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Ook bij atletiekvereni-
gingden spelen vrijwilli-
gers natuurlijk een be-
langrijke rol in het to-
tale reilen en zeilen, =zo
ook bij de Altena Road
Bunners. Wij mosten ons
daarbij goed realiseren
dat dat vrijwillige kader
de basis van de vereni-
ging vormt. Juist daarom
doet het mij behoorlijk
wat pijn als de leden
niet reageren op een =sc-
tiviteit, of als er eens
een bercep op ze wordt
gedasn om bijvoorbeeld
een uurtje te helpen op
de Giessense jaarmarkt.
Iedereen schijnt het nor-
maal te vinden dat alles
mear zijn gang gast, =zZon-
der daaraasn mee te hel-
pen. Een goede sfeer in
een vereniging en goede
relaties tussen het be-
stuur, de commississ en
de leden zijn hierbij
echter een belangrijke
voorwaarde . Daarom nog-
maals de dringende op-
roep, en ik heb dat =l
gens meer gedsan, laat
deze voor onze vereniging

NOVEMBER 1995, 7e JAARGANG, HR.S

z0 belangrijke mensen
niet in de kou staan. Een
goed begin zou de veld-
loop op 17 december kun-
nen zijn. Zeg nu niet
eens een keertje “denk
maar niet dat ik door de
modder ga lopen, of het
weer is te slecht”. Vori-
ge jaar konden we amper
87 deelnemers op deze
wedstrijd begroeten, als
dit jaar 7O¥ van onze
leden meedoen halen we de
180, bovendien is asn
deze veldloop een club-
kampiocenschap verbonden.
Gelukkig zijn er ook leu-
ke dingen te vermelden
binnen onze vereniging,
zo heeft de jeugd heel
veel loten weten te ver-
kopen van de grote club-
aktie. Heel wveel dank
hiervoor. Het stratenloop
seizoen zit er weer op en
we mogen vaststellen dat
het een prima seizoen
was, natuurlijk ook weer
door de inzet van een
aantal harde werkers. We
vinden het dasrom bijzon-
der jammer dat een van
die mensen, Frans Baks,

-

gaat stoppen, wiJ respec—

teren zijn besluit. Na-
tomurlijk heel veel dank
voor het werk dat hij de
afgelopen jaren voor de
stratenlopen gedasn
heeft. De

trainingen zijn zo tegen
de winter ook weer aan
het aantrekken en de
sfeer =chijnt heel goed
te zijn. Als dit blad
uitkomt zijn we weer be—
zig op het parkeerterrein
van Intratuin en ook met
deze noodoplossing zijn
we in onze schik. Eortom
onze vereniging leeft in
zowel negatieve als posi-
tieve zin en vandaar nog-
masls de oproep doe eens
mee de komende maanden
asn bijvoorbeeld een
trimloop en in elk geval
aan de veldloop op 17
december, hij is er ten-
slotte voor jullie. Ik
wens iedereen veel ple-
zier bij het uitoefenen
van onze sport.

Hans Verbeek
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L.A.G. van den Oudenrijn
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Wielstraat 61 - 4264 AT Veen
Postbus 30 - 4264 ZG Veen

Tel. 04164 - 1500
Fax 04164 - 1054

LAGE PRIJZENMARKT

DUYZER
WIJK EN AALBURG

gledt U

{. Het grootste assortimeny van de streek.

2. Tegen de laagst mogelijke prijzen, scherpe reclames,
nog meer voordesl!

3. Hulpvaardig, vriendelijk personeel zorgt voor
prettige bediening,

4. Ruime parkeergelegenheid, gezelligheid, sfeer en
servite 2ijn helepaal gratist!!

VOOR

MODE-en
SPORTSCHOENEN

NAAR

bor
O Ng

SCHOENE
Bergstraat 9 - Wijk en Adlburg.
Telefoon 04164 - 1313
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VAN DE REDACTIIE

De kopijdatum voor het

Zoals jullie hebben
gezien was het vorige
clubblad niet erg dik.
Gelukkig iz het dezs keer
heel wat anders. Jammer
is nog steeds dat de
stukjes niet op tijd
ingeleverd worden en dat
het clubblad telkens te
laat verschijnt.

LET DAARCM

Verder deel ik mee dat ik
m.1.v. de volgends leden-
vergadering de functie
als clubbladredactrice
neerleg. Daarom gasn we
mi alvast op zoek naar
een enthousisste
clubbladredacteur/trice;
dus MELD JE AAN!!

Grasg wil ik een ieder
bedanken die hun bijdrage
hebben geleverd zan het
clubblad de sfgelopen 2
jasr.

Groetjes
Brigitte

volgende clubblad is 1@ december

FELICITATIES

Han Timmermsns 7
Wim de Hoop 17
Otto v. Breugel 28
M. Groenenberg .28

Janet v. Dalen 28 nov.
Piet v. Tilburg 34 nov.
Klaas. Tukker 2 dec.
Zweer Groeneveld 7 dec.
M. v..Dijck 8 dec.
Sylvia Kuypers 21 dec.
Ciska Havelsar 25 dec.
Tony Viwveen 28 dec.

rov.
nov.
nov.
nov.

7 HARTELYUK
GEFELECITEERDI

Allen een prettige

verjaardaag tdegewenst!

LAATSTE OPROEP!

WIE weet et een Nas;m voor
de nieuwe uitgsve van het
clubblad.

HET IS DE BEDCELING DAT DE NIEUWE JAARGANG VAN ONS CLUBBLAD NA FEBRUARI VAN HET VOLGENDE

JAAR EEN PROFESSIONELER UITERLIJK KRIJGT MET

Geef e hersenspinsel door asan de redactis!

..............

,JA, JE RAAD HET AL

EEN EIGEN HAAM:

Stel niet uit tot morgen
wat ge heden nog doen
kunt!

AL TENA ROAD
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BERICHTEN UIT DE EﬁIZE;'I?IIIJTEEEBWYIEjzuS;A&E}]SﬁE{JEI§i3¥

25 september 95

1. Opening.

Hans heet iedereen welkom
en deelt mede dat de
vergadering 2 weken
verzet is vanwege
verhindering van veel
bestuursleden.

2. Verslsg vorige
vergadering
is goedgekeurd.

3. Ingekomen stukken.
Geen belangrijke

4. De "Heerlijkheid” is
besproken voor 23 oktober
voor de avond met slle
commissieleden.

5. Commissies

1. Stratenloopcommissie:
geen meldingen.

2. Activiteitencommissie:
wordt deze commissie
opgeheven?

Wordt 23/11 besproken.

3. Trainers: Rinus was in
augustus met vakantie en
Bert Vermeulen heeft deze
trainingen overgenomen.
De opstapgroep van Frits
is geintegreerd bij de
groep van Rinus. Ze zijn
erg enthousiast.

Bij Jasper groeit de
groep weer.

Begin november wil men
weer bij Intratuin gzan
trainen.

/@N’ »
7

\

\/,/

4. Jeugdecommissie:

-'s Zomers kunnen er geen
springnummers getraind
worden vanwege de accom-—
modatie op het veld. Is
hier geen regeling voor
te treffen? B.v. 1x per
maand de zasl huren of 1x
een avondje trainen bij
Typhoon?

Hans zal informeren.

- Idee uitstapje. In juni
vindt het Nederlsnds
grasbasnkampioenschap
plaats in Brabant.

Dit is een twee-dsags
kampicenschap met
gezellig kamperen en
eventueel een combinatie
Jeugd—~volwasseren.

8. Accommodatie.
Geen nieuws.,

Y. Rondvrasag. .
Krijgen nieuwe leden nu
een introductiepakket?
Ja, dit gebeurt al.
Kunnen we niet iets doen
naar Sliedrecht Sport
toe, als dank voor de
leuke. tijd met het
clubkempiocenschap? We

laten een taart bezorgen.
= -Idee voor: ledenwerving:

mensen uitnodigen om tot
het eind wvan het jasar mes
te trainen, vooral die
mensen uit de

Bomme lerwaard.

Hans doet de PR.

B3ENANKT

5. Technisch: Het is
misschien een idee om de
prijsuitreiking van het
veldloopclubkampicenschap
bij de jaarvergadering te
doen i.v.m. de opkomst.
Dit wordt 23 oktober
besproken.

5. Clubblad.

Dit clubblad was wel dun,

“maar is "hopelijk" te

wijten aan de vskantie.

7. Geen langdurig zieken.

Sluiting.

Hans sluit de vergasdering
met dank.

De volgende vergsdering
is 15 november 1985,

ALTENA ROAID
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ACTIVITEITENCOMMISSTIE

Heeft u sl een prijs gewonnen met de grote clubaktie?

STRATENLOOPCOMMISSIE

De voorbereidingen
voor 1988 =zijn al in
volle gang.

De data van de stra-
tenlopen staan al
vast. Noteer ze maar
vast in de agends!

Nieuwendijk 18 april

Sleeuwijk 1 mei
Rijswiik 3 mei
Andel 23 mei
Werkendam 13 juni
Wijk en A'b 28 juni
Almkerk 27 juli
Genderen 29 sug.
Meesuwen 7 sept.
Giessen 12 sept.

Helass hebben we moeten vernemen dat Frans Baks zich uit de stratenloop-

commissie heeft teruggetrokken.
rondgelopen iets anders te gaan doen.

Met hem ons stratenloopcircuit groot geworden.
Q0OK BIJ DEZE WILLEN WIJ FRANS BEDANKEN!

UIT DE REGILIO

Op 18 oktober jongstleden
heeft Regio Dordrecht de
prestatieprijzen van 1884
uit gereikt.

. Deze keer werden er
slechts twee prijzen toe-
gekend. Eén voor een ju-
nior en één voor de vete~
ranencompetitieploed bei-
den van de vereniging
Parthenon.

De junior is Steven Tito
op grond van de volgende
prestaties:
300Pm 8.92.3
1500m 4.897.36
127%m 2.35.8
8m 1.55.8
4%0m 52.58
Bij de distriktskampioen-
schappen le op de 8%m en
de 1532m en bij de Neder-
landse Kampioenschappen
Be op de 40@m en 4e op de
Bdm .
De veteranencompetitie-
ploeg van Parthenon voor
hun uitstekende prestatie
bij de HK. met een pun-
tentotaal van 4482.
C.Florusse 18¥m 11.8
ver  5.55 m.
C. Steijn 4%Pm 59.8
890m 2.12.18
A Markesteijn

Al enige tijd heeft hij met de gedachten
Hij heeft jaren "de Kar" getrokken.

150¢9m 5.26.33
5600Pm 17.94.29
kogel 11.4Um
discus 36.12m
J.v. Qrﬂagom

speer 41.80m

Th. HMaat

JURYCURSUS

Eind februari/begin meart
zal op msandagavond bij
typhoon de cursus jury
algemeen van start gsan.
Docent is dhr.Vroegh. De
exacte datum wordt z.s.m.
bekendgemaskt via dhr. H.
van Beek.

HOUTRUST

I.v.m. het feit dat de
Houtrust op 9 december
niet beschikbaar is,
wordt de Indoorwedstrijd
van Regio Dordrecht ver-

schoven naar 25 november.
Omdat het een open wed-

strijd is, worden de ver-
enigingen van de regic
verzocht zo snel mogelijk
in te schrijven. Wie het
eerst komt...... , want de
deelname is beperkt.

Voor het programma kunt u
elders in dit blad
terecht.

RNAU

De RKNAU heeft een nieuwe
structunr asngenomen.

Het bondsbureau is een
meer dienstverlenende
instantie geworden en dus
dagelijks bereikbaar (ook
in het weekeinde).

De Districten worden op-
geheven. Een en ander zal
moeten worden overgenomen
door de regiocodrdinato-
ren op loksal niveau.
Voor regio-overschrijden-
de taken worden taakco~
ordinatoren aangesteld op
het bondsbureau.

Voor geinteresseerden:
Structuurnota bij Wlm
Kuypers,

De Reglo denkt erover een
regionale CD competitie
op te zetten. Verenigin-
gen met een minder aantal
atleten kunnen toch deel-
nemen. Een select groepje
atleten uit deze wed-
strijden kunnen dan naar
de districtscompetitie.

AL TERNA ROAID
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VAN DE TRAINERSGROEPR

LOPEMNM EN LOPEMN. . . ..

Hoe snel moet ik Ilopernn?
Mot il =iltigd hard g=asmn?
Loopy ik niet fie hazrd?
Jiz3 1 de ZFasm te hapodl

FTik Z2oop migrr oeiggers Lempoor.

Als je begint met lopen, dan loop Je; klaar! Als je een
tijd bezig bent, wil je wat meer, dan wil je trainen.
Je wilt de 16 kilometer wat sneller lopen.

Maar wat? Hoe snel dan?

Je hebt verschillende trainingsmethoden.

Methoden om kracht, snelheid en uithoudingsvermogen te
ontwikkelen. Zij ontwikkelen de conditie. Van belang
hierbij is onder andere de belastingsintensiteit, maar
ook de duur en de omvang. De methoden die we kurmen
gebruiken zijn bijvoorbeeld de duurmethode en de
intervalmethode.

Kijken we in dit artikel naar de duurmethode dan kunmen
we die verdelen in extensief (DH, D1, D2},

intensief (D3, Tempo D), wisselend in vasartspel.

DH

Duurloop herstel wordt op
80% of minder van de AD
(anaércbe drempel, later
meer hierover) gelopen.
de duur is ongeveer 15—
45° mimiten. Het doel is
een actief herstel van
intensieve trainingsvor-
men en het effect is een
versnelde afvoer van af-
valstoffen.

D1

Duurloop I wordt gelopen
op ongeveer 85% van de
AD. Voor gevorderden
duurt hij 1 tot 3 uur.
Het doel is het trainen
van de vetstofwisseling
en het effect is een ef-
ficiénter verloop van de
koolhydraat-vetstofwisse-

ling.

D2

Duurloop 2 wordt gelopen
op 85~58% van de AD. Voor
gevorderden duurt Hj 1
tot 2 vur. Het doel is
het seroob vermogen te
verbeteren. Het effect is
het bevorderen van de
aerobe stofwisseling.

D3 - : e
Duurloop 3 wordt gelopen
op 99-95% van de AD. Be-
ginners moeten nielt zo
hard lopen. We komen nu
in een grensgebied vsn de
individuele ansercbe
drempel. De duur is 15-69
minuten. Z1iJ bevorderen
de zuurstofopname en zij
zorgen voor een betere
verdraagzaamheid van de
ontstane verzuring.

Tot zover de duurlopen. In het algemeen bevorderen zij het aercbe uithoudingsvermogen,
d.w.z. dat de energieleverende processen met zuurstof verlopen. Het doel van deze
training is dat op gelijkblijvende sfstand het aandeel van de energielevering door het

serobe systeem gelijk blijft als de snelheid wordt verhoogd.

De AD~ Anserobe Drempel geeft de mate van verzuring asn bij een bepaalde snelheid en
bovendien hoe efficiént je gebruik maskt van je zuurstofopnamevermogen. Dit opnamevermo-

gen is te verbeteren met ongeveer 15%.

Runners




"MAAR HOE BEPAAT., ITK MNU MIJIN ADT
BIJ WELK TEMPO LOPEN WE ROND DE ANAEROBE DREMPEL?

SHMELBEID VAN DE ANAEROBE DREMPEL (AD)

1 Voor de gevorderde lo- .
per is dat het tempo van PRESTATIENIVEAU GESCHATTE AD
een 15km-wedstrijd. Omge— - =
rekend komt er een kilo- 5 km 10 km 15 km km/uur km/tijd
metertiid uitrollen. Zie
de b abe{‘ N e de 13.50 29.00 45.00 20 3.00
diverse duurloopsnelheden : 14.10 29.45 46.15 3.05
worden bepasld. Het re- 14.30 30.30 47.30 9 3.10
sultaat van de Coopertest 14.55 31.15 48.45 3.15
(12 minuten-test) kan 15.15 32.00 50.00 18 3.20
worden omgerekend nasr de 15.35 32.45 51.15 3.25
Skm. met een afronding 15.55 3330 52.30 17 3.30
naar boven van 3@ secon- 16.15 34.15 53.45 335
den tot 1 minumt. 16.40 35.00 55.00 3.40
17.00 3545 56.15 16 345
%;;;ggaat (melkzuur)-me 17.20 36.30 57.30 350
Melkzuurwaarden worden 17.40 3715 58.45 3.55
vastgesteld door na het 18.00 38.00 £0.00 15 4.00
lopen van een bepaalde 18.25 38.45 61.15 4.05
afstand met diverse snel- 18.45 39.30 62.30 4.10
heden bloedmonsters te 19.05 40.15 63.45 14 4.15
nemen en asn de hand 19.25 41.00 65.00 4.20
daarvan het melkzuurge- 19.45 41.45 66.15 425
halte te bepalen. 20.05 42.30 67.30 430
20.30 43,15 68.4 1 .
3 Conconitest . 20.50 44.00 , 73 Og 3 22(5)
Toenemende snelheid per e ’ . :
500 meter tot het moment 21.10 44,45 71.15 4.45
dat het lineaire verloop 2130 4530 7230 4.50
van snelheid en hartfre- 21.50 46.15 73.45 4.55
quentie wordt verbroken. 22.10 47.00 75.00 12 5.00
Jan van Bosch heeft een 22.35 47.45 76.15 5.05
Conconitest ontworpen om 7755 4830 7130 5.10
dat hartfrequentie-om- 23.15 49.15 78.45 5.15
slagpunt te berekenen. 23.35 50.00 80.00 520
Een volgende keer hier- 2355 50.45 81.15 11 5.25
OVer meer. | Il 24.20 51.30 82.30 530
Rinus Verhoeven. 2440 - 52.15 83.45 533
25.00 53.00 85.00 5.40
25.20 "1 5345 86.15 5.45
2545 5430 87.30 5.50
26.05 55.15 88.45 5.55
26.25 56.00 50.00 10 6.00

CATSTEMA BEOIAD
Runners



CTEFFE EKEENNE DOORDRAFET

In het afgelopen seizoen van de stratenloop serie mocht ik als

baancommissaris alle wedstrijden bijwonen.

1995 Is wederom in al zijn

opzetten geslaagd te noemen. De opkomst door deelname is evenals vorig

jaar weer iets gestegen,

met name de wedstrijden van Nieuwendiijk en

Giessen waren prachtig bezet. Heeuwen bleef iets achter san de
verwachting, maar was uitermate sterk bezet met als gevolg dat alle
records zijn gebroken en aan Nederlandse toptijden grenzen.

Vooruit lopend op het
stratenloopseizoen 1896,
kunnen wij jullie
mededelen, dat alle elf
wedstrijden van 1885
zullen worden gecontinu-
eerd, wederom in de zgn.
L.v.H. en A. RABD-
Rurningecenter—cup.
Nadere data volgen zo
spoedig mogelijk, dus let
op publikaties in de
diverse bladen. Ook =zal
in 1996 weer het "stra-
tenloopboekje" verschij-
nen met alle gegevens
omtrent het totale
toernooi, dasarom zullen
Wil weer een oproep doen
asn Jjullie om te komen
poseren voor een foto,
die voorop het boeskje
moet prijken. Dit keer
hopen we op een grotere
opkomst, ook hier geld:
let op de datum die wij u
zo spoedig mogelijk per-—
soonlijk uitreiken.

‘Sfeervolle prijsuitreiking
Stratenloopcup

IGIESSEN - Een volle zaal van de Heerlijkheid te Giessen zorgde voor een
-sfeervolle stemming bij de prijsuitreiking van de Altena Road Runners
Stratenloopcup. Voorzitter. Hans "Verbeek wees er op dat de stratenlopen
steeds meer 'in” raken en niet alleen het aantal van de lopers groeit, maar
ook hun kwaliteit. Wij willen de regiolopers wedstrijden bieden, daar doen
_we dit allemaal voor, zei hij. Naast prijsuitreikingen voor de Alténa
_ Stratenloopcup waren er ook prijsuitreikingen voor de clubkampioenschap-
pen die, in de vorm van een meerkamp, op 22 september in Sliedrecht ge-

houden waren.

Mij moet als baancommis-
saris toch iets van het
hart..

Als organisatie streven
wij ernaar om samen met
sport registratie servi-
ce-Giessen binnen een
half wur na binnenkomst
van {(let wel) de laatste
deelnemer(s) een zo
volledig mogelijke
uitslegenlijst asn u uit
te reiken. Helasas worden
de medewerkers maar 3l te
vask belaagd door
deelnemers die hun
prestatie willen weten.
Breng =s.u.b. even het
geduld op en wacht dit
half wurtje rustig af,
zodat er voor de
orgsnisatie een minimum
san fouten kunnen
ontstasn.

Grasg zouden we ock
tijdens het uvitreiken van
de uitslagenlijsten wat
meer discipline verwach-
ten, zoals het een goede
sporter betsamd.
Misschien zou dit voor u
één van de voornemens
kunnen zijn voor 1896.

Op vrijdag 8 oktober was
het dan uiteindelijk
zover. Zaal "De Heerlijk-
heid” in Giessen stroomde
vol met deelnemers van de
stratenlopen over het
sfgelopen jaar.

Deze avond vond nl. de
prijsuitreiking plaats.
Bij binnenkomst ontving .
iedereen enkele consump-
tiebornen en zocht een
leuk pleatsje op in een .
ongedwongen gezellige
zaal. :

In ziin welkomstwoord
sprak ARR voorzitter Hans
Verbeek o.m. de kernwoor-
den uit waar alles om
draait, nl:

Loop manifestaties op
hoog niveaun, dssar streeft
onze vereniging naar.
Aandacht voor iedereen
Vsn jong tot oud, van
prestatielopers tot
ervaren wedstrijdatleten.
Dit alles in onze eigen
regio. Daar doen we het
sllemsal voor, aldus
Hans.

ALTEMA ROAD
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' Door: Piet Slabber

Naast de gebruikelijke prijzen waren er
ook nog éen tweetal bijzondere: de aan-
moedigingsprijs, voorgedragen door de
stratenloopcommissie, ‘en ..de Henk
Westerlaken bokaal. De eerste ging naar
"ome” Jacob van Rijswijk van D.AK.
die, zij het weliswaar altijd als één van
de laatst aankomenden, alle edities van
de Stratenloopcup meegelopen heeft. De
tweede bijzondere prijs die bestemd-is
voor de beste nieuwkomer ging naar
Kees van Helmond van Scorpio.

Voor de nummer | in alle categorieén
waren er bloemen, eén envelop met in-
houd en voor alle deeinemers een pen-
nenset.

Het wverloop van de
uiteindelijke
prijswinnaars in de
diverse categoriedn vind
u elders in dit blad.

De ruim 167 deelnemers .
die san 8 of neer
wedstrijden hadden deel-
genomen ontvingen deze
avord hun eindherinnering
in de vorm van een luxe
permenset met inscriptie.

Inmiddels zijn ook de
trimlopen in het "Almbos”
vsn Gilessen weer
opgestart. OUp een
vernieuwd parcours vonden
al 45 deelnemers hn weg.
Hun reacties waren 2o
positief, dat de
technische commissie
wederom een planning wil
maken voor het wintersei-
zoen 1896-1987.

Data worden vermeld in
het nieuwe stratenloop-

boekje 1986.

Stratenloopklassement:
Jeugd onder 12 jaar:|. Maarten Rensink
DAK 169 pnt; 2. Rogier Rensink DAK
148 pnt.; 3. Jacco Booij A.R.R. 140 pnt.
Jeugd 13 - 16 jaar: 1. Jurgen Elands '
T.R.R. 175 pnt.; 2. Alexander v.
Ginneken A.R.R. 163 pnt,; 3. Bas de

Boer A.R.R. {39 pnt.

Heren: 1. Jacco Schipperen Sprint 183
pnt.; 2. Marcel Kijkuit Typhoon 175 pnt.;
3, Chris Chabot Sprint 153 pnt.; 4. Goof
v.d. Heuvel Typhoon 142 pnt; 5. Mar
Hein v.d. Wiel DAK 119 pnt.

Heren veteranert 40 plus: 1. Wim van
Dijk G.A.C. 185 pnt.; 2. Tinus v.d.
Heuvel AR.R. 170 pnt,; 3. Corstiaan
Oversteeg A.R.R. 156 pnt,; 4. Leon van
Ravenstein DLAK. 140 pnt.; 5. Alex
Halter Papendrecht 120 pnt.

Heren veteranen 50 plus: 1. Alberto
Modaferri Vet.Ned. 188 pnt.; 2. P,
Rosenbrand D.A.K. 175 pnt; 3. J. van
Dal D.AK. 171 pnt.

Dan is er op 18 december
natuurlijk weer de
wintercross, eveneens in
het Almbos. Hier zidn
alle faciliteiten
asnwezig voor een pracht-
toerncoi. Kleedruimtes,
warme douches en een goed
gevulde kantine.

Tot slot willen wij u
erop wijzen dat ook dit
jaar weer tussen kerst en
nieuwisar de semi-Witte
Molenlocop Meeuwen weer op
het programma staat. Alle
info hierover is.bij
Zweer Groeneveld te
verkrijgen.

Dan is dit voor u gelezen
in een gerenommeerd atle-
tiek blad.

Dast het oudste straten-
looptoernooi gesettled is
in het land van Heusden
en Altena. S

Het als trefwoorden::
gezelligheid, goede .
sfeer, voor alle deelne-
mers aandacht en uniek te
noemen 1is.

Heren veteranen 60 plus: 1. C. van
Gerwen Vet.Ned. 198 pnt.

Dames: i. Jenette van Dalen AR.R. 192
pnt.; 2. Loes van Ginneken Scorpio 184
pnt; 3. Anita Bleekers Scorpio 163 pnt,;
4. Annelies Klop A.R.R. 161 pnt; 5.
Carla Grootaers R.R.A. 148 pnt.

Dames veteranen 35 plus: 1. Ria
Munsters D.A.K. 200 pnt; 2. Lia Uphus
D.A.K. 184 pnt; 3. Lenie Gerritzen
Loopgroep P.K. 172 pnt.

Dames veteranen 40 plus: 1. Marian
Musters D.A K. 200 pnt.; 2. Jopié van
Dalen A.R.R. 181 pnt.

"Niet verenigings gebonden: 1. Willem

van Lit 194 pnt.; 2. Nico Kremers 166
pnt.;-3. Gerrit Bax 135 pnt.
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Met deze ruggesteun aan
alle medewerkers gazn we
het seizoen 1886

tegemoet. .

Sponsors en adverteerders
wensen wij van onze kant
alle goeds toe en hopen
op een vruchtvol jaar in
de branche die u wvoor
ogen heeft. Onze harte-
lijke dank is san u de-
richt.

Met vriendelijke groeten
Giel de Hind.
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SJEUGDPAGTNA

Er is weer een seizoen
voorbij. We hebben het
selizoen waardig afgeslo-
ten met een clubkampioen-
schap. Dit experiment,
met Sliedrecht samen zo'n
wedstrijd te organiseren,
i in goede asrde geval-
len. Met nesme voor de
Jjeugd i=s dit een hele
gebeurtenis. Al jaren
zijn er ksmpiocenschappen
gelopen in Meeuwen,
Uitwijk en Almbos. De
jengd deed dasr niet of
onvolwaardig asn mee. We
2ijn daarom bijzonder
blij san een geheel,
breed kesmpicenschap moch-
ten deelnemen.

Het waren een mooie avond
en dag. Vrijdag was het
droog en koel weer.
Blijkbsar was het goed
"prestatie-weesr”, want
menigeen kwam melden een
nieuw record gelopen te
hebben. Voor het werpen
en springen werd het sl
wat laat.

In het donker is de lat
ook 2o moeilijk te zien!

Zaterdag was een lesuke
dag. In het begin een
beetje koel masr laster
werd het weer toch beter.
Iedereen heeft er alleen
masr positieve geluiden
gehoord of gemeld owver de
organisatie en ons werd
zelfs toegedicht dat we
bijzonder enthousiast
publiek zijn.

We zijn gewoon dankbaar
dat dit mogelijk was.

We hebben geweldig ple-
zier gehad =zamen met die
Sliedrechters. Ook bij de
volwassenen die de meer-
kamp probeerden te vol-
brengen, werd nogal wat
afgelachen.

Hist je trouwens dat de
trainer deze keer versla-
gen werd door zijn eigen
Jjunior! Menno wversloeg
hem door sneller te
sprinten, hoger en verder
te springen en de kogel
verder te stoten!
Maar.... een goede trai-
ner moet zulk verlies
kunnen hebben.

Natmurlijk willen we
grasg dst dit evenement
een vervolg krijgt in
‘8. (onder ons gezegd;
zal dst waarschijnlijk
zeker wel definitief op
27 en 28 september gehou-
den worden. Hog niets
zegden hoor! ) :
De uitslagen staan op de
andere jeugdpaging.

Tvohoon
14 september

In september hebben we
ook nog in Gorinchem aan
een wedstrijd deelgeno-
men. Het was een
wedstrijd voor pupillen
en junioren. Voor de ju-
nioren stonden er twee
meerkampen op het
progrerma. Meerkamp 88
mtr, 8 horden en ver. en
een werpdriekamp. Pim en
Febisn wasgden zich aan
de sprint-driekamp en
zetten dasrdoor esn nieuw
clubrecord voor het hor-
denummer neer. Jok de
pupillen hebben het leuk
gedasn. Melvin viel weer
in de prijzen. Frank
stootte de kogel wver owver
de zeven meter. Z'n
broertje Erik zette zijn
eerste prestaties neer
evenals Mathijs. Pascal
werd met de 1800 mtr.
derde in een prachtige
tijd.

Tilburng

13 oktober

Bss, Melvin, Corne en
Cara zijn naar de avond-
wedstrijd in Tilburg ge-
weest. Er werd ongeloof-
1ijk hard gelopen. Bij de
meisjes pupillen B en C
werd door de winnares al
3.35 min. gelopen. Dat
beloofde wat voor de an-
dere categorieén.
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JTEUGDPAGINMNA

In de race van de jon-
genspupillen C en B gin-
gen ze er als een haas
vandoor! Corne kon het
nog aardig bijbenen. Al
in de eerste ronde moest
Melvin een gaatje laten
vallen.

Maar....Bij de prijsuit-
reiking bleek dat ze
beiden op het schavot
kwamen te stasn; ieder
san een kant, Melvin
1inks en Corne rechts van
de winnaar. Een leuk ge~
zicht toch!

crosscompetitie

Deze winter gaan we weer
vier crosswedstrijden
lopen in de regio
Dordrecht. De eerste
wedstrijd is al achter de
rug als dit clubblad in
je bezit is. De drie
andere wedstrijden worden
gelopen op 18 december in
Giessen, op 13 januari in
Dordrecht en op 1@ febru-
ari ook in Dordrecht.

De uitslagen van de vier
wedstrijden worden
verwerkt tot één eind-
klassement. De prijsuit-
reiking vindt dan ook
plaats na de laatste
wedstrijd in Dordrecht.
De kosten voor deze vier
wedstrijden tezamen zijn
voor pupillen f 7,59 en
voor junioren f 14,-

Uitselagen

Clubkampioenschap

Pupillen mini

Erik de Boer

44 mtr. 8.8 sec.
hoogspringen .70 mtr.
verspringen 2.98 mtr.
kogelstoten ~ 3.35 mtr.
balwerpen 11.74 mtr.
12999 mtr. 5.93.2 min.
Pupillen C

Helvin v Tilborg

44 mtr. 7.7 ‘sec.
hoogspringen ©.85 mtr.
verspringen 2.99 mtr.
kogelstoten 6.49 mtr.
bslwerpen 26.18 mtr.
1000 wmtr. 4.42.8 min.
Pupillen B

Gerben Olthof

47 mtr. 7.2 sec.
hoogspringen ©.85 mtr.
verspringen 3.21 mtr.
kogelstoten 4.87 mtr.
balwerpen 26.94 mtr.
1999 mtr. 4.4 .4 min.

Gerwin van Drunen
443 mtr. 7.8 sec.

hoogspringen ©.89 mtr.

verspringen 2.98 mtr.
kogelstoten 4.8J mtr.
balwerpen 14 .46 mtr.
1600 mty. - 4.38.4 min.
Bart Smitsman

40 mtr. 8.3 sec.
hoogspringen ©.75 mtr.
verspringen 2.79 mtr.
kogelstoten — 3.87 mtr.
balwerpen 13.39% mtr.
1003 mtr. 4.15.6 min.
Bert Booij

40 mtr. 8.4 sec.
hoogspringen @.75 mtr.
verspringen 2.28 mtr.

kogelstoten  3.12 mtr.
balwerpen 11.268 mtr.

1800 wmtr. 4.50.5 min.
Cara Ruypers

40 mtr .- 8.8 sec:
hoogspringen -——-—
verspringen 2.12 mtr.
kogelstoten 3.68 mtr.
balwerpen 9.18 mtr.

1904 mtr. 5.33.8 min.

Pupillen A

Frank de Boer

68 mtr. 17 .8 sec.
hoogspringen 1.85 mtr.
verspringen 3.23 mtr.
kogelstoten 7.73 mtr.
bhalwerpen 22.12 mtr.
1257 mtr. 4.22.6 min.
Jacco v Drunen

60 mtr. 19.7 sec.
hoogspringen ©.85 mtr.
verspringen 3.280 mtr:
kogelstoten 4.19 mtr.
balwerpen 168.44 mtr.
1074 wtr. 4.18.5 min.
Jelle Visger

89 mtr. 3.7 sec.
hoogspringen 1.38 mtr.
verspringen 3.74 mtr.
kogelstoten 8.35 mtr:
balwerpen 32.86 mtr.
1070 wmtr. 4.%1.6 min.
Pascal Rooster

84 mtr. 9.8 sec.
hoogspringen 1.15 mtr.
verspringen 3.27 mtr.
kogelstoten 5.96 mtr.
balwerpen 26.46 mtr.
1906 mtr. 3.36.2 min.

Martiin van Tilburg
54 mtr. -

#.85 mtr.

hoogspringen
verspringen 3.21 mtr.
kogelstoten ————
balwerpen 25.38 mtr.
1809 mtr. 4.18.9 min.

Junioren D:
Pim Verschiiren

80 mtr. 13.0 sec.
hoogspringen  1.40 mtr.
verspringen 3.41 mtr.
kogelstoten 7,46 mtr.
discuswerpen 14.02 mtr.
speerwerpen 14 .36 mtr.
1009 mtr.  4.16.2 min.
Res de Boer

86 mtr. 12.4 sec.
hoogspringen  1.05 mtr.
verspringen 3.22 mtr.
kogelstoten 5.53 mtr.
discuswerpen 13.78 mtr.
speerwerpen 15.38 mtr.
1000 mtr. 3.34.7 min.
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Jaco BooiJ ,

8¢ mtr. 12.7 sec:
hoogspringen 1.20 mtr.
verspringen 3.40 mtr.
kogelstoten 5.23 mtr.

discuswerpen 14.92 mtr.
speerwerpen  12.28 mtr.
3.41.1 min.

10243 mtr.

Junioren B
Mermo Dammers
140 mtr. 13.1 sec.

verspringen

1
hoogspringen 1.88 mtr.
5

.15 mtr.
kogelstoten 8.15 mtr.
discuswerpen = 18.84 mtr.
speerwerpen  37.92 mtr.

Erik de Boer

40 ntr. 8.6 sec.
balwerpen 12.82 mtr.
verspringen 2.138 mtr.
800 mtr. 3.83.1 min.
Pupillen C.

Helvin van Tilborg

4 mtr. 7.3 sec.
balwerpen 28.82 mtr.
verspringen 3.04 mtr.
19903 mtr. 3.55.8 min.
Pupillen B.

Gerben Olthof

47 mtr. 7.3 sec.
balwerpen 15.84 mir.
hoogspringen  1.00 mtr
1204 mtr. 4.18.2 min.

Bart Smitsman

49 mtr. 7.9 sec.
balwerpen 14 .38 mtr.
hoogspringen” ©.75 mtr.
1928 mtr. 4,26.1 mtr.
Bert Booij

44 mtr. 8.4 sec.
balwerpen 16.78 mtr.
Hoogspringen ———-—-

1992 mtr. 5.82.8 min
Pupillen Al. W

Frank de Boer

88 mtr. 1.8 sec.
kogelstoten 7.82 mtr.
verspringsn 3.18 mtr.
1200 mtr.

4.24.8 min.
Pupillen AZ. '
Jelle Visser

82 mtr. 9.8 sec.
kogelstoten 8.31 ntr.
verspringen 3.85 mtr.
19068 mtr. 4.08.9 mln.
Paskal Rooster

80 mtr. 9.9 sec.
kogelstoten 8.72 mtr.
verspringen 3.48 mtr.
1008 mtr. 3.37.1 mlnL
Adri van de Rorven 4
8@ mtr. 11.5 sec.
kogelstoten 5.0 mtr.
verspringen 2.71 mtr.
1008 mtr. 4.25.5 min.
Junioren D

Jaco Booij :
kogelstoten "5.38 mtr.
discuswerpen 13.49 mtr.
Speerwerpen 18.58 mtr.
Bas de Boer V
kogelstoten 5.53 mtr.
discuswerpen 13.48 mtr.
speerwerpen 13.78 mtr.
Fabisn Langenhorst

84 mtr. 11.8 sec.

8@ horden 18.9 sec.
verspringen 3.77 mtr.
Pim Verscharen

83 mtr. 13.3 sec.

87 horden 17.6 sec.
verspringen 3.44 mtr.

820 mtr. 2.33.8 min. Mathijs de Peuter , 15e Goilberdingenloop
49 mtr. 7.7 sec. Culezborg $1-11-95
Basnwedstrijd balwerpen 15,48 mbr.
Typhoon hoogspringen @.78 mtr. Pupillen C
16 september 16028 mtr. 5.05.9 min. Corne Boutkam '
Pupillen mini 2504 wtr. 9.48 min.
AL TENMA ROAD Runners 15



SLAGERIJ J.v.TILBORG-HEERMARKT
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Bure, v.d.3chanssifaat 18, Andel tel. 1758
Bure. v.49.3008055% :

B O e R X N ¥ s
rr
i -

WERHOEVEN
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.| Andel!
| Telefoon: 01832-1357
Telefax :01832-2603
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ARIE STRAVER

BEATRIXSTRAAT 15 - ANDEL
TEL. 01832-8022

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

Hier een verslag
van de clubkampioenschappen van
" de Altena Road Runners Z808 m
op de baan {(d.d. 23 september il)

s

s
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Het moet me eerst van het
hart, dat ik het eigen~-
lijk geen clubkampiocen-
schap meer kan noemen,
omdat er maar vijf heren
{waaronder 1
opstapper;goed gedaan,
Henk!) en slechts vier
dsmes meeliepen.

"Wasr warern =21 die recreassmniten

Als verklsring hebben wij
bedacht (tijdens het in-
lopen) dat als je met
inlopen en wedstrijd alle
rondjes dezelfde kant uit
zou lopen, je dan "honds-
dol” wordt.

Na de rek- en strekoefe-
ningen hebben we nog even

ern wedstriijddlopersT©

Runnen er van die groep,
van soms meer dan 35
man/vrouw, niet meer dan
dat handje vol? Het gaat
er dan . toch niet om of je
een toptijd kunt lopen?
Maar het gaat om het mee-
doen en de gezelligheid.

Want gezellig dat was het

wel.

Joke en ik, wat later
kwamen Jopie en Jeanette,
waren vrolijk, tegen de
klok in, san het inlopen.
Want dat zie Je toch bij
alle wedstrijden, er
wordt altijd tegen de
klok in gelopen. Al bij
het eerste rondje kwamen
we tegenliggers tegen!!
Zij riepen nasr ons en
wij naar hun dat er de
verkeerde kant uitgelopen
werd. Na nog 3 rondjes,
en bij elk rondje weer
dezelfde opmerking ge-~
hoord te hebben, was een
loper van Sliedrecht zo
slim om ons uit te legdgen
waarom. Het schijnt dus
zo te zijn: het inlopen
gebeurd met de klok mee,
terwijl de wedstrijd al-
tijd tegen de klok ingel-
open wordt.

naar de inspanningen van
de jeugd en volwassenen
gekeken, die bezig waren
san hoog- en verspringen
en de S20/197% m hardlo-
pen. Om 13.806 vur was het
zover. Met z'n allen,

- Sliedrecht en ARR lopers,
~stonden we voor de start-

1ijn te wachten op het
startschot. Toen dat
kwam, sprongen we een gat
in de lucht, zo hard was
het, net een pistool-
schot. Al snel was het
veld uit elkaar ge-
scheurd. Ik samen met een
Sliedrechtensar, en Jopie
en Joke ssmen. 3000 m op
de basn lopen, ik hsd het
nog nooit eerder gedaan,
is heel wat snders als 3
km op de weg. Hoe ver is
7 rondjes? Hoeveel moet
ik per rondje lopen om
een bepaalde tijd te ha-
len? (ik ben uitgegaan
van 13.34 min. wat een
p.r. voor miji is) Het
ging goed en bleef goed
gasn, de Sliedrechtensar
kon na 3 rondjes niet
meer volgen, zodat ik het
alleen moest doen, mijn
rondetijden waren 4 maal

1.44 min. en 1.48 en 1.43

en 1.41 min. voor de
laatste ronde.

Jesnette eindigde,
natuurlijk, als eerste in
een-tijd van 11.22.7 min.
Bij de heren heeft Tinus
van de Heuvel gewonnen.
De tijden van Jopie, Joke
en mijzelf waren resp.
14.48/ 15.58/ 12.55 min.
Na afloop hebben Jeanette
en ik nog geprobeerd om
hoog te springen, dat
viel tegen, masr was wel
lachen.

Tot slot; wat zou het
leuk zijn om zelf zo'n
prachtige accommodatie te
hebbeni, zodat je ook an-
dere stletiek-onderdelen
kan proberen.

Een zo nu en dan fanstie-
ke recresnte Lia Tritten

Tip: Hoe versla ik miin
directe concurrent?

Laat ze meshelpen tijdens
de wedstrijd!

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

Ook dineren

koud buffet - steengrill

Vraag vrijblijvend naar

onze mogelijkheden.

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

A Compuier
A ¥ Aiienam

Ook dit jaar zorgt de CVA voor
de antomatisering van de Straten—
loopCup 1894 van de Altena

Road Runmers.

Hieuwe leden sanmelden bij

P.U. Borsboom, tel. $1832-3354
of kom op zaterdsg 16.08 uvur
naar de buurtwerkruimte naast

ingang zwembad Giessen.

[ Voor mensen die mear willen weten van computers
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SLUIZENLOOP

164895

Nieuwegein 24 km.
V1 Kees Oomen 1.34.98
Dv Ella Naaijen 1.35.48
WEGHEDSTRIJID 23-89-95
Zevenbergen 25 km.
Vi RKees Oomen 1.58.54
WEGHWEDSTRIJD $1-19-95
i 15 .

Drunen

V1 Henk Westerlsken 58.21

V1 J v Hensbergen :86.34
ALAA. 10 BH #7-16-95
Alblasserdam 19 BH.
V1 Kees QOomen B87.81

WIPHOLERLOOP
Gorinchem

21-18-95
wurloop

V1 Henk Westerlaken
17.374 km.
V1 Cor.v.Qversteeg
16.761 km.
V1 Rinus Verhoeven
13.239 km.
V1 Zweer Groeneveld
11.981 km.
Pr Arie van Rijswijk
13.277 km.
Pr Ben Treffers
12 .35 km.

CLUBEAMPTIOENSCH. 22-88-95
Sliedrecht meerkamp

S Wim Ruypers

107 mtr. 13.4 sec.

hoogspringen 1.4 mtr.
verspringen 4.52 mtr.
kogelstoten 7.69 mtr.
discuswerpen 21.42 mtr.
speerwerpen 38.82 mtr.
8294 mtr 2.13.8 min.

vervolg clubkampioenéch.

Pr Asrt Vrijkorte
168 mtr.
hoogspringen 1.33
verspringen 4.41
kogelstoten  86.70
discuswerpen @

14.4 sec.

mtr.
mtr.
mbr.

mtr.
min.

mtr.
mtr.
mtr.

speerwerpen 21.68

808 mtr. 2.25.4
Pr Dick Booij

192 mtr. 15.8 ssc.

hoogspringen 1.39

verspringen 4.22

kogelstoten 7.18

discuswerpen 15.78

speervwerpen 16.44
879 mtr. 2.44.5
G

Vi Tinus vd Heuvel 9
Vi C.v Oversteeg 18
8 Klaas Tukker 19
R Henk Admirsal 11
V2 Ar. v Rijswijk 12
D Jeamnet v Dalen 11
R Lia Tritten 12
Dv Jopie v Dalen 14
R Joke Rooster 15

mtr.
mtr.
mir.
"Bbr.
.58.5
99.8
.13.8
.49.8
.21.8
.22.7
.58.2
.46.8
.98.8

GERARD HAM

"y e

SUPERMARKT

Heth. De Joodestrsat 1a Woudrichem

i DANK AAN

(s o oo o G G 5 630 O A T R SR O A YU D DS O IR W

DE
ADVERTEERDERS
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HART - VAATZITERTEN EN SPORTBEOEFENING

INLEIDING

Steeds meer mensen die ouder worden willen san sport (blijven) doen. In de leeftijdsca-
tegorie van 35-54 jaar doet nog zo'n 58% asn sport. Waarom ook niet! De meest genoemde
motieven om aan sporten te doen zijn ''plezier en ontspanning”, "lichamelijke beweging’
en “gezondheid en fitheid". Natuurlijk zijn niet alle sporten meer even geschikt, maar

hardlopen is bij uitstek een sport die tot een ver gevorderde leeftiid beoefend kan

worden.

De fysiologische functies nemen af door het ouder worden.Dit geldt ock voor de bij

sporten belangrijke functies van de longen,

lichamelijk prestatievermogen in het algemeen.

chronische asandoeningen op.

ontstaan zijn hart-vastziekten.

HART-VAATSTELSEL

Bij het hart-vaat-
stelsel treden
veranderingen op door
veroudering. Zo neemt
de zuurstof-opname af
met ongeveer 30% in
de periode van 30-85
jaar. In de loop der
jaren kan het hart
tijdens maximale
inspanning steeds
iets minder snel
slaan. De maximale
hartfrequentie neemt
af met gemiddeld 1
slag per levensjaar.
QOok de hoeveelheid
bloed die door het
hart per slag
uitgepompt kan wor-
den, neemt af.
Uiteindelijk zullen
deze veranderingen er
toe leiden dat er
minder bloed tijdens
maximale inspanning
wordt rondgepompt en
zal het prestatiever-
mogen langzaam aan
afnemen. Overigens
blijft het zo dat een
goed getrainde oudere
sporter best beter
kan presteren dan een
slecht getrainde jon-
gere. Ook op oudere
leeftijd is het duur-
nithoudingsvermogen
nog goed (op-) te
trainen!

De krsnsslagaderen
hebben als belang-
rijkste task de zuur-

stofvoorziening van

de hartspier. Hormaal
is de doorstroming
van deze vaten, cok
bij zeer zware in-
spanning, ruim vol-
doende om aan de
zuurstofbehoefte van
de hartspier te vol-
doen. Bij vernsuwin-
gen van meer dan 787%
kan, afhankelijk van
de intensiteit van
sportbeoefening (maar
ook bijveoorbeeld on-

~der invlced van span-

ningen, '

extreme temperaturen

en wind), een tijde-
1ijk tekort aan zuur-
atof in de hartspier
ontstaan. Het "dicht-
slibben"” (atheroscle-
rose) van de slag-~
aders van het hart,
is iets dat in onze
mastschappij al op
jonge leeftijd
begint. Bij mannen
kan dit al op de
leeftijd van 35-40
problemen voor de
hartspiler geven,
waarbij een pijnlijk,
drukkend gevoel
(angina pectoris) op
de borst kan ont-
stasan.

van het hart en van het
Daarnsast treden er vaker
Eén van de chronische sandoeningen die kunnen

Dit kan uitstralen
naar de linker arm of
kaken, of zelfs tot
een hartaanval
leiden. Diegenen die
een hartsanval over-
leven, hebben een in

‘meer of mindere mate

beschadigde hartspier
die aan samentrek-

“kingskracht heeft

ingeboet.

BSporten heeft in
‘ieder geval een

gunstige invloed op
het voorkomen wvan dit
"dichtslibben” door-
dat sporten de leef-
gewoonten van iemand

gunstig beinvloedt.
Zo zal iemand die

sport beocsefent in het
algemeen niet roken
en geen overgewicht
hebben, doordat hij
of zij gezond{-er)
eet en leeft.

ATLTENA ROAD

Runners

20



Hierdoor bliift het
totale cholesterocl-
en vetgehalte in

het bloed lazg en de
spier- en hartfunctie
goed. Dit blijkt te
leiden tot een lagere
sterftekans en een
(paar jasr) lange
leven. '

Oock als er klachten
zijn wvan de hart- en
vaten, blijft het
vaak mogelijk om met
medicatie toch aman
hardlopen te blijven
of te gaan doen.

Het verdient dan de
voorkeur om in groep-
sverband te sporten.
Bij de keuze van de
sport en de intensi-
teit van sportbecefe-
ning moet wel het
advies van de hart-
specialist opgevolgd
worden.

Deze kan, eventueel
in samenspraak met
een sportarts,
schema’ s opstellen.
Daarbij wordt dan
gekeken de tijden
inspanningstest vast-~
gelegde gegevens.

A
Qe
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BLOEDDRUK

In onze westerse
maatschappij heeft
18-20% van de bevol-
king een hoge bloed-
druk. Van sen te hoge
bloeddruk wordt
gesproken sals de
bloeddruk meerdere
malen hoger wordt
gemeten dan 1865/85 mm
Hg. Het percentage
van de bevolking dat
een te hoge bloeddruk
heeft, neemt toe met
het ouder worden.
Meestal kan geen
specifieke oorzaak
gevonden worden voor
het ontstazan van de
hoge bloeddruk. QOver-
gewicht, roken, over-
matig zoutgebruik en
te weinig lichaamsbe-
weging drijven de
bloeddruk wel wvaak
op. Door regelmatig,
zo'n drie keer per
week, met sen lage
intensiteit gedurende
meer dan een % uur te
sporten, kan in het
algemeen een hogs
bloeddruk worden
voorkomen of tegenge-
gaan. Het tegengsan
van een hoge bloed-
druk is van groot
belang, met nanme
omdat een hoge bloed-
druk kan leiden tot
hart-vaatziekten.

Ook zls men al een
hoge bloeddruk heeftf,
kan (dour) sportbece-
fening vaak leiden
tot een lagere bloed-
druk. Een hoge bloed-
druk zelf heeft mee-
stal geen invlced op
de sportprestatie.
Bij een veel te hoge
bloeddruk kunnen er
indirect echter wel
de sportprestatie
verminderen doordat
hart-vaatziekten op-
tredern .

MEDICAMENTEUZE BEHAR-
DELING EN DOPING-CON-
TROLE

De medicijnen die bij
hart-vaatziekten en
hoge bloeddruk worden
voorgeschreven kunnen
van invloed zijin op
de sportprestatie. De
volgende medicijnen
worden zeer vaak
voorgeschreven:

- Plaspillen (diure-
tica) verminderen het
prestatievermogen
doordat het bloedvo-
lume dat rondgepompt
noet worden, omlasag
gaat. Daarnasst wordt
er extra kalium via
de urine uitgeschei-
den, wat in principe
nadelig kan uitwerken
op de prestaties.

Het gebruik van plas-
pillen is volgens de
doping-lijst van de
TAAF/RNAU verboden,
omndat deze medicijnen
het gebruik van ande-
re doping-geduide
middelen (anabole
sterciden) zouden
kunnen maskeren
(verdunde urine! ).

Er wordt zowel tij-
dens als buiten de
wedstrijden om op het
gebruik van plaspil-
len gecontroleerd.
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- Béta—-blokkers
brengen de hartfre-~
guentis en de zuur-
stofbehoefte van de
hartspier omlaag.
Deze medicijnen heb-
ben voor een sporter
vervelende bijwerkin-
gen zoals vermoeid-
heid en vermindering
van de duur-—-conditie.
Waarschijnlijk wordt
dit verocorzaakt door-
dat de arbeidende
spleren bij het
gebruik van béta=
blokkers over minder
vrije vetzuren kunnen
beschikken. Dit ef-
fect zou bij selec—
tieve béta-blokkers

kleiner zijn dan bij

de niet-selectieve
béta-blokkers. o
Béta-blokkers staan
niet op de TAAF/KNAU
doping- llJSt en zijn
dus +negemtaav tij-
dens wedstrladen

het bloed rond te

‘Het iz dus belangrijk

Als atleten deelnemen
gsan wedstrijden waar.
zij uitgeloot kunnen
worden voor esen do-
ping-controle, moeten
zii rekening houden
met de IAAF/KHAU do-
ping-lijst.

- Vastverwijders
brengen de bloeddruk
omlaag, =zodat hst
hart minder arbeid
hoeft te verzetten om

pompen. Sommige vaat-
verwijders (calcium-
antagonisten) kunnen
ook de hartfrequentie
enigszins verlagen.
Vaatverwijders hebben
niet de vervelende
bijwerking van .ver-
moeidheid en een ver-—
mindering van de
(duur }-conditie.
Vagtverwijders staan
niet op de IAAF/KNAU
doping-lijst en zijn
dus toegestaan tij-
dens wedstrijden.

om met de behandelend
(hart~)specialist te
bespreken dat er ge-
sport wordt.

"WIST U DAT"

Wist u dat Han Tlmmermans een verlotlng heeft georganiseerd voor * B
personen bij de stratenloop van Werkendam.

zonder lootje altijd prijs!

Wist u dat Jasper Oppeneer zijn nieuwe woning heeft gedoopt,

omdat spontaan zijn boiler het bedaf.

Wist u dat als Arle Kant zijn schoenen vergeet;

Heleen san de reuk Arie zijn schoenen herkent.

Wist u dat Zweer Groeneveld veel harder kan lopen

maar hij loopt graag tussen de vrouwen!

Wist u dat de beginnersgroep niet zoveel mag kukellen van Aart Yrijkorte

van Frits mag dat gerust!

Wist u dat Giel de Wind al veel kandidaten heeft gevonden

voor .de clubkrant,

namelijk al één: HIMSELF.

Wist u dst Annemiek Strik veel typewerk verricht voor de clubkrant

met veel pijn en moeite,
omdat Giel de Wind het steeds a
om de fouten......

E=R TS
4

.--.A-L
noul

Wist u dat Mar Strik en z 'n buurman veel bij Typhoon huizen,

zodat we bang zijn voor overschrijvingen.

Wist u dat Jan Zonneveld bang is dat hij in slaap valt......

tijdens de warming-up.

Groeten, ......... een spion

ALTENA ROAD
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Eranteknipsels over onze
leden, versniging of
sport, uit diverse dag-
/ueekbladen en andere
tijdschriften.

niveau maken

Loopcircuits
op regionaal -

e spontane deelname van
massa’s lopers aan trimloop-
Jes ligt achiter ons. Een aantal
Jaren geleden hoefde je maar
ecn trimloopje aan te kondi-
gen om al een paar honderd
deelnenmers te mogen verwel-
konten. De nienwigherd is er
duidelijk af. Vijf, zes jaar
geleden deed de ‘bedrijven-
loop’ zijn intrede, mef een
vergelijkbaar resultaat:
massa's lopers lopen zich mo-
menteel in frun eigen iijd in
het zweel fer meerdere eer en
glarie van de baas. Maar de
laatste paar jaar doef ook het
Jenomeen ‘loopcircuit’ zijn
intrede in wedstrijdland. Een
foopeircuit bestaat wif een
aantal zelfstandige wed-
strijden met een soort over-
koepelende organisatie. Die
koepel-organisatic kan
toezien op de kwaliteif van de
organisatie, kan reclame
maken voor een aantal lopen
tegelijk en kan daardoar ook
makkelijker sponsors inferes-
seren. Daardoor kan het prij-
zengeld op een aamvaardbaar
peil gebracht worden en kan
er nok voor de ‘madale” loper
Ienke dingen geregeld
worden. Wonrdeor een be-
langrifke doelstelling: het be-
vorderen van de wegatletiek
in een zo breed mogelifk
kader, beter gesialie gegeven
kan worden,

DOOR HENK VAN DOREMALEN

FT0 DUURSPOAT

Het prestigieuze loopcircit van de
KMAU is er opnieww niet in geslaagd
om gen overkospelende spansor
aan te trekken. In 1995/1996 zal de
wedstrijdenreeks opnieuw door het
leven gaan als KNAL Run Classics,
naar het zich laat aanzien zonder
extra prijzengeiden.

De individuele wedstrijden die deel
vitmaken van het loopcincuit,
blijken wel te leven bij de lopers,
het loopcircuit als zodanig is voor
de top niet meer interessant. Van
gen ‘circuitgevoel zoals in de
Pickwick-jaren is, zeker bij de vete-
ranen, aeen sprake meer

De aantrekkingskracht voor de
betere lopers zat hem in de extra
geldprijs. Die prijs maakte het loop-
circuit zelfs voor buitenlandse
lopers aantrekkelijk, hoewel de
geldprijzen en starivergoedingen in
Hederland, vergeleken met
Dwitsland en Frankrijk, in dz messte
gevallen laag zijn. flustratief is dat
de circuitprijs in hat Pickwickcircuit

dezelfde omvang had als het prij-
zengeld dat elders soms in een
wegwedstrijd betaald wordt. En
zelfs die bedragen kunnen door
gebrek aan een kospelsponsor niet
meer worden opgebracht. Een in de
‘wandelgangen” al lang bekend
project om 10km-wedstrijden in een
mieuw nationaal lpopcircuit met
flinke prijzengelden van de grond te
tillen is voor wat 1995 betreft
opnieuw nict tot stand gekomen.

Regionaal

Wiat landelijk niet lukt gaal regio
naal des te beter. De laatste jaren
zijn een aantal loopcinouits oL
stand gekomen die in hun regio uit-
stekend draaien. Er 2ijn in een
aantal gevallen sponsors aan gekop
peld - die dan wel niet de grote be-
dragen opbrengen die Pickwick in
het nationale loopcircuit investeer-
de, maar het gaat toch om enkele
tienduizenden guldens. Vooral bij
het Recom- en Zuiderster Circuit

grote bloei door

‘Doealstelling
van een loop-
circuit-bestuur
of samenwer-
kingsverband is
vrijwel steeds
het bevorderen
van de wegatle-
tiek in een zo
breed mogelijk
kader.

AT TENA ROAD
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‘De essentie
voor de lopers
is blijkbaar dat
zij in hun regio
iets extra’s
krijgen. De iocop-
evenementen
worden in de
meeste gevallea
wat gestroom-
lijnd en vrijwel
alle loopcircuits
hebben eisen
t.a.v. organisa-
tie en kwaliteit.
Voor de regiona-
le toplopers
geldt dat er
veelal aantrek-
kelijke prijzen-
bedragen zijn
die het competi-
tie-element ver-
hogen. Wie de
sirijd niet
schuwt, neemt

in zijn of haar__
regio aan het -

loopcircuit deel.’

blijft de belangstelling niet beperkt

tot regionale lopers, maar toont de

nationale veteranentop en nationale
sub-top zich zeer geinteresseerd.

Eén van de problemen met het
KNAU Loopcircuit is dat de vetera-
nen zich niet serieus genomen
voelen. Ook hier geldt weer dat de
ene organisatie het in dat opzicht
beter doet dan de andere, maar
extra waarde voor het loopcircuit is
er nauwelijks bij de veteranen. Wie
de uitslagenlijsten van het loopcir-
cuit 1994/1995 doorneemt, kan tot
geen andere conclusie komen.
Vooral het Zuiderster Circuit en het
Recom Running Circuit hebben dat
onderkend en hebben in hun loop-
circuit volwaardige prijzengelden
voor de veteranen. Het is dan ook
geen toeval dat een aantal van
Nederlands sterkste veteranen re-
gelmatig in die wedstrijden opdui-
ken.

De regionale loopcircuits gaan in
Nederland een steeds belangrijkere
rol spelen. Een paar voorbeelden:in
de Rijnmond geniet de serie wed-
strijden onder de naam Zuiderster
Circuit de nodige faam. In Midden-
Nederland bestaat het uit louter
10km-wedstrijden bestaande Recom
Running Circuit. In het land van
Heusden en Altena is een beschei-

"dener, maar al jarenlang goed func-

tionerend circuit van de Altena Road
Runners. In Midden-Brabant bestaat

het acht wedstrijden omvattende
Brabants Dagblad Road Circuit.

Doelstelling van een Loopcircuit-
bestuur of samenwerkingsverband
is vrijwel steeds het bevorderen van
de wegatletiek in eenzo breed mo-
gelijk kader. ledereen kan in zijn
eigen dorpswedstrijdje de zege bin-
nenhalen, maar je kunt ook de on-
derlinge strijd opzoeken. ‘Onderlinge
strijd bevordert de kwaliteit', zo laat
secretaris Jan de'Vos van het
Zuiderster Circuit in de eigen cir-
cuitkrant weten. 'De taak van het
stichtingsbestuur is dan om die
wedstrijden te kiezen die het aanzien
waard zijn',‘Als alle‘regionale
toppers in dezelfde wedstrijd uitko-
men, dan is dat voor sponsors inte-
ressant en dan kan'er ook het nodige
extra aan publiciteit worden gedaan.

De'essentie voor de lopers is blijk-
baar dat zij in hun regio iets extra's
krijgen. De loopevenementen
worden in de meeste gevallen wat
gestroomlijnd en vrijwel alle
Loopcircuits hebben eisen t.a.v. or-
ganisatie'en kwaliteit. Voor de re-
gionale toplopers geldt dat er veelal
aantrekkelijkeprijzenbedragen zijn
die het competitie-element verho-
gen. Wie de strijd niet schuwt,
neemt in zijn of haar regio aan het
loopcircuit deel.

Pieter Keij, de drijvende kracht’
achter het Recom Running Circuit

\

Voordelen reglonale loopcircuits
» fets extra's op diverse plaatsenin -
de eigen regio - ) :
= Makkelijker spansors te vinden als - -
de regionale top acte de présence
geeft

= Prijskaartje voor de sponsor minder
hoog dan bij een landelijk loopcircuit

« Goede mogelijkheid tot publiciteit

» Grotere/meerdere geldprijzen,
herinneringen, uitslagenlijsten .

= Makkelijker om strikte afspraken te -
maken over de kwaliteit van de orga-
nisatie van de individuele wedstrijden

= regionale topper en recreant voelen

\zich serieus genomen /

benadrukt dat goede afspraken de
basis zijn voor een goed draaiend
loopcircuit.

‘ten serieus loopcircuit moet over
voldoende budget beschikken. Dat
geldt zowel voor de wedstrijdiopers
als de trimmers. Wij maken geen
onderscheid. ledereen wordt in de
uitslag opgenomen KNAU of geen
KNAU. Hoe de verenigingen dat
naar de bond toe sturen, weet ik
niet. Dat is mijn probleem ook niet.
tk heb jarenlang rondgekeken en
gevraagd wat lopers willen. Dat
probeer ik in ons loopcircuit te re-
aliseren. Geldprijzen zijn er niet
alleen voor een paar toppers, want
wij gaan lang door, lk weet ook wel
dat het voor de échte topper niet in-
teressant is, maar dat is ook niet de

:groep waarop we mikken. Aan de

andere kant hebben we wel wed-
strijden waar Henk Gommer of Aart
Stigter aan deelnemen, terwijl ook
Peter van Egdom veel aanwezig is.
Voor de modale loper of loopster is
er een uitgebreid prijzenpakket dat
tenminste de waarde vertegenwoor-
digt van de inschrijfgelden die ze

RZG Loopcircuit Noord-Groningen

Het RZG loopcircuit Noord-Groningen: 10 wed-
strijden in-Noord-Groningen variérend van

- 7,5km tot een halve marathon in de periode mei
1995 tot en met januari 1996. Er is in totaal
6000 gulden prijzengeld waarvan 2300 gulden
voor het eindklassement. Er dient aan zes van
de tien evenementen te worden deelgenomen.

Stratenloopcup

Land van Heusden an Altena
Stratenloopcup Land van Heusden en Altena: 11
wedstriiden in het Land van Heusden en Altena
variérend van 5,2km tot 15km in de perlode
april 1995 tot september 1995. De acht beste
resultaten tellen mee. Voor het kiassement
tellen vitsluitend KNAU-licentiehouders.
Geldprijzen of bonussen per evenement door de
organiserende verenigingen te bepalen. Geen
prijzengelden voor het klassement. Herinnering
voor ledereen bij acht keer deelnemen. Dit loop-
clrcuit wordt voor de elfde keer gehouden en ls
het oudste stratenloop-circuit in Nederland.

Zuiderster Circult
Het Zuiderster Circuit: 13 wedstrijden-in het
Rijnmondgebied vatiérend van 10km tot een

halve marathon in de periode oktober 1995 tot
eind mei 1996. Speciale herinnering bij min-
stens acht keer deelnemen. Het prijzengeld

wordt per-evenement door de deelnemende ver-

enigingen geregeld. Het totale prijzenbedrag in
het Zuiderster Circuit bedraagt 30.000 gulden.
Er zijn geldprijzen voor het overall klassement
mannen en vrouwen {le prijs 750 gulden) en
per KNAU-categorie (e prijs senioren mannen
en vrouwen, V35, M40 en M45 500 gulden en
verder aflopend). Ultsluitend KNAU-lopers dis-
trict West 2 worden in de stand meegeteld.

betaald hebben.'

Pieter Keij nog maar eens: 'Wat wil
de gemiddelde loper. Hij wil de aan-
dacht krijgen die hij verdient. Niet
alleen aandacht voor de top dus,
maar cok voor de gewone loper.
Een wedstrijd moet op een correct
parcours worden afgewerkt. 10km
moet ook 10km zijn en niet een
paar honderd meter minder. ik sta
er garant voor dat het bij ons zo is.
We hebben dat soort zaken contrac-
tueel vastgelegd. Wij willen de seri-
euze lopers van dienst zijn. Onder
welke viag dat gebeutt, interesseert
me minder. Laten we eerlijk zijn: bij
de atletiekbond wordt nog steeds
gedacht dat de lopers er voor de
KNAU zijn. Nee dus, de KNAU is er
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Kranteknipsels over onze
leden, vereniging of
sport, uit diverse dag-
/weekbladen en andere
tijdschriften.

Dat prijzen-
gelden geen
‘must’ zijn als er
andere binden-
de elementen
zijn, blijkt in het
Land van
Heusden en
Altena.

voor de lopers. Er zijn best mensen
bij de bond die dat inzien. Alleen
gebeurt er zo weinig mee.’

‘Wat de meeste loopcircuits wel
door hebben is dat hardlopen een
winkel is ‘die dag en nacht open
moet zijn'". Je moet een dienende
functie hebben naar de lopers. tk
kan niet spreken voor de andere or-
ganisaties, maar wij pogen dat te
bereiken'.

Sommige loopcircuits hebben vol-
waardige herinneringen zoals CD’s,
sporttassen of running tights.
Elders moet je aan flink wat wed-
strijden deelnemen om voor een
T-shirt in aanmerking te komen,
waar individuele wedstrijden zo'n
herinnering soms al weggeven. Het
heeft alles te maken.met hoe ver .
men met de afspraken wil gaan. Het
Recom Running Circuit van Pieter
Keij gaat wat dat betreft het verst,
Feitelijk moeten de deelnemende
verenigingen (niet alleen KNAU ove-
rigens) veel van-hun autonomie in-
leveren ten behoeve van het
loopcircuit. 'tk sluit een soort con-
tract met ze af waarin omschreven
staat waar:het evenement aan moet
voldoen. tk wil bijvoorbeeld
honderd procent zekerheid over het
feit dat 1 0km ook werkelijk 10km is
en geen paar honderd meter

minder. Tot nu toe levert dat weinig
problemen op, maar alle deelne-
mende organisaties hebben ook een
verdubbeling of zelfs maer dan dat
van hun deelnemersaantal gezien’,

Een loopcircuit, waarin zich een ver-
gelijkbare ontwikkeling heeft voor-
gedaan als bij het KNAU-loopcircuit
is het Road Circuit dat zich in
Midden-Brabant afspeelt.

Het loopcircuit is in 1990 tot stand
gekomen op initiatief van Tilburg
Road Runners.

Zeker toen het Brabants Dagblad
zich als sponsor meldde en er daar-
naast een aantal subsponsors
waren, was het loopcircuit een
groot succes met-bij-alle evenemen-
ten een groeiend aantal deelnemers
en een sterke bezetting. In het
topjaar vochten nationale subtop-
pers als Kim Reynierse, Jan van
Riithoven en Mico Hamers de strijd
uit om de aantrekkelijke hoofdprij-
zen die opliepen tot

2000 gulden. Bij de veteranen
meldde zich de beste veteraan van
de Benelux, Leo Brusselmans.

Met het verdwijnen van de geldprij-
zen verdween voor bovenregionale
lopers de aantrekkingskracht. Een
aantal verenigingen hield zich
steeds minder aan de gezamenlijke
afspraken en dat is toch de basis
van een onderling loopcircuit. De

extra waarde van het loopcircuit
wordt onvoldoende onderkend.

Dat prijzengelden geen ‘must’ zijn
als er andere bindende elementen
zijn, blijkt in het Land van Heusden
en Altena. Het zomer-loopcircuit
aldaar met veel korte wedstrijdjes
over ‘kromme' afstanden functio-
neert al elf jaar. De organisatie
berust bij één vereniging, die met
een dorpsvereniging of plaatselijke
organisatie de wedstrijd opzet. Het
geheel doet door de korte parcour-
sen denken aan de kermiskoersen
bij het wielrennen, De prijzen of
premies worden geheel door de
plaatselijke organisatie bepaald.

De praktijk leert dat hoe strakker de
afspraken gemaakt worden, hoe
beter een loopcircuit draait, Aan-
dacht voor de foper is een vereiste,
een ‘waardevolle herinnering bijna
noodzakelijk en prijzengeld voor de
(brede) top mag zeker niet ontbre-
ken. De deelnemends organisaties
moeten het besef hebben dat men
elkaar nodig heeft om meerwaarde
te verkrijgen. Gezien de vele loopcir-
cuits die overal opduiken is dat be-
sef blijkbaar in brede kring aan-wezig.
Het feit dat de lopers er zich toe aan-
getrokken voelen, bij de ene organi-
satie meer dan bij de andere, is het
bewijs dat de formule succesvol is. &
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FEDSTRIJDEATI.ENIDER
18 nov - 16 jan

KPUPILLENIJUNIDREN
- datum

11

25

2
18
23
349
13

nov

nov

dec
dee
dec
dec

Jan

Wedstrijd/
Prestatisloop
categorie

¥ jun ABC

¥ pup/jun ABCD

P Pup/jun ABCD
¥ pup/jun ABCD
W pup/jun
¥ pup/jun

W pup/jun ABRCD

SEMIOREN/VETERANEN
-datum

11
18

18
18

28
28

nov

nov
nov
nov

nov
nov

nov

nov

dec
dec
dec
dec
Jan
Jan

Hedstriid/
Brestatieloop
categorie

W/P sen/vet

W/P sen/vet
W/P sen/vet
W/P sen/vet

W/P sen/vet
¥ sen/vet

W/P sen/vet

W sen/vet

W/P sen/vet
P men/vet/JA
W/P sen/vet
¥/P sen/vet
W/P sen/vet/jun
P  sen/vet

“Soort en plasts/ inschrijving

Indoorwedstrijd DES Eersel

Sprint/ kogel/ hoogspringen

aanvang . 10.09 uvur.

f 2,5 per onderdeel. Voorinschrijving
"Open Dordtse indoorksspicenschappen”
Tweekamp met 16758 mtr.

Pupillen T 4.53; Junioren f 3,5 per onderdesl.
Aanvang 11.88 vur. Voorinschrijving.
Trimloop Almbos. Aanvang 11.8@ uwur.

Z2e crosscompetitiewedstrijd Regio Dordrecht.
Bij Altena Road Rumners in Giessen

Asnvang 11.88 vor. Voorinschrijving.

Cross Arkel, Typhoon

- verdere gegevens onbekend.

"Alblasserbosloop” A.A.A.

verdere gegevens onbekend.

3e crosscompetitiewedstrijd Regio Dordrecht.
In "de Merwelanden” te Dordrecht.

Soort en Plaats/ inschrijving

"Wantiiparkloop" Parthenon, Dordrecht.

1% km. Asnvang 13.3% uur voor- en na-inschrijving.
"Havenloodsloop" PAC Rotterdam. 14 km. 13.00 uur.
“Zevenheuvelenloop” Nijmegen. 15 km. 13.69 uwur.

"29e Scorpiocross" Recreatiecord "Surae" te Dost.
dames 4820 mtr.; heren 9849 mtr.; heren vet. 8205 mtr.
voor- en na-inschrijving.

"Speculaasloop” Typhoon Gorinchem.

"6%3; Dordtse Indoorksmpicenschap” Dordrecht
Te Den Hasg. 8@Fmtr. /1584 mtr.
voorinschrijving. { 4,59

"Surpriseloop"” Prins Hendrik Vught.

5-7,5~-10 km. 16.39 uur.

"37e Int. Warandaloop" Tilburg

heren korte cross 2600 mtr.
dames korte cross 1808 mtr.

heren lange cross 7800 mtr.
dames lange cross 5000 mtr.

aanvang 11.%% uwur. Voor- en na-inschrijving.
Korte cross f B8,54; lange cross f 7,58
"Speculaasloop” A.V.Sliedrechti.
Trimloop Almbos Giessen
' Typhoon Gorinchem.
"Alblasserbosloop” A.A.A. Alblasserdanm.
“Polderloop” Spirit, Oud Beijerland
Trimloop Almbos Giessen
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BABYHUIS ?LOTJE”

voor de mooiste h.\bykamers, wiegen,
kinderwagens, buggy's, kinderstoelen
enz.

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

Oude Kerkstraat 4a,

Wijk en Aalburg, tel. 04164-4057

VIJ STAAN QP DE DEDRIJVERDEURS

TOT  Z1WHS

KAPSALON

VERBEEK

VOOR HEM & HAAR

Galerij 6-8 - Wijk en Aalburg

Tel. 04164-1854

J. £sONNEVELD en Zn.

METSELAARS - AANNEMERS -
'NIEUWBOUW EN REPARATIE

Voor al uw: * Nisuwbouw
* Verbouwingen
* Reparatie
* Machinale Timmerwerken
* Alle voorkomsénde renovatie
werkzaamheden

Alle soorten sierbesira fin

T e e 2w b ew & N

o]
-7
tegen zeer scherpe prijzen

{bezoek onze 750m2 slertuin met alle soorten slerstraatwerk)

Perzikstraat 18, Wijk en Aalburg

‘Teletoon 04°164-2921 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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