


KNAU verenigingsnummer 383
Ramer van koophandel nr V272258

Rabobank nr.

posthank nr. 4984284
BESTUUR

voorzitter
secretaris
penningmeester

ledenadwinistrsatie
technische commissie
Jjeugdcommissie
aktiviteitencom.
train.begel.com.
clubbladredactie
algemeen lid
algemeen lid

HEDSTRIJDSECRETARTAAT

nit-wedstrijden
thuis-wedstrijden
Giro Wedstrijdsecr.

TRAINERS

wedstrijdgroep
recreanten
opstapgroep
pupillen/ junioren
reservetrainer

TRAININGSTIJDEN

wedstrijdgroep
recresnten
opstapgroep
pupillen {zomer)
pupillen (winter)
junioren {(zomer)
Junioren (winter)

CONTRIRBUTIES
PER JAAR

volw. zonder licentie
volw. met licentie
jeugd met licentie
ondersteunende leden
rustende leden

36.49.68.382

Hans Verbeek
Sylvia Kuvpers
Gertie Nelis
Gertie Helis
Sander Hoovkaas
Zwser Groeneveld
Rinus Verhosven
Brigitte Baelde
Mar Strik

John Redeker

Wim Ruypers

Mar Strik

8882238 t.n.v.

Wim Ruypers

0.v.v. wedstrijd en
categorie

Jasper Oppeneer
Rinus Verhoeven
Frits Wyatt

Wim Ruypers
Asrt Vrijkorte

dinsdag en donderdag
dinsdag en daonderdsg
dinsdag en donderdag
dinsdag .en donderdag
dinsdagavond (zaal)

dinsdag en donderdag
dinsdagavaond {(zaal)

donderdagavond (veld)
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h4164 - 2838

telefoon

#4164 - 1383
74184 - 1383
#4187 - 1396
#4185 ~ 2183
#4184 ~ 1789
#1835 -~ 4¢38
#1832 ~ 3284
@g4185 -~ 1258
telefoon

#1832 - 3284
#4184 - 2985
#4184 -~ 1748
#1832 - 1881
telefoon

#1832 - 3218

tot
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21.88 uur
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21.98 uur
.38 uur
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.38 uur
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.38 uaur
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CAFE -
CAFETARIA

DE KNUST

M

JAGERSPAD 10
GIESSEN
TEL .01832-2020
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Na sport en spel 8"'25”‘8'
' erenigimn
is het goed toeven Altenag ’

in Restaurant ‘De Jager’.

Ook dit jaar zorgt de CVA voor -
o de autoqatisering van dé Sttaten~
Ook dineren' ' '”;loop(hpﬁlggé van de Altena :

| Road Runners.

koud buffet - steengriil f
S Hieuwe leden aanmeliden bij

P.UL Borsboom, tel @1832—5354 :

Vraag vnjbhjvend naar . St | :
iy o gof kom op zaterdag 1@‘5?13«11

onze mogelukheden : i
naar de buurtwerkrumte naast

Telefoon: 01832 - 1638, b.g.g. 1637 ‘ingang swembad Giosson. -

{Voor mensen die meer willen weten van compule:s}




VA DNE REDACTIE

Zr heeft u dan het sercte
clabblad na het zomerre-
mes in de handen. Omcdat
le activiteiten in

zomer stillisgen, iz
blad wat minder dik
w11 ke dan anders. T
stzan  er leuke dingen

Ue vakantie 1z weer voor-
i3 “Vandasg hegon het
Le  regenen, na  een
| droge  zomer. Voor
miirnn gevoel ism de  zomer
cdarn ook eeoht ften einde.
We moeten dsn ook mear
asn de slag. Het

nale leven, met alls te lezen en - we danken darn
13 behorerds werk- ook de schrijvers  ervan,
eder, moet maar weer voor hun bijdragen .
&k worden.  Zo ook '

aurliik cin de  vereni- We wenzen iledereen veeol

lewsplezier.

t

i

ok al weet ik wel
velenn van u  de hele
zomer - gewoon door  gegaon
ziin wet sporten.

{warm, h&?)

de redactie.

DE kooii DMy mo oy he viigends clubblagd is 18 siitnboe.
FEILICITATIES

Joost v Wijgerden 2 sept Wist-u dat.. ,
Dirk Boumar 3 septl . Heeft v dat ook gelezen?®
Hang Scherff 4 sept ' ' .
Adriasn vd Boom 5 sept Hanz Verbeek is 8 tien
Johr Redeker 7 sept , Jag: speaker hij “onze”
Leen v Anrcoij 14 sept stratenlopern.

Martidn v Tilburg 1@
Gert Engelen
Coranda v Tilborg 17

bt
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Dat iz toch wel even ijets!
Lesw het artikel maasr, dat
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@
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Marjon vd Steennh. 13 zept ne voor o gelnipd heblen!
Eric v Hersbergen 15 sept e e - -
Part Smitzman 15 =ept MRTELJK o

Rarel Timmermans 17 sept

Armelies Klop 18 sept GEFEL’C’TEERD

Keen Kocijman 18 sept

Joost vHenchergen 19 sepd (>

A v K1ij 20 mep

Here Jansen
A 'j th’ll\_“,__«("h_}_lt“rw

€22 b
[N
mw o w
JU]

al
oF oot

Wim Raypers 3 sept
. Haaijen D =zept

Hetty v Leeuwsn
Bert Vermeulen
Paseal Roonster
Torty v Geffen 1
Bert Rooij 13 ekt
Frite Wijatt 13 okt
Almz Rijke 14 okt
Pater vd Henvel 15 okt
Falb. Langenhorst 16 okt
Herk Westerlaken 17 okt

B}~y 3= §
O
=
ol

<Aart Vrijkorts 13 okt
Pinus Verhosven 24 okt ; : V
Gerwin v Drunen 39 okt Allen een prettige veriaardag toegewenst!

: S —— ‘ - T 5
Runners
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| | Telefax :01832-2603

SLAGERIJ J.v.TILBORG-HEERHARKT

TWEEWIELERSPECIAALZAAK

ARIE STRAVER

BEATRIXSTRAAT.15 - ANDEL
TEL. 01832-8022

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

* Aanbiedingen overjarige fietsen
* Onderhoud, reparatie

EXTIAN C@@/

sportvoeding

dealer van:

Wie niet
‘adverteert

S & 8 ® @ ¢ ¢ ©
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BERICHTERMN

18 juni 1995

Ingekomen

Er =zijn 2 jeugdleden uit-~
genodigd om de regio Dor-
drecht te vertegenwoordi-
gen in de 4 afdelingen
wedstrijd in Zoetermeer.
De verloting in Woudri-
chem heeft T 235,- opge-
bracht.

Akties
We hebben 200 loten voor
de grote clubsktie be-
steld en alles wat weer
verkocht wordt is voor de
Jeugd.

Activitelitencommissie
De Giessense markt is in
voorbereiding.

Jeugdcommissie
Er =zijn twee nieuwe com-
mnissieleden bijgekomen.

Technische commiszie:

De  technische commlssie
biedt mulp bil de ronde
van Werkendam.

- (Giessen: de voorberei-
dingen 1lopen goed. Mar
zorgt voor de F.R.

- Ock Meeuwen 1is in voor-—
bereiding. Hans doet de
P.R.

- Sponsors voor Meeuwen
worden in het zormetie
gezet.

Vergadering commissies en
bestuur

Deze is gepland op

23 oktober a.s.

Accommodatie

Er 2zijn brieven  gestuurd
naar de gemeente. Er is
nog geen antwoord ontvan-
gen. We blijven aandrin-
gen.

UILT DE BESTUURSVERGADERING

Rondvraag:

Er bestsan irritaties
over het hinderen van de
jeugdleden  tijdens  hun
wedstrijd door senioren
en veteranen die inlopen.
(tijdens de stratenlopen)
Hier wordt beter op ge-
let.

Er =zijn 5 vrijwilligers
voor de Jjurycursus.

Zluiting.

JTJTEUGDCOMMISSIE

GROTE CLUBACTIE

We starten binnenkort weer met de verkoop van de loten
voor de grote clubaktie. Omdat het vorig jaar een beetje
misliep, beginnen we deze keer wat vroeger.

De jeugdleden krijgen een inschrijflijst wee, waarop ze
de personen san wie er loten verkocht zullen worden,
kunnen opschrijven. De vereniging heeft 200 loten besteld.
Als we snel genoeg zijn kunmen er loten bijbesteld

worden. En het leuke is dat alle loten boven die 280 ten
goede komen aan de jeugd van onze vereniging.

DUS DOE HMER!

De formulierernr zijn te verkrijgen bij de trainer.

UL DE AFDEILIHG-DORDRECHT

Voor je agenda !!!
Zaterdag 9 december gaan
we weer naar de Houtrust-
hal in Den Haag voor de
Open Dordtse  Kampicen-
schappen .

Nog een voor je agendal!

Op vrijdag 22 en zaterdag
23 september organiseren
we - cnze clubkampiocen -~
schappen. We doen dat in
Sliedrecht op de at-
letiekbaan.

Zie voor verdere info
verderop in het clubblad.

ATTENA ROAD

Runners
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VAN DE TRATHNER
SE T ERER

Spieren hebben we nodig om te kunnen hardlopen.

Spieren hebben voeding nodig om te kurmen samentrekken.

Spieren kunnen overbelast raken als we verkeerd trainen.

Hoe zien spieren er eigenlijk uit?

Hoe moeten spieren getraind worden?

Hoe kan het rm eigenlijk dat spieren samentrekken?

Vragen te over. We zullen proberen deze in dit artikel te beantwoorder:.

Als we een splervezel Fen spiervezel trekt niet
preciezer bhekijken zien uit =zichzelf samen: De
we dat deze onder meer spier krijgt een signazl
bestaat uit myofibrillen. van het centraal =zenuw-
Deze elementen in de stelsel om samen te trek-
spiervezels zijn verant- ken. De spiler heeft daar
woordelijk voor de samen- energie voor nodig. Deze
trekking. De myofibrillen haslt het ondermeer uit
Spiervezels zijn in  bun- kurmen we weer indelen in de energierijke stoffen,
dels gelegen en lopen twee soorten. Ten eerste die opgeslagen liggen in
meestal van - pess tot eent eiwit, dik wvan vorm, het sarcoplasma( eern
pees. Door middel van =en het myosine en ten tweede soort  vlceistof in de
pees  hecht een spier zich een eliwit dat dunner is, spiercel).  Ze worden ver-—
saan een bot. De spierve- het actine. Hoe komt nu brand met behulp  van
zels kunnen ten opzichte de samentrekking van een zuurstof. De vrijgekomen
van elkasr  verschuiven. spier tot-stand? De beide energie wordt gebruikt om
Dit wordt mogeliik ge~ soorten glijden langs de actine langs de myosi-
maakt doordat iedere elkaar. Het myosine maakt rne te laten schuiven.
spiervezel omgever: is dwarsverbindingen met de
door eenn bindweefselhuls. actine, waarna het myosi-
Op een gelijke wijze is ne met een soort roeibe-
ook  een spierbundel en weging de actine langs
een spier verpakt. zich heen schuift.

acunetuament
myosinehiament —7.\

1 1ust
spier

ceikernen

sarcoplasma ’ ~.
spiervezel 5.5% icylopiasma van ge vezell
34
N

sarcolemma
{spiervezelmembrasn}

{-band -’&\\*

ang

|~ N
55y

B coniracte

g i
myolibril I
- ewwithiamenten

De energie die we nodig hebhen halen we uit een stof genaamd ATP. Van de stof ATP is
slechts een kleine voorraad in de spieren asnwezig. Bij een grote krachtsexplosie, zoals
in een sprint, is die al na een of twee seconden uitgeput. Wil de spier zich kunnen
blijven samentrekken, dan moeten er dus nieuwe ATP-moleculen worden aangemsakt. In de
spiervezel zijn er die stofwisselingsprocessen die zorgen voor de ATP-produktie.

ALTENA ROAD

Runners T -



De eerste manier om ATP
te produceren vormt een
soort nood-ernergievoor-
ziening. Daarbij levert
het energierijke 2iwit
creatinefosfaat, dat in
kleine hoeveelheden in de
spiervezel ligt. opgesla-
gen, de energie. Dankzij
het CP iz het mogelijk mm
de spilervezel gedurende
korte tijd wvan wvoldoende

energie te voarzien; on-
geveer tien tot  twintig
seconden .

Benn grote inspanning van
korte duur, bv. sprint.
Deze  wvorm ig  anagroob
(zonder gebruikmaking wvan
zuurstof) et alactisch
{(zonder vorming van melk-
Zuur )

Een langdurige aan mask
van ATF treedt op bij de
afbraak wvan glucose. Glu-
cose ligt in de spier en
de lever grotendeels op-
geslagen in de vorm van
glycogeen. De afhraak van

glurose brengt een keten
van reacties  op gang,
hetgeen resulteert in de
vorming — van welkzaur.
Tijdens inspanningen van

middellange dunr zoals de
43 meter maken we hier-
van gebruik en houden dit
tob  de drie minuten vol.
Ook dezse  vorm is  an-
serook, waar wel lactisch
(melkauur).

SYSTEEM BROK

ALACTISCR ATP-CP IH CBL

CAPACITELT

30—~20SECS.

ATP AP - ATP

GLYCOGEEN 1N
SFIER EN LEVER,

-
LaCT1SCH CLUCOSE I¥ BLOZD

ATP_CATP ATP
AP ATP ATP
ATP  ATP ATP

PO
—_——

20 SECS.—J MiN,

ATP AP ‘

AP AIP ATP

GLUCOSE, YEITEN,
EYT. EIWITTEX 1
ABRCOB SPIER,LEVER £
VETWEEFSEL1200R~
STOF 1N BLOED

AP AP
TANWESS DE HOE- -] (ATP AP AP §
YBELBELD OFGE~ AP AP AP
SLAGEN Tg"‘;:&:é“‘ AP AlR. AW
OHCELIMITEZRD, ———
AMDERE FACTQRSH :T; :‘; :: g
ROPEN TOT STOPPEN

AP AP AP
21p AR

Tiidens  een langdurige

insparming zosls een ma-
rathon - is men  volledig
aangewezen op een derde

menier van ATP-produktie.
De “agrobe afbrask, wasar-—
voor. zuurstof  onontbeer-
1ijlk is. Bij asfrobe af-
bragk ontstaat geen wmelk-
zuur. Met  behulp wvan
zuurstof wordt in  eerste
instantie het  glycogeen
verbrand.: De - afvalstof-
feri, koolzour en  water
2ijn niet hinderlijk voor
de  spierwerking.Bij uit-
putting van de glycogeen~—
depots bii zware duurar-
beid {na ongeveer 1-2
war) is het lichsam aan-
gewezen oOp energie leve-
ring vanuit de vrije vet-
zurernt. Het verbrandings-
proces  verloopt - echter
heel langzasm zodat slec—
hts met een lage intensi-
teit gelopen kan worden.
Over het algemeen is er
bij lange afstandslopen
een mengvorm van  energle-—
leverantie  vamuit de ver-
branding van: glycogeen en
vyrije vetzuren. .

Rirmus Verhoeven

Runnesrs



o, A Witte Molen
produkten:
Ulitsluitend
verkrijgbaar
via de dieren-
i!1 speciaalzaken

e 7
BLOEMISTERIJ TUINCENTRUM T
HOVENIERSBEDRIJF B g

GroenRijk Branderhorst WITTE MOLEN ZAADMENGSELS:

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

Konstante Topkwaliteit!

a
b vavn r &ﬁ Y
O U @ Wilte Molen BV
Moleneind 2
OQ m@n@m 4268 GD Mesuwen
! Tel: 04165-1433
Fax: 04165-1815

stadsverwarming - gasleidingen - waterleidingen - olieleidingen

WERO B.V.

QOude Weidesteeg 6
4266 VE Eethen

telefoon : 04165 - 2131
fax : 04165 - 2266




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

SIS TIGER _

oo

new balance
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Bert Bonodd

Gerwin ven Dranon
46 ptr. 7.5 =
hoos springen
la Laerpen

.-I.'.-..-"_'-L-l mby . d. 4
Cora Fuypers
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oA mEy
55 omtore.
2 min

Fopillen Al

Jacon ¥ Druanen
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Juprrioren D
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WEDSTRILIJDVERSILAGERN

Zaterdag 8 apiril 1895
De Westlandmsrathon

#7.30 Opstaan, ontbijt &
boterhammen .

9 @3 Arne naar voetbal-
len gebracht.

#38.15 Appels halen bij de
boer.

@9 .45 RKoffie drinken.

13.98 SRL  gel gehasld

voor Aria, Inke en

Remco chocomel gehaald.
16.45 Startklasr: Schoe-
nen met extra =zooltjes,
sokken, tape. Broeken
kort, dang, kort en T-
shirt met sweater al aan.
2 wkrentenbollen met pas-
ta. 2 bidons isostar, 2
liga’s, ‘snoepjes en kof-
fie.’ ,

Startnummer en
schrijving.

routebe-

14.55 Vertrek met Johan
Smits (collega) en Julién .

Haijers {(leerling Rienie)
en Free van Dalen.

11.15 Carpcolplaats. Go-
rinchem verder met ~Rienie
van der Heide en Andries.
12.14  Aankomst - bloemen-
vieling Naaldwijk, welkom
door  politieagenten op
terrein. Rugnummers opge-
haald en koffie gedronken

in ontmoetingshal.

13.83 Intapen en omkle-

den.

1324 Imke met ‘Anja  en

kinderen orntmoet in hal.
13.32 Spullen nasr auto
en warming-up (zZeer rus-
tig) .

13.45 Teun ontmeoet bij
start. Kort interview
voor video-opname, moei-
1ijk om'gericht antwoeord
te gevenn zo  kort voor de
start . (zenuwachtig)

13.54 Trainingsjasjes  met
tasje op bagagewagenties.
1468 Start. ,
Achteraan gestart en  als
laatste veilingterrein
af. Samen ~ met Hagenaar
(ack geblesseerd geweest)

Eerste km gelopen.

Bij 1 km.  ‘iets achter op
schema - 5.3@0/km. Ferste
km.  wind tegen. FPubliek
klapt en roept enthousi-~
ast:"Je bent er bijna"” en
“Je 1ligt 5 minuten achter
op de kopgroep’ .

Zeer  geconcentreerd lo~
pen: kleine pasjes, goede
voetafwikkeling en.......
rustig aan.

Km. 2: 1 minuut achter.
¥m. 5: -idem, nu: linksaf
tussen kassen, wind mee,
maar inhouden....is  het
motto, inhouden........

We  lopen nu trouwens niet
meer . laatst. We =zijn ie~
mand gepasseerd.

3een  .enkele last  van
achillespees. Wel is het
net of de = tape een beetje
“1los  laat - en opstroopt.
Precies op. de’ bovenrand
van mijn schoen op de
bewuste -~ pees, als dat
maar goed gaat.

Km. 16: 58.38. (-1 minuut
achter) Wind nog steeds

in® de  rug, zonnetje
schijnt, mouwen ormhoog .
Vergeet ~zo af en toe

achillespees, nu aok geen
last meer van tape.

Hazgse medeloper 1is op-
eens op en blijft wver
achter, ik ga alleen ver-—
der.

-

Km. 15: 1.23.20 (1 minuut
achtery Voor me zie ik
loper met vrouw en peu-
tertje op fiets ernaast.
Zal ik hierbij blijven
lopen? Maar ik mask al-
leen even een praatje en
ga daarna gsuw verder
want zijn tempo light te
lasg. Voor me =zie ik de
schoorstenen van Pernis.
Ik sla linksafl, wind weer
mee, een eindeloos filets~
pad. Zo af en toe een
suppoost of boerderijbe~
woners die me enthousiast
sanmoedigen. Echt hart-
verwarmend. Bij een boer-
derij een ventje van een
jaar of drie met een stuk

of vier sponzen. ~Spons”,
vrazgt hij. A..a..alle-
maal neesrgegooid door
lopers, zegh hij. Ik
zeg:'0" . (s avonds =zie
ik hem op t.v. in het
sportjournaal) Ock de

paarden, van die brede,
eern eind verder die ik
netjes goeiendag zeg, die
ik ‘s avonds op t.v. Hooi
is dat trouwens. Zo be-
reik ik zonder problemen
het 20 km punt. 1 wur 43
min. en een beetje.
Km.21.1: in 1.58.

Hier =zie 1k de eerste
uitvalster, huilend in de
armen van haar vriend,
die me toercept door te
gaan. Dan een klein stuk-
je wverder denk ik heel
even asn wat het zou zijn
als ik hem helemaal uit
zou  konnen lopen. Ik
krijg meteen een brok in
mijn keel, =zodat ik die
gedachte meteen weer weg
duw. De wind komt nu  van
links opzij. Dan moeten
we straks links en dan
heb je pal wind tegen en
ik denk een heel eind
ook.

ATTENA ROAD

Runners
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me zie
ik al een  half wartje esen
paar lopers, die 1k na
bijna ben ingelopen. Ik
zet ilets meer vaart om ze
voor  het afgslaan  ingehs-
ald te . hebben, zodat Je
samen  tegen de wind  in
kunt.  Dit lukt vrii viot
en odan gasn we  het ge-
vecht met de wind aan.
Een ge-asfalteerd fiets-
pad met asn. weerskanten
een . wetering, dan wel-
land, geen bomen en dat
een kilometer of
vier/vijf. Wel zwaar maar
ik heb  kracht genoeg.
Hier halen we ook wver-
schillende lopers in die
soms  ineeng stil vallen.
Het degene waar ik nu mes=
samen loop spresek ik af
om beurten op kop te lo-
pert. Maar na een paar
keer wisselen gaat hid
niet meer achter, maar

In de verte voor

raasat me 1 e Het hoofi

rnassye Lo, Hel neert
R, . 3 3

toch wel letz zo die wind

op kop, augt hij dan. En

ls we dan  rpeens aan het

ind van het  fietspad
beschut in een dorpje

open, valt hij zomaar
opesns ver berug, terwiil
het nu Juist veel gemak-
kelijker  gast. Vreend
hoor.

Hier krijg je biid kilome-
ter 25 banaan en sinaas-
appel. Zo loop ik wmet
iederes hand gevald. Zo
mis ik de drinkpost die
hier wvliak achter staat.
Masr Ja, een banaan gocl
Je  toch niet zomaar weg
om  drinken san te pakken.
Dan ga ik weer verder, we
ziin het dorp weer ult en
hij de 28 (die op de weg
geschilderd 1is, zoals bij
ieder kilometerpunt) gil
ik 28117 tegen mn mede-
lopers en mezelf en heb
gen beetje het  gevoel
alsof ik met rughby een
bal achter de doelliin op
de  grond druk. Ha | ga ik
rekenen voor het 32 kmn-
pant. Dit punt moet Je in
3.3 wur gepassesrd  zijn,
anders wordbt Je uit de
wedstrijd gencwmen. Niet
cdat ik er erg bang voor
ben, want ik kan wmijn
tempo nog steeds vasthou-
den. Al gaat het nu wel
wal moeizamer. 1k passeer
eer soart  Koreasn, die
zeqf JOk het 32 km-punt

op iid te willen passe-
rern . (ac hfelﬂf hoor ik
dat deze al 183 marathons
gelopen heeft

Ik heb ma ook al een
tijdje wat last van mijn
maag, ik denk wvan de I50-

de  volgende
ik masr walier

nadleren rhe
b Opnisuw  denk ik
vooyzmichilg  eon momert
aan  het helemaal uitlo-
] Heteen vowl ik wesr
eern g2olf van

pomtern Zn
Mensr He

emotie  en

zou ber plekke  sen poble
asl lopen Janken.
CVpewnd , he?y  Snel  aan
iets ders derdken

32 bme 2 uur 43

prima op schems  1ig =l iz
mijr:  denkvermogen wel
zowgt op het malpunt san~
gekompn Ik tel terug van

kznt 17 mlnuten voor 2
km, makkie dus. Bij 31 km
staat wvoor me Juist een
meisje op dat behandeld
is (ik denk voor kramp)
enn  loopt verder. Haar ze
bliift toeh achter, ook
passeer ik een donkerha-
rige westlandse die later
als ik =ze nog zie drie
minuten achter miJj
firisht. Dan staat er de
autn met de tijdwasane-
ming iets voor de 32  km.
Ik heb vier mirmaten over
{tijd: 2.58). Qver de
tijd mask i1k echter weer
geert zorgen. Het is nu
achter meer verstand op
nul en de blik op ner-
geng. Ik locp ma weer
tusszen de weilanden en
weer die wind tegen. Ik
haal idemand in  die bege~

leicdt wordt door een
Deze loper heeft

zoals hij
zelf ook zegt. Tegen z'n

fiestasends begeleider zeg
ik nog dat hij asn de
andere  kant  moet gaan
rijden. Op =zijn vrasg
waarom, zeg ik dat =ziin
metgezel dan ult  de wind
loopt. Dan  loop ik weer
door, maar als 1k na een

AT TENA ROALD
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paar honderd meter omkijhk
zie it de loper nog
steeds vol in  de wind met
de fietser nog aan de-
zelfde kant. Nou ja. Even
later loop ik een zonder-
ling figuar wvoorbij, die
in een lange witte onder-
hroek locpt met daarover
eern verschoten zwart
voetpalbroekije en op zijn
hoofd een wit baby-hoed-
je. Maar cop mwijn vraag
hoe het gsat, glimlacht
hij en zegt:” Prima,
hoor.” En zo ziet hij er
ook ult. De kilometers
worden nu steeds langer.
Ik  loop nu langs een
soort vaart op sen dijk
ergens bij de 34 km en
van hieruit ksn 1k een
heel stuk van het par-
cours overzien. Maar dat
is niet goed woor mijn
moreel, want heel  ver
voor me, een paar kilome-
ter verder, zie ik lopers
als kleine poppeties
zwoegen. PBn als ik dan
denk dat ik dat hele stuk
nog moet lopen voor 1k
dan nog masar bij Then

Het wordt nma echt zwaar.
Mijn armen =zijn ZWaar,
mijn schouders =zijn ver-
krampt. Ik zie beneden me
dat mijn wvoeten moeite
hebben zich recht neer te
zetten. Mijn linkervoet
staat ilets naar binnen en
mijn rechtervoet slingert
een beetie. Met de regel-
maat van de klok haal ik
za af en toe mensen in.
Bij mij mag het dan niet
lekker wmeer gaan, maar
degenen die ik inhaal,
dazarvan zitten er eern
aantal echt helemaal
doorheen. De een snelwan-
delend, de ander met
schuim om  de mond tegen
een hekje. Ergens bij de
38 km iz de laatste
drinkpost. (er moet er
cen voortijdig weggehaald
zijn of zo, of ik heb hem
overgeslagen?) Ik neem

wat water, want ik moet
drinken, maar vean. 1isostar
kan mijn masg nu echt
geen alok meer  hebber.
Dit =zijn de =zwaarste ki-
lomebers. Mamr ik ga =&l
over eenr  immens - indus-
trieterrein naar de 39 km
en wordt waar er mensen
staan nog steeds szange-
moedigd en ze  klappen.
Dat doet je goed. Dan ben
ik weer uit de wind in
een dorpje. Warempel daar
gtaat  Teun {(m'n bhroer).
Ik geloof dat ik hem eer-
der zie dan hij mij. HiJj
loopt een eindje met me
mee. Mijn emoties dreigen

weer  boven te komen en

daarom - ben ik . blij dat
hij na  ceventjes eerst
zijn auto op moet halen.
De laatste zware kilome-
ters

1k mag op een kruising
met de verkeerslichten op
rood zo door met twee
agenten die het verkeer
tegenhouden. Rirdelijk
mag ik eens een keer door
rood, roep ik tegen de
agenten. In rood, door
rood, roept er esen terug,
doelend op mijn rode out-
fit. En dan 1is daar ein-
delijk de bocht naar het
veilingterrein. En  daar
stazt Rienie, gaaf hoor,
hij feliclteert me en
loopt tot vliak wvoor de
finish met me op. Veel
zeggen kan ik niet, want
ja, dat Jankgevcel komt
weer owhoog. Dan  is daar
de finish. Ik hoor Gert
gillen:"Kom op Henk!"
Links achter de  hekken
hoor ik roepen, het is
mijn Hasgse medeloper van
de eerste 14 km. Ik kijk
of is Imke ook =zie. Tk
probeer op de klok boven
me de finishtijd te zien.
Was het nou 3.53 of 3.547
Ik krijg een medaille en
dan is daar Imke met een
hosje bloemen. We cmarmen
elkaar. Ik kan niet pra-
ten. Dan wordt ik gefeli-

citeerd door Gert, Anjs,
Judith, Thijs en Marjo-
lein. En dan de bus in.
Daar iz ook Teun weer. Ik
vergeet mijn tasje met
spullen. Gelukkig  gaat
f*ert dat halen. Ik ben
helemaal - totall . loss.
Masr na een -kwartiertje
voel ik me alweer aardig
ckee en even later rijden
we met zijn allen op huis
.

Toelichting: -

Tien weken ‘getraind op
schema = van 3.80  wur.
(prima gegaan) Sponsorak-
tie opgezet  voor Rode
Kruis en artsen zonder
grenzen. Een maand voor

marathon achillespees-
blessure. Laatste maand
fysiotherapie, ijsbehan-
delingen en veel aguajog-
gen en fietsen. Vanaf

tien dagen voor marathon
weer pasr kilometer gelo-—
pen: vier, wiif, zes,
tien kilometer. Steeds
tijdens of na lopen pijn-—
1ijk en/of dik. Woensdag
vooraf zeven kilometer
vrij probleemloos gelo-
per:. Uitgangspunt  voor
marathon: starten (vanwe-
ge sponsoraktie), maar
dan op het langzaamste
schema en dan maar zien.

Lering:

Hoogmoed  komt wvoor de
val, en dan, met wat hulp
van boven.

Henk wan Noorloos

ALTENA ROALD

Funners

16



SR

WEDSTRIJDUITSLAGEN

R RSN

TILBURG TEN MILES Vi C.v Oversteeg  54.20 .. vd Arkel

1.15.34
25 jumi 1895 V1 J.v Hensbergen 57.26 E. Vermeulen 1.17.54
K. Tukker 57.45 B. Treffers 1.18.54
V1 K. Oomen 53.58
vi C.v Oversteeg 58.43 D J.v Dalen 1.60.986 JEUGD @ - 12
vl J.v Hensbergen 1.89.38 V1 K. Kamerman 1.81.67 3@4@ mtr.
: V1 J. Oppeneer 1.82.23 Jaco Booi] 3.52
, V2 P.vd Heuvel 1.85.15 Corne Boutkamp 4.0
TIER ERGELSE MIJLEH H. Verschoor 1.95.18 Jaceo v Drunen 4.42
Gorinchem 1 juli 95 R. Pruysen 1.85.18 Frank d Bosr 4.52
VZ G.d Rooy 1.85.32 Melvin v Tilborg 4 .58
Vi H. Westerlaken  55.83 W.v Looy 1.98.22 - Gerwin v Drunen 5.18
V1 K. Kamerman 1.62.53 V2 R. Verhoeven 1.14.38 Bert Booij 5.26
K. Tukker 1.93.56 Vi Z. Groeneveld 1.21735° Erik d Boer 5.41
Pr.T.v Geffen = 1.85.48 Dv J.v Dalen 1.23.18 o
V1 J.v Henshergen 1.46.08 V2 D. Rouman 1.23.18 JEUGD 13 -~ 18 N
Pr A. Vrijkorte 1.11.14 ' 2087 mtr.
Pr P. Muilwijk 1.12.13 RECREATIELOOP Alex v Ginneken 7.50
H. Verschoor 1.14.23 5/16/15 km. Ras d Boer 3.28
R. Pruysen 1.14 .24
Pr J. Verhoef 1.168.21 B. d Hollander 29.505
Pr E. Bax 1.20.91 L. v Tilborg 29.56 .
Pr M. d Ruyter 1.22.11 F. v Dalen 43,51 = — ™
V1 Z. Groeneveld 1.25.58 G. Engelen 1.03.36 }/V \
D J.v Dalen 1.26.20 M. Scheffers 1.63.48
A. Vrijkorts 1.4 @3
4e ABM 100P J. Schouten 1.85.37
Heeuwen "2 sept. 95 H. Jansen 1.85.37
13 km. M. Naaijen 1.18.19
V1 H. Westerlaken 50.52 F. v Wendel d J. 1.16.33
W. Ruypers 54 .11 M. d Ruyter 1.12.28
V1 T.vd Heuvel 54.19 L. Tritten 1.14.97
SdOMNG GEILEERID EMN DDA . . .7

De lichaamsbeweging van mensen neemt tussen hun twaalfde en zevenentwintigste levensjaar
drastisch af. Bij mannen is dat met 75%, bij vrouwen lets minder (42%), massr meisjes van
twaalf jasar doen minder aan sport dan jongens. De daling is het sterkst in de schoolpe-
riode. '

Dit blijkt uit een onderzosk dat de faculteit bewegingswetenschappen van de Vrije
Universiteit Amsterdam heeft uitgevoerd. De resultaten zijn aangeboden aan staatssecre-
taris Terpstra. Het ziin resultaten van een langlopend onderzoek. Viiftien jasr werd een
groep van tweehonderd opgroeiende Jongeren gevolgd. Ze =zijn geselecteerd toen ze als
twaalfjarige naar een school in Osdorp gingen. Een school @ wasr veel leerlingen uit de
regico  Amsterdam nasr toe gaan. Het ging in het onderzoek niet slleen om georganiseerde
sport, maar meer om bewegen in het algemeen. Onderzoeker professor Kemper: “Sport in
clubverband is slechts 18 tot 18% van de totale beweging die kinderen op twaslf-
/devhlpnvarzge “leeftijd hebben. De rest =it in buiten spelen, traplopen, fietsen en
rennen. In het onderzoek wordt verschil gemaskt tussen lichte, matige en zware activi-
teiten. Onder licht vinden we dan wandelen. Looppas en f£link doorfietsen vereisen matige
inspanning. De wedstrijdsport valt onder zware activiteit. Dan blijkt dat de hoeveelheid
lichte activiteit toenesemt naarmate de jongeren ouder worden. Je zou verwachten dat
-brommer ent suto een deel van die activiteit weg zou nemen, masr dat valt mee.

In de twee andere groepen is de activiteit heel groot. Jongens sporten op hun veertlende
nog 2,5 uar per week intensief. Als ze 27 zijn is dat gedaald tot 1 nur.

@

Hans Verbeek.
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DOPING EN DOPING—CONTROLE

INLEIDIRG

Atletiek is een prachtige sport. Wie geniet er niet

Jasrlijks tientallen

de bewijzen

atleten

nitslag van de doping-controle "positief” 1is,

zijin) doping gebruikt te hebben.
weten waar ze aan toe zijn.

de doeken gedaan wat doping nu eigenlijk is en
zelf van moet weten. Als er vragen overblijven

je clubarts,

met de bondsarts

B3402-32420) of het NeCeDo (tel: #8388-34828).

DOPING
De eerste verhalen van
doping stammen uit de

Griekse oudheid. Bij ex-
treme vermoeidheid  werd
aan vrouwenmelk, recht-
streeks uit borst gedron-
ken, een
werking toegekend. Zou de
“rendierenmelk”, Waarvan
gezegd werd dat zij ver-
sntwoordelijk was voor de
successen van de  Finse
lange-afstand lopers, op
dezelfde manier hebben
gewerkt?

4 3 wman 1 oman e Al
ST1HU LEeYEnae

Het gebruik van doping is
verboden omdat ervan uit-
gegaan wordt dat het ge-
bruik wvan doping voordeel
oplevert - voor diegenen
die gebruiken (geen 'fair
play") en het gebruik wvan
doping de gezondheid kan
schaden. De meest prakti-
sche definitie wat onder
doping verstaan wordt is
het gebruik van medica-
menten die voorkomen op
de lijst van de IAAF. Op
deze lijst staan ock me-
dicamenten die "vrij" in
de handel verkregen wor-

tatiebevorderende en/of
de gezondheidsschadende
werking van de medicamen-
ten op de doping-lijst is
in  veel gevallen niet
bewezen. Dat doet echter
nists toe of af aan het
feit dat het gebruik van
de medicamenten die op de
IAAF-lijst staan verboden
is.

DOPING~CONTROLE
Dopingcontroles kunnen
zowel op wedstrijden als
in de trainingspericde
gehouden worden. Bij do-
pingcontroles  op wed~
strijden komen in princi-
pe alle deelnemers in
aanmerking om uitgeloot
of aangewezen te worden
voor een doping-controle.
Voor "out of competition
doping-controles” komen
alleen de Nederlandse
toppers (lid wvan selec-
tie-groepen  Atlanta/Syd-
ney/MTT) in asnmerking.

De ‘“gelukkige", die ult-
geloot wordt woor een
doping-controle, wordt
hiervan door middel van
een formulier op de hoog-

“positief bevonden”
doping. Veel vaker nog worden beschuldigingen geuit,

kunnen worden geleverd. Daarnaast

AR

van? Helaas wordt een
gedeelte van de vreugde bedorven door doping-schandalen. Er worden

op het gebruik van
zonder dat daarvoor

ontkennen atleten wiens
dat ze (zich ervan bewuast
Het blijkt dat veel atleten niet (meer)
In onderstaand artikel wordt in het kort uit
wat de wedstrijdatleet er
neem dan contact op met
Els Stolk (ma/woe/donderdag bereikbaar op

uur op de doping-controle
past melden en mag hier-
bij een begeleider meene-
men. Tot het tijdstip
wasrop deze atleet 2zich
meldt, =zal hij/zij bege-
leidt worden door een
‘d0y¢n5 -officigl”. In de
doping-controle post zal
precies uitgelegd worden
hoe de verdere procedure
is.

BELARGRIJK is om te weten
dat bij doping-controles
op wedstrijden op de hele
{doping)—-lijst gecontro-
leerd wordt, terwijl bij
doping-controles buiten

wedstriiden om alleen
gecontroleerd wordt op

het. gebruik wvan medica-
menten met een  anabole
werking en op middelen en
methoden die het gebrnik
hiervan kunnen maskeren.

DOPING-LIJST

De doping-lijst 1is =zo
uitgebreid geworden dat
je in principe geen medi-
cijnen gebruiken moetb.
Bij medicijnen moet Je
niet alleen dernken aan

den en/of door =sen arts te gesteld en moet dit "pillen” en "medicinale
voorgeschreven kunnen formlier ondertekenen. dranken”, maar aan alle
worden  ter behandeling Deze atleet moet zich bij inhalatie-, snuif-,
van een ziekte. De pres- wedstrijden binnen een wrijf~, plak- en “alter-
&
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natieve”’ middelen, =zoals

homeopathische middelen
of kruidenmengsels (die
vaak efidrine bevat-

ten!!), waaraan een be-
paalde werking wordt toe-
gekend. Als je toch medi-
cijnen nodig hebt, wvolgen
hieronder enkele prakti-
sche richtlijnen om te
voorkomen dat Jje de do-
ping reglementen over-
treedt.

* Astmatische bronchitis.
De medicijnen Atrovent,
Lomudat en Theolair ziin
in alle toedieningsvormen
toegestaan.
Corticosteroiden zijn in
de wedstrijdperiods  al-
leen toegestaan per inha-
lator/rotacaps(en. in de
trainingsperiode ook in
tablet of injectie-vorm).
Het gebruik van Ventolin
of Bricanyl is alleen
toegestaan per inhalatie
als een arts de medica-
menten heeft voorgeschre-
ven en als de (bondsarts
van de) KNAU op de hoogte
is  van het gebruik en
hiervoor schriftelijk
toestemming heeft gege-
vern. Eventueel is het
gebruik wvan  antibiotica
toegestsan. Alle medicij-
nen of toedieningsvormen
die niet zijn genocemd,
zijn verboden!!

¥ Verkondheid/griep/hooi--
koorts. In medicijnen
tegen verkoudheld, griep
en hooikoorts komen vask
middelen voor die op de
doping-lijst staan, die
geldt wvoor de wedstrijd-
periode. Natuurlijk =ziin
bepazlde medicijnen wel
toegestaan:

- Als een reusspray nodig
is, zijn Otrivon, Nasivin
en corticoid-neusspray s
toegestaan.

- Als een 'slijmoplosser”
nodig is, =zijn Bisolvon,
Bronchopect en Fluimicel
toegestaan.

- Als een Thosstdemper”
nodig is, =zijn Bredon
drsgees/siropen, Tosilon
suspensie en Larclan cap-
sules toegestaan. Ook de
hoestdemper  codeine is
sinds kort toegestaan!

- Als een middel tegen
allergie nodig is, =zijn
Tinset, Triludan, Polara-
mine en Phenergan toege-
staan.

% Stimlerende middelen
en cafeine. Alle stimu-
lerende middelen zijnin
de wedstrijdperiode ver-
boden. Vaak worden deze
middelen i
{compositum = samenge—
stelde) medicijnen tegen
b.v. verkoudheid of
hoofdpijn of in "natour-
lijke kruidenmengsels"” .
Zo is bijvoorbeeld bekend
dat in het kruidenmengsel
“Ma Huang” het stimole-—
rende efidrine woor kan
komen! Ook Cafeine heeft
een licht stimulerende
werking en wordt boven
een bepaalde concentratie
in de urine ook als "dop-
ing” beschouwd. Voor alle
zekerheid moet Je op de
dag vsn de wedstrijd niet
meer dan 19 koppen koffie
en/of glazen cola drin-
ken.

¥ Pijnstillers. Bekende
pijnstillers =zoals Aspi-
rine, Paracetamol, Indo-
cid, Naproxen, Rengasil,
Brufen, Ibibrufen, Buta-
zolidine en Feldene zijn
toegestaan. Keuze te over
dus. Pas wel op dat er in
veel {(anders) pijnstil-
lers cafeine  voorkomt,
waarvan het gebruik tij-
dens de wedstrijdperiode
asn strikte regels is
gebonden .

% Anabole sterolden en
testosteron. Anabole ste-
rolden =zijn synthstische
hormonen met een (groten-
deelsy zelfde werking sals

cpgenomen i

het mennelijk hormoorn
Testosteron. Het gebruik
van anabole steroiden en
toptogteron 1z qltijd
verboden. Dit geldt ook
voor de hormonen die het
lichaam (mogelijk kunnen)
asnzetten tot een hogere
produktie mennelijke hor-
monen (b.v. groeihormoon
en HCG).

¥  "Plaspillen” en Probe-
nicid. "Plaspillen” en
Probenicid =zijn medicij-
nen die het gebruik van
anabole sterolden (tijde-
1lijk = en vask slechts ge-

“deeltelijk} kunnen maske-
~ren. Het gebruik van deze

nedicamenten is dasrom

altijd verboden.

¥ Uitzonderingen. Sinds
kort bestaat er in prin-
cipe de mogelijkheid om
bij de TIAAF dispensatie
asn te vragen voor het
gebruik van medicamenten
die op de dopinglijst
staan. Hierbij geldt dat
toestemming hiervoor al-

leen in zeer speciale
gevallen bij chronische
sandoeningen verleend

kan/zal worden J{(veoor de
periode  van hoogstens een
Jaary en dat er nooit
toestemning zal  worden
verleend voor het gebruik
var snabole sterolden.
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Hans Verbeek is tien jaar microfonist bij hardlnop'wedsmjden op de weg

s

ALTIEMNA 103A1)

SPORT ALLERLE!

VEEM - Her leven van Hans
Verbeek {42) uir Veen is onver-
brekelijk verbonden met de at-
letick. In zijn jonge jaren was
hij hardloper, daarna stond hij
aan de wicg van de ateniekclub
Altena Road Runners, deze
week hanteert hij alweer wven
jaar de microfoon bij hardloop-
wedsrtrijden op de weg.

In tegenstelling tot bijvoorbeeld
voetbal waar je van de ene dag
op de andere tot stadionspeaker
benoemd kunt worden, kun je
bij atletiekwedstrijden de mi-
crofoon niet zomaar ter hand
nemen. Je moet er zells een
pittige opleiding voor valgen.
+Om 1e beginnen moer je jury-
lid zijn", zegt Verbeek ,Je
moer namelijk alles van je sport
veren. Daamna krijg je een op-
leiding over de manier waarcp
je de informarie over de wed-
stirijd moet verzamelen, en de
manier waarop je die informatie
naar de roeschouwers moet
averbrengen. Tot slot kdjg je
een  opleiding spreckvaardig-
heid.™

Twee stromingen

Bij zijn opleiding voor dit laat-
ste onderdeel ontdekre Verbeek
dat er bij de atletiekmicrofonis-
ten twee stromingen zijn, baan-
wedstrijden en wegwedstrijden.
De HKMNAU-functionaris die
mij coachte, was afkomsdg uit
de bagnsport. Daar zien de
mensen her hele programma,
zodat de micrefonist kan vol-
staan met het opsommen van
de uitslagen. Tijdens mijn stage
zei mijn begeleider voortdurend
dat ik 1e enthousiast was. Ik leef
namelijk heel erg mee met de
lopers. Dat komrt doordat ik me
als microfonist een onderdeel
van de wedstrijd voel.”

Door zijn enthousiasme en de
manier waarop hij zin kennis
op de toeschouwers overbrengt,
wordr Verbeek beschouwd als
een der beste atietiekmicrofo-
nisten van de weg van MNeder-
land. Daarom kreeg hij dit jaar

Q¥R

de uitnodiging te komen *proe-
ven' van de andere tak van de
atleriek, de baansport. Die ken-
nismaking is hem goed beval-
fen. Ofschoon de jurering en
bher werk als mirofonist in die
tak van de atledek vaak gedaan
wordr door een vaste groep, wil
 Verbeek proberen ook im de
baansport een plaatsje te vero-
Verem.

Oprichter
Verbeek is niet zlleen een ge-
waasrdeerd microfonist. Hij is

ook oprichter van de arenek-
vereniging Alrenaz Road Run-
ners. In samenwerking met bij-
voorbeeld Oranjeversnigingen
organiseren de Road Runners
de wedstrijden in her Land van
Heusden en Altena. Deze wed-
strjd, die volgende week zater-
dag in Mesuwen gechouden
wordr, is het paradepaardje van
ARR. Er smaan namclijk heel
wal toppers aan de start. ..Om
er enkele 1= noemen: Wil van
der Lee, Europees kampioen op

e =

Hutnrne s

de marathon by de 65 plussers;
dan zijn mainingsmaare Mieke
Hombergen. Verder nog kam-
piocnen en oud-kampioenen als
Gerard Hol en Wim Lievers®.

Verbeek kent niet alleen alle
jopers bij nasm en oenaam,.
maar weer — en dar is juist het
sausje waardoor zijn wedsoid-
verslagen voor de toeschouwers
smeulg worden — van elke loper
ook heel war bizonderheden te
vertellen. .Zo is er cen loper uit
Drunen die altijd op her laatste
moment inschrjft. Om die re-
den hebben de andere lopers
hem de bijnaam "Tange e Laar
gegeven. Staan de lopers klaar
voor de start en komt Jantje er
weer aangehaast, dan roepen ze
steevasr: ,Verbeek, we kunnen
beginnen, want Jange te Laar is
eral.”

0
® Hans Verbeek, gisizravond tij-

dens de wedsirgd in Genderen.
Foio Clemens LeBlanc,

g,
2



BABYHUIS ”LOTJE”

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

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

Qude Kerkstraat 4a,

Wijk en Aalburg, tel. 04164-4057

WIJ STAAN OF DR DEDRIJVERDEURS

TN GLESSEN,

TOT:  ZIENS

KAPSALON

VERBEEK

AN AL A ed
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VOOR HEM & HAAR

*

Galerij 6-8 - Wijk en Aalburg

Tel. 04164-1854

J. £1ONNEVELD en Zn.

METSELAARS - AANNEMERS -
"NIEUWBOUW EN REPARATIE

Voor al, uw: * Nieuwbouw
* Verbouwingen
* Reparatie
* Machinale Timmerwerken
* Alle voorkomende renovatie
werkzaamheden

A’Hé soorten sierbestrating
tegen zeer scherpe prijzen

(bezoek onze 750m2 slertuln met alle soorten slerstraatwerk)

Perzikstraat 16, Wijk en Aalburg
‘Telefoon 04164-2921 b.g.g. 04165-1936

Td:agelijks:? geopend van:  7.30 tot 17.30 uur
szaterdags: 8.30 tot 12.00 uur
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WEDSTRIJDEAILENIDDER
17 sept - 18 nov

ELUETLLEMNSJUNTIORER
datum ﬂedstrlgd/
Prestatieloop
categorie
18 sept W pup/jun CD
22 sept W pupillen ABC/mini
23 sept idem
13 okt W pup/Jun
28 okt W pup/3jun CD

SENIDREN/VETERARNE

soort en plaats/ inschrijving

Baanwedstrijd Gorinchem Voorinschrijving 2 sept.
Programma bekend.

Baanwedstriid A.R.R. te Sliedrecht.
Clubkamiocenschappen

Baanwedstrijd Attila Tilburg. 1980 mtr. voor-/nainschr.
"Alphen Noordcross” Alphen ad Rijn. voor/na—inschr.

datum Wedstrijd/ Soort en Plaats/ inschrijving
Prestatieloop
categorie
17 sept W/P sen/jun/pup Int. Locpgala “s-Hertogenbosch.
1% km./5km./1 EM. voor-/nainschrijving.
22 sept Clubkampioenschappen A.R.R.
23 sept Clubkampioenschappen A R.R.
te Sliedrecht.
24 sept  W/P sen/vet Amsterdam City Marathon
4,2 km. /10 km./%mar./marathon
voor—-/nainschrijving.
24 sept  W/P sen/vet 1¥e int. BOWIE-RML halve marathon. Maastricht.
voor-/nainschrijving.
1 okt W/P sen/vet 15e Goilberdingenloop. Culenborg.
15 km. wedstr/prest. 10 km./5 km. prest.lp.
, , voor—~/nainschrijving.
1 okt W/P sen/vet Singelloop. Breda.
Halve marathon/ 8500 wtr./ 15 5@@ mtr wedstr. /prest
' voor-/nainschrijving.
1 okt W/P sen/vet Bloemendaalloop. Gouda. nainschr.
‘ 17 km. wedstrijd. 18 km./4,3 km. prestatleloop
7 okt W/P sen/vet 23e 10EM-loop Alblasserdam.
: voor-/nainschrijving
8 okt "W/P sen/vet Nationale 32 km.-l1locop. Dordreoht
19 km./3¢ km. prest. 30km. wedstrlgd
: Voor—/nainschrijving:
8 okt ¥/R sen/vet/jun Marathon Eindhoven.
: ' 5 km.prestlp. % mar./marathon. prest./wedstr.
i voor-/nainschrijving.
14 okt. W/P sen/vet “Baggermolenloop” AV Slledrecht 1% EM.
) ‘ Voor-/nainschrijving.
14 okt - W/P sen/vet 13°EM. GAV. Barendrecht. na—inschrijving.
21 okt ‘W/p =men/vet 20e Dijkloop Avantri Schoonhoven
. 20 km wegwedstrijd. na-inschrijving.
21 okt W sen/jun "Wipmolenloop” GAV. Typhoon Gorinchem.
15km. /uurloop, voor-/na-inschrijving.
28 okt. W  sen/vet/jun ARCD Alphen noordcross. AAV. Alphen ad Rijn. voor/na-inschr.
ALTTENA ROAD

Runners
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CLUBKAMPIOENSCHAPPEN

Veor ierereen die sens op andere manier met atletiek bezig wil =zijn;

Een gezellige dag waarop Je gezellig met elkaar nleuwe dingen probeert.

J e hebt SJe toch we l ingeschreveny

Het programma is:

Pupillen mini,C en R: 4@mtr./hoog/ver/kogel/bal/100%mtr .

Pupillen A . 8@mtr./hoog/ver/kogel/bal/10@0mtr .

Jongenza D 8@mtr./l@@@mtr./ver/hoog/kogeleisc/speer.

HMC : 8@mtr.fS@@mtr./verfhoog/koge1/disc/speer.

J/H AR

Sen/Vet . 1@@mtry . /800mtr . /ver/hoog/kogel/disc/speer.
30060 mtr.

Vrijdag worden alle sprintnummers en bal-/speerwerpen afgewerkt.
Het begint om 19.88 uur. '

Jaterdag worden de andere nummers van de meerkamp afgewerkt.
De 3083 mtr. wordt om 13.06@ uur gelopen.
Zaterdag begint de dag om 11.99 uur.

Deelname is gratis.
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ALTEMA ROAD Runners
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Oude Kerkstraat 4 4261 BL Wijk en Aalburg tel. 04164-2323 fax. 3331



