slechts vier seconden kwam Tinus van

den Heuvel te kort om zich winnaar te
kunnen noemen bij de Veteranen 45-50

jaar tijdens de 10 kilometer lange hard- '
loopronde van Hardinxveld. Met zijn tijd

van 34.40 pakte hij de tweede prijs in
zijn leeftijdscategorie. Klaas Tukker fi-
nishte in' 37.39 als 19e senior. Bij de, ve-
teranen 50-plus een 1le plaats voor Peter
van den- Heuvel in 41.04. Ondanks het
vrij zware parcours en de stevige wind
realiseerde Rolf Pruijsen” een persoonlijk
record: 42.49, Mar Scheffers, die ziek is
geweest, kwam niet verder dan 44.24. De
tijden van de overige streeklopers van de
Altena Road Runners voor zover bekend:
Henk Westerlaken 33.07 (3e veteraan
40-45); Cor van Oversteeg 36.15; Kees
Oomen 40.20; Otto van Breugel 40.50;
Tonny van Geffen 40.50; Piet Muilwijk
41.33; Aart Vrijkorte 42.16; Ella Naayen
45.32 (le veterane 35-plus); Rinus
Verhoeven 45.52; Zweer Groeneveld

48.34; Jopie van Daalen 50.15 (2e vete-
" rane 45-plus). ‘

ARR komt.goéd voor

- de dag in loopserie

GIESSEN - Drie leden van Altena
Road Runners hebben van zich
doen spreken in de wedstrijden
van de ZuiderSter Loopserie. Deze
reeks kenmerkt zich door het ster- . |
ke deelnemersveld met atleten uit
regio West 1I van de KNAU.
Jenette van Dalen viel op met een
vierde plaats.in het vrouwenklas- !
sement na dertien wedstrijden. De-
acht beste resultaten tellen mee.
Barbara Kamp (PAC, Rotterdam)
was veruit de sterkste. Bij de man-
nen-senioren ging de eindzege naar . |
Michel de Maat van Fortuna |
Viaardingen.In de caiegorie veie-
ranen II bereikte Ella Naayen een
keurige tweede plaats bij de vrou-’
wen en legde Corstiaan van Over-
steeg bij de mannen beslag op de
derde eindklassering.

inus van den
‘Heuvel grijpt
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E RUIKEN. EN UITEINDEL!

JK KUNNEN ER PIJNLIJKE

f/\\

Ultstuitend verkrijgbaar
bij drogist en apotheek.

KLOOFJES VERSCHIJNEN. MAAR ER IS BESLIST WAT AAN TE DOEN...

1 op de 3 Nederlanders heeft last van voetschimmel, soms
zonder dat zelf te merken.

Alleen Dermacure doodt de schimmel die de klachten
veroorzaakt.

Dermacure® geneest voetschimmel,
snel en doeltreffend.
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datum

Z sept

8 sept

6 sept

16 sept

23 sept

15 Jul

S SR SR SR SRS e
L

18 aug
24 auvg
25 aug

28 aug

30 aug
21 sept

71 sept

72 sept

75 sept

76 sept

UFILLEN/JUNIORERN

P

Wedstrijd/
FPrestatieloop
categorie

W Jun BCD

W pup/jun ABCD

W jun BCD

W jun CD
W jun AB
W pup/jun ABCD

W pup/Jjurn CD

Wedstrijd/
Prestatieloop
Categorie

W sen/vet/jun AB

1Y sen/vet

W/P sen/vet/jun AB

W/P sen/vet

W sen/jun AB

W sen/Jun AB
W sen/vet

W sen/jun AB

W/P sen/vet/jun AB

W sen/vet/jun AB

W sen/jun AB

FIIE!:FEBfIYE{]I;II)IKQQLIJIEEQIJEEEIR
19 juli - 10 september

soort en plaats/ inschrijving

Rasnwedstrijd Prins Hendrik Vught. voor-nainschr.
CD: 87-80h-100F-ver-kogel-discus

B . 110h-187-588¢-hoog-kogel-speer

Baanwedstrijd Sliedrecht

CD: 8@-hoog-kogel-1000

B : 1f@-ver-speer-80d

Baanwedstrijd Spirit Oud Beijerland

CD: 8@-ver-hoog-speer

B : 1@0-ver-kogel-discus

Basnwedstrijd Uden '

8-ver—hoog-kogel

Baanwedstrijd Parthenon/Hercules Dordrecht
80/ 100 - 1mij l-speer-hoog

Baanwedstrijd Typhoon Gorinchem.

CD: 8F-80h-ver-discus-kogel-speer
Basnwedstriid Schoonhoven.

CD: 8@-ver-discus- 1870

2aort en Plaats/ inschrijving

Rasnwedstrijd Energie Barendrecht. na-inschr.
Sen/Vet: 2015~ 1EM . ~koge L-ver

Jun: oPd-ver-kogel

Baanwedstrijd Energie Barendrecht. na-inschr.
S0 wtr. >

Stratenloop Genderen. na—inschr.

‘7,5 km. 18.45 uur.

Wegwedstrijd AV Spirit Oud Beijerland.

Halve Marathon. voor-inschr. 18 augustus.
Raanwedstrijd AV Sliedrecht voor-inachr. 18 aug.
Sen: 10P-ver-kogel-bijnr. 1S 5] )

JAR: 100-ver-speer-bijnr. 870

Wegwedstrijd Avantri Schoonhoven. na-inschr.
Uurloop + 15 km. 19.9@ uur

Baanwedstrijd Energie Barendrecht. na~inschr.
3000 mtr. 1998 uar

Baanwedstriid Typhoon Gorinchem. na~inschr.
Sen: 1008/2080(2 kamp )-820-ver /HSS(Z kamp )-—-3000
Jun: 190/200(2 kamp )-80@-ver-HSS(2 kamp)

PP km. 20.45 uur.
4e ABHM. Loop Meeuwen.
15 km. 014,15 our.
Pasnwedstrijd Hercules/Parthenon voor-ingchr. 31 aug.
8@/1@@(sprintmeerk.)—1mij1—3peer~hoog
sen/vet: 3 mijl "’ : 19.98 uur.
Bganwedstrijd Avantri Schoonhoven na~ingchr.
heren: 3PP@-speer/discus/kogel
Dames: 3¢@@-ver/hoog

na~inschr.

19 .84 vur.
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