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BESTUUR

voorzlitter
secretaris
penningmeester
stratenloopcommissie
ledenadministratie
technische commiszie
jeugdcommissie
aktiviteitencom.
trainerscommissie
clubbladredactie
algemeen lid

WEDSTRIJDSECRETARIAAT

nit-wedstrijden
thuis-wedstrijden
Giro Wedstrijdsecr.

TRAINERS

wedstrijdgroep
recreanten
opstapgroep
pupillen/ Jjunioren
reservetrainer

TRAININGSTIJDEN

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

CONTRIBUTIES
PER JAAR

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

368.48.09.382

Hans Verbeek
Syvlvia Kuypers
Gertie Helis
Gertie HNelis

Zweer Groeneveld
Rinus Verhoeven
Jasp Verhoeff
Mar Strik

Wim Ruypers

Mar Strik

B8B22568 L.n.v.
Wim Ruypers
o.v.v. wedstrijd
categorie
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Rinus Verhoeven
Frits Wvatt
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Aart Vrijkorte
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PERSOONLIJEKE BERICHTEN

BEDANKT

Hierbii wil ik ieder-
cen bedanken voor de
Eroke belangstelling
en kaarten tijdens
mijin werbliijf in het
ciekenhuois =n mijn
thuiskomst, Het deed
mij wveel goed dat er
ook wvan Altena Hoad
Runners

zoveel belangstelling
HAS.

Fieta Verbeek.

TRANSPORTBEDRIJF

J.A. LIEVAART
CONTAINER TRADING

in- & verkoop van zecconiainers
verhuur van alle soorlen containers

Bel Lievaart snel! 01835 - 4490

Runners
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VAN DE VOORZITTER

Bij het uvitkomen van deze
editie van ons clubblad
zijn vermoedeliik de
stratenlopen in onze
regic alweer begonnen.

De stratenlocopcommissis
heeft weer sen voortref-
felijk programmaboekie
uit weten te brengen,
wasrin op de omslag esen
foto van de helft van ons
ledenbestand te bewonde-
ren is.

Dergeliike gebeurtenissen
hebben we nodig om de
onderlinge band te
verstevigen. Ook het
stratenloopgebeuren en de
pupillencompetitic speelt
daarin een grote rol,
omdat hier juist de leden
biji elkaar gebracht
worden . (felukkig schijnt
de gemeente intussen
cvertuigd te ziin dat ook
Altena Boad Runners toe
ziin a=n een eigen
onderkomen .

iz onderhandel inden
dasrtoe zijn inmiddels
weer hervab, sEmen mel
voetbalvereniging Sparta
"30 uit Andel.

Met deze vereniging is
avereenstemning bereikt
over de boow van vier
kleedlokalen, waarvan er
twee eigendom van hen
znllen worden en twee van
ons. Daarasn vast zou
zowel voor hen als voor
ons een berging komen,
alsmede voor ons een
clubhuis.

De kosten van de bouw van
kleedgebouwen zou op
rekening van de gemeentes
komen en die van een
clubhieis voor eigen
redening .

Masr dit alles kan alleen
doorgaan als we van de
gemeente de garantie
krijgen dat we binnen nu
e twee jaar de
beschikking krijgen over
een stuk grond nabij de
gebouwen waar we

pefengel egenbheden kormen
makeni. De kans dat dit
gebeurt is vril groct,
mede doordat de gemeente
zowel door ons als door
Sparta 3@ behoorlijk
onder druk gezet is.
Daarom hoop ik ook dat de
stratenlopen van dit jaar
vele positieve berichten
zullen opleveren. Want
wat niet bekend is wordt
niet serieus genomen &n
hierzan kunnen we
aliemaal meewerken.

Hans Verbeek

Runners
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CILUBKAMP IOENSCHAR

e by wwee 3 Y

Tiiderns de jasrvergade-
ring kwam nzmar voren dat
sr toch behoefts zehiint
te zijn aan een ¢lubkam-
pioenschap op de weg.
Het voorstel om een

kamp loenschap te organi-
seren op een halve
marathon leek niet
haalbasr, omdat er dan
weer sen wedstrigd bid
moest komen waarvoor ook
weer heel vesl mensen
nodig zijn. Gekozen is ma

clex wreps

om een kKanploensclap te
organiseren oaver drie af-
standen waarbis de

tijdert bi) elkaar
opgeteld zullen worden.
rekozen 1s voor de
wedstrijden in Wijk en
Aalburg (1 km) op 20
juni, Meeuwen (15 km)y op
7 septemter en op 12
september in Giessen (5.2
kmy. Men kan een
kempirenschap behalen in
de categorisén
licentiehouders manen
zenicren, 489+ en S0+,
vrouwen licentiehondsters
merloren en 3Ht+ . Tevers
recreanten manen ern vrou-
went in =en leeftiids-—
groep. De leeftiid dis
bepalend ig voor wslke
groep men uitkombt iz die
van 19 spril wanneer de

[~

earate stratenloor gehon-
dert zal worden. Natuar-
lijk rekenen wij erop dai
iedereen aan deze 7
wedstriidenmee zal doen.

GRZOCHT

Omdatik mijn werkzaam
heden niet meerksn ver
richten door gezond-
heidsklachten (cement .
allergie), ben ik op
zoek nasr ander werk.
Het liefst in de ver-
koop, marketing ofhet
promotiegebeuren. Uok
anderwerk kan natuur-
lijk. Heet iemandiets,
neem dan zo spoedig mo—
gelijk contact op met
Hans Verbeek,

tel H416-692838

GERARD HAM

SUPERMARKT

Heth. De Joodestraat la Woudrichem
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Dankrzii Jullieg inzendingen hebben we wser 28n

clubnblad kunnen vullen.
wat aardigs
we deze keer zoal .o.a..7

reker wel
Wzt hebbesn

Ook voor Jou zal er
tussen staan.

~

‘Wat dacht jie van een stuk over hooikooris?
Jde moest er maar last van hebben, juisit tiidens
lekker warm trainingsweer. Heel leuk is het
vervolgverhaal van Jdolanda Janssen, die most
ank wait afzien met T ' n kilometervieter . =t
= weer schob it in onz=2 scocommodatis is heesl
G i . LBES er bLom caar ds vergadering
Ewegn....{of ooyt purzelen et =en
cryptonram oyer sbtistisk. lets over de
i mappen {htsiongsR wal esen lang
4 1 wat wedstrijdvsrslagesn.
¥ orelT mzav,
w s e stuur =zens wai inl

LEDENADHMINISTRATILE

FELICITATIES PECOPACK
Corne Bouthkam 4 mei De ENAU iz bezig met een
v Ton Nagijen 4 mel v nieuw ledenadministratie—
v Toog Rant 8 mei pakket PECOPACK {wasr zou
Piet den Harteog 7 mel dat nou voor staan?). Ze
vJan Strik 7 mel verwachtten het in mzart
Kees Schep 9 mei afgerond te hebben, maar
Brigitte Wind 11 mei helazs. .. dat hebben ze
Dick van Arkel 17 mei niet gered. Vandsar dat
v+ Dick Booij 24 mei de lidmaatschapskaarten
Arie van Helden 24 mel zo laat =ijn. Als je dit
Anton Elshout 28 mei lsest heb js het kaasrtje
v Gerrie de Rooild 28 meli .~ hopelijk sl in je bezit.
A Breugel 29 wmei
A den Hollander 1 juni Jaap Verhoeff
v Cor. van Oversteeg - Jjuni
Daniglle de Wind 8 Juni NIEUWE LEDEN FER 1 APRIL
Eric Koch 8 Juni
Denise v.d Bosch 1€ juni Hans de Bosr Andel.
v Rolf Pruysen 11 Juni Jan Groeneveld
Jan~-¥ Grandis, 13 juni Slesuwijk.
¥ Jople van Dalen 15 Juni Jan Willem Grandia
A.M. Slump 17 juni Waardhuizen.
v Eric Bsks 22 juni M. Duijster
Carclien Muilwijk 29 juni Wiik en Aalburg.
Dick van Tilborg Aalst.
¥e wensen aslle jarige jobben en Jjobina’s een
hele prettige dapg toe en natuurlijk een voor-
spoedig volgend levensjaar.
Kopiidatum voor het volgende clubblad is
14 juni-

AL TENA ROAD
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VAN DE REGILO

19an

. nel gekomen om man onze crosswedstrijd in december gelijk het
apen Dordtse crosskampioenschap te hangen. Uns bestuur heeft daarmee ingestemd. Er zal =
niet veel veranderen aan de wedstrijd zosls wij die kennen. Wellicht dat er wat meer
stleten uit de regin deel zullen nemen.

Crosskampicenschapn

Varn it o denid &

Mt wer

De heer Schoon, regio— It mel 1895 zullen de De vitnodigingen voor de
coordinator, heeft een - districten van de KHAU Open Dordtse baanksmpi-
orisnterend gesprek gehad opgeheven worden, Hij de nenschappen zijn al in
over een interregionale laatste districtsvergade- hezit van de verenigin-
crosswedstrigd tusssi ring is niemand van onze ger .

mogeliik 7 reglo’s. vereniging asnwezig ge- T NIET . DFiGOE]

De reeds gepellde reglo's weest .
ern de reglio commissle van

Dordrecht hebben positief

gereageerd. Dus ... ... .

wie waeb. .. ...

VAN DE EKEHNHAU

STARTNUMMERS

Jaren lang hebben wij de priis van een serie startnummers van 1- 1206
gelijk kunnen houden. Door de stijgende kosten zijn wij nu helaas
genoodzaakt de prijs te verhogen tot § 125,-. De series 1- 160 zullen
binnenkort ook verhoogd worden. Beperkte voorraad die we nog hebben kan
voor de prijs van f14,- per serie besteld worderi. Tevens hebben wii nog
enkele series van 1- 529 te koop. Deze startnummers hebben een afwijkend
papierformaat en zijn dus niet voor wedstrijden te gebruiken. Voor een
trimloop ziin ze wel geschikt. Wij kunnen deze series aanbieden voor de
prijs van slechts f 35,-. Deze startnummers zijn ook in de kleuren groen,
blauw en rose verkrijghbaar. Het si aan te raden om van te voren sven
telefonisch contact op te nemer. Wij kunnen dan de gdewenste serie voor u
reserveren.De startnummers kunt u bestellen deor het verschuldigde bedrag
over te maken op Postbankmummer 41.32.6862 t.n.v. KNAU-bestellingen te
Hieuwegein, o.v.v. de betreffende serie startnummers en het mantal series.
Voor meer info: Adwin van Groeningen. (Bondsburo)

OPLEIDINGEN

Assistenttrainer Recreatieve loopgroepen

De cursus omvat in totaal 20 lesuren. Onderwerpen die in deze cursus onder andere
behandeld worden zijn:

% leidinggeven en omgang met groepen. X warming-up en cooling-down * 1noptechniek

% tainingsopbouw en locpprogramma’s * blessurepreventies.

De cursus is toegankelijk voor iedereen die ten minste 18 jaar is. Aan de cursus is geen
examen verbonden. Alle deelnemers die de gehele cursus hebben gevolgd, ontvangen na
afloop een KNAU-getuigschrift. Deelname aan deze cursus kost voor leden f128,-. De
deelnemersbijdrage iz inclusief de uitgebreide informatiemap. De cursus wordt bij
voorbeeld gegeven in UDEN. Vermoedelijk start de cursus daar in mei/juni 1986.
Informatiefolders en inschrijfkasrten zijn vrijblijvend te verkrijgen bij de afdeling
opleidingen van de KNAU, telefoon (@32)803 24 28. Voor meer informatie:Linda Rerkhoven.

ALTTENSG, HROAL Runners
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VAH HET BESTUUR

OFP ROER

EXTRA _ALGEMENE LEFDENVERGADERING

Wwoensdag 22 me i

v L hHet bhestuaux
=l e ledern waT: altenas r»oasd TIATLIYL € T S
Iimnformerer: oOwver ds stand wvan zZa ke
met betrellhinmng Lot o=

ABOCOMMODAT T E .
Frn om usw mening +tTe horasinm

axraer de frosebkbomstilige D larnrner .

U wordt om 20 .99 uur verwacht
in de kantine van voetbalvereniging SPARTA "39 te Andel.

VAN DE ERKHAUO

Applicatiemodule veteranentrainer.

Door tal van maat-
schappelijke ontwikkelin-
gen is de lmatste jaren
een sterke toename waar-
neembasr van personen dis
ook op latere leeftijd
nog of weer actief san
sport willen doen. In de
atletiek herkennen we
deze tendens aan de grote
belangstelling van vete-
ranen voor zowel de baarn-
als de wegatletiek. Al
deze oudere sporters die-
nen, indien gewenst, op
een verantwoorden

manier begeleid en
getraind te worden.

Voor de begeleiding en
training van deze spor—
ters biledt de KNAU de
applicatiemcdule vetera-
nentrainer aan.

Deze is bestemd voor

dus voor personen die
reeds een diploma voor
een van de trainerscur-
sussen van de KNAU hebben
gehaald, of een daarmee
vergelijkbaar diploma in
bijvoorbeeld sen andere
tak van sport.

opzet van de module

In de module wordt een
onderscheidt gemaakt in
de training van bsanatle-
ten en de training van
wegatleten. De totale
cmvang bedrasgt 15 cursu-
suren (drie zaterdagen).
De eerste twee zaterdagen
zijn bestemd voor zowel
trainers van basanatleten
als wegatleten, terwijl
de derde zatervdag met
name bestemd is voor
trainers van baanatleten.

Rosten

De deelnemersbijdrage
voor de applicatiemodule
bedrasgt: voor twee cur-
susdagen § 59, voor le-
den en voor drie cursus-
dagen f 75,- voor leden.
Voor dit jaar stasn de
volgende cursusplaatsen
gepland:

Krommenie (juni 1896) en
Leiden (11 mel en 25 mel
1896)

N>B> in Leiden worden
alleen de onderwerpen
behandeld die betrekking
hebben op de wegatletiek.

De derde cursusdag, die
allen gericht is op de
baanatletiek, vervalt
hiermee.

Belangstellenden kunnen
zich ook sanmelden bij de
afdeling opleidingen van
de KNAU.

GRATIS TRIMLOOPBOERJE

DE ENAU biedt al haar
leden de gelegenheid om
nu gratis kenniz te msken
met het Trimloopboekje.
Bii bestelling van een
hardloopbrochure kriigt
menn nu tijdelijk het
trimloopboekje gratis
bijgeleverd. Deze aktie
loopt tot en met 31 juli
18958. De hardloopbrochure
(met gratis trimloopboek-
je) is te bestellen door
overmaking van: f 14,95 op
postbanknummer 41.32.862
t.n.v. KNAU-bestellingen
te Nieuwegein, o.v.v.
aktie hardloopbrochure en
trimloopboekie.

AT TENA ROAID
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FXCUSES Bij deze wil ik mijn welgemeende excuses asnbileden
vanwege het feit dat ik niet volledig betrokken kon
zijn bij gelegenheden die met onze vereniging te
maken hadden zeals o.a. trimlopen, coopertest en
vergaderingen. Dit had te maken met het feit dat
mijn vrouw een tijd ziek was en zelfs enige tijd in
het ziekenhuis verbleef, en vanzelfsprekend lagen
daar mijn grootste belangen. Ik wil bij deze ieder-
eent bedanken die mijn taken hebben overgenomen.

Hans Verbeek.

Ha ongeveer het 6@e jaar is duideliik krachtsvermindering in botweefsel aantoonbaar. Al
vanaf het 3Pe levensjssr treedt kwaliteitsvermindering op. Kraakbeen is wellicht het
meest onderhevig asan veroudering (denk aan de tussenwervelschijf). Al vanaf het 35e
jaar. Door vooral statische belasting en verminderde beweging van de oudere mens, staat
de stofwisseling van kraskbeen op eer laag pitje.Rindweefsel heeft een soortgelijke
veroudering als kraaskbeeri. Door de vrij goede doorbleoeding echter, heeft dat slechts
geringe consequenties vanwege de goede herstelmogelijkheden. Wel is dit wede de corzaask
van de verminderde beweeglijkheid in de gewrichten van bijvoorbeeld voeten, waardoor op
snders gewrichten, zoals knieén en wervelkolomgewrichten eerder overbelasting optreedt.
Spierweefsel vertoont de geringste of misschien wel geen verandering door ouderdom. Door
de verminderde souplesse en kracht en het feit dat ouderen die aan sport gaan doen
veelal langere tijd niet actief sportend zijn geweest, is de geleidelijke opbouw van de
activiteit uitermate belangrijk. Ook explosieve belastingen ziin veoor de oudere mens af
te raden. Door verminderde veerkracht van vooral het bindweefsel en kraakbeen ontstaat
bij explosieve bewegingen gemakkslijker schade aan de gewrichten. Van belang is dan ook

in het trainingsprogramms. goede vormen van stretchen op te nemen. Stretchen wordt

In e 1 3= S P o
belangriiker naarmate de

ter op een hoger prestatieni

actiel is en naarmate de

sporter ouder is. Voor dit laatste is de verminderde soepelheid van het weefsel dan

verantwoordelijk.

Consequenties van het
nuder worden op de fysie-
ke conditie. De fysieke
conditie bestaat uit het
geheel van de volgende
factoren: kracht, snel-
heid, uvithoudingsvermno-
gert, lenigheld en cobdrdi-
natie. De factor kracht
blijkt minder gevoeligd
voor de leeftijd (tussen
20 ern B@ jasry) dan wel
voor het activiteitenpa-
troon te zijn. Met anders
woorder:: door voldoendes
effectief te bewsgen
behouden we vrijwel vol-
ledig onze spiervkracht.
De factoren snelheid en
coordinatie ziin neuro-
nusculair van sard, dat
wil zeggen hoe Purctio-
neel het zemwstelsel en
hoe worden zenuwimpulsen
za snel mogeliik op het
spierstelsel overge-

bracht, zodat een snelle
goed gecotrdinesrde bewe-
ging plaatsvindt. Bewe-
gingsfreguentie en
codrdinatie lopen slechts
langzaam terug en vol-
doende beweging heeft
vertraging van dese
teruglonp tot gevolg.

De factor uithoudingsver-
mogen moet gesplitst wor-
den in aeroch en anasrool
uithoudingsvermogern .
Beide vormen van uaithou-
dingevernogen nemen af
met de leeftijd.

In het perspectiel van
gezondheid heeft hes
aerooh nithoudingsverno-
gen een grotere botekenig
(longfunctis, functie van
hart en bloedvateny.

De factor lenigheid wordt
vaoral bepaald door de
structaur van de weef-
sels. Zie het verhaal

nver weelsels.

Rinus Verhosven.

ATSUEHA BLIAID
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wmepdstrijden wamn

it seizoen

Cok it jaar weer hebben vast een keuze gemaakt
TI. Het blijift wel een voorlopige keuze. We kunnen altiid nog kijken of er andere

interessante wedstrijden te bezoeken ziin. Met name voor de

moeite doen om hun kalender wat voller te krijgen. Deelnemen aan weds

Junioren moeten we nog
triiden vormen nog

altijd het beste ingrediént in een goecte opbouw van de prestaties.
Voorlopis staan de volgende wedstrijden op onze kalender:

WEDSTRIJOVERSLABEN

EERSEL

Inmiddels zijn we al naar
vier verschillende wed-
strijden geweest.

In Eersel (begin msart)
komen we ileder jaar de
indoorwedstrijd opluiste-
ren. De deelname is in de
loop van de jaren flink
gegroeid. De prestaties
zijn dsar ook mee ge-
groeid.

In de eerste jaren kwamen
we met verschillende
medailles terug maar de
laatste keer werd het
toch steeds moeilijker.
De concurrentie is steeds
beter geworden. Alleen
Erik de Boer bracht een
bronzen plak en Melvin
van Tilborg een zilveren
plak mee naar huis.

QUD BEIJERLAND

Drie junioren zijn op B
april nasr Oud Beijerland
afgereisd om daar deel te
nemen san een wedstrijd.
Jelle,Jaco en Bas werkten
daar hun eerste meerksmp
voor dit jsar af.

Jelle, voor het eerst
junior D en Bas voor het
gerst junior C moesten
weer wennen san de nieuwe
afstanden op de sprint,
nieuwe gewichten kogels
en voor jelle nieuwe
onderdelen als speer ern
disens. De prestaties wa-
ren redelijk. In de loop
van het jaar zullen we
dasr nog verder asan wer-
ken. Jelle werd Be, Jaco
ile en Bas Be.

Pk
x

P S~ S

N e

e geen B

19 iuni wesst

~

b -
nEL

Ruben Cronie

op dreef

Van onze atletiekmedewerker

ﬁ Op de baan van het Al-

blasserdamse Souburgh
tiekwedstrijden gehouden.

zijn regionale jeugdatle-

De Papendrechtse C-junior
Ruben Cronie was succesvol. Hij
won de meerkamp, die bestond
uit 100 meter, speerwerpen en
verspringen, met een totaal van
1437 punten en werd ook win-
naar van de 8co meter in een tijd
van 2.33,9-

In beide wedstrijden ging de
tweede plaats naar Bas de Boer
van ARR en de derde plaats naar
Mark Tuytel van AAA. i

Een dubbele overwinning was
er ook voor de C-junior Linda

- Osinga van AAA, die de meer
kamp {80 meter-speer en ver-
springen) won evenals de 6oo
meter in 2.06,9.

Bij de A-junioren streden de
Alblasserdamse AAA  atleten
Rob van de Werken en Robin
Vorman om de hoogste eer. Zo-
wel in de meerkamp (100 meter-
kogel en hoogspringen) met 908
punten als op de 8oc meter in

- ke

nit het wedstrijdenaanbod in district

2.15,5 was Rob van de Werken de
beste. .

In de meisjes meerkamp B
werd Trudy Horden van AAA
winnaar voor Simone Veth van
de AV Sliedrecht. Zij won de 100
meter in 13,7 seconden en het
hoogspringen met 1,50 metel.
Alleen bij het kogelstoten was Si-
mone Veth haar met een afstand
van 12,36 meter de baas. Bij de
D-junioren zegevierde Matthijs
de Groot van AAA op de meer-
kamp (8¢ meter-speer en ver-
springen) voor Niels Teeler van
Energie en Jelle Visser van ARR.

De 1o000 meter bij de jongens
D werd een overwinuing voor
Hans Hofstede van AAA in
3.19,1 voor Krispijn Sterrenbuirg
van AV Sliedrecht en Niels Tee-
ler van Energie.

Winnaar van de 3oo meter
jongens B werd Werner Helven-
steyn van AAA in 2.06,2. Bijde
meisies B ging de overwinning
op de 800 meter naar Corine
Haak van AAA.

Zij deed er 2.29,g over. Haar
clubgenote Bianca Beusekamp
finishte in 2.38,4.

AT TENA BOAL

Runners




R

|
]
|
.
%
:

JEUGDPAGIHNA

ALBLASSERDAM

15 April zijn we met een
grote groep naar
Alblasserdam geweest.

AAA orgasnizserde een
wedstrijd voor pupillen
en juniocren. Het was
lekker weer (niet te warm
en toch zonnig)

De atleten hadden exr zin
in en diverse persoonlij-—
ke records werden
gebroken. De uitslagen
worden iets verderop
vermeld. Melvin werd weer
eerste, Jelle derde,
Yvonne eerste en Bas
tweede. Een produktieve
dsg dus.

Op de vorige pagins is
een krantenstukje gevoegd
nit een regionale krant
van de Alblasserwaard.
Een aantal van onze
jeugdige TOPPERS worden
dasrin met nsme genoemd.

CLUBTENUES

Omdat Wim Ruypers niet
meer in de Jeugdcommissie
zit, doet hij ock de
clubtenues niet meer.
Clubterues kun je nu be-
stellen bij mevrouw van
Tilborg, de moeder van
Melvin. De kosten zijn |
3%,- voor een singlet en
f 25,- voor een broekje.

TRAININGEN

Zoals iedereen nu wel weet zijn de

COMPETITIE
De eerste wedstrijd van
de pupillencompetitie is
ook al achter de rug. De
sporen daarvan staan nog
op mijn schouders. Niet
dat ik dasr iets onmense-
lijks te doen had, waar
ik levenslange verminkin-
gen van overgehouden heb.
Het was die dag gewoon
zulk mooi weer dat ik in
mijn hals goed verbrand
ben.

Het was een vreseliik
mooie dsg. Met dat moocie
weer ziet alles er ook
gezelliger uit. Ondanks
het uitloper: van de wed-
strijd, hebben we het erg
naar ons zin gehad in
Dordrecht. De pupillen
hebben erg hun best
gedaan.

Diverse onderdelen liepen
beter dan verwacht,

25

alleen de duizend meter
was wel erg zwzar met
deze plotselinge warmbe.
Carolien zette haar eer-
ste prestaties neer.
Aarzelend weliswsar, maar
toch kwam ze tot een 13e
plasts.

Melvin liet Jammer genoceg
wat punten liggen met
verspringen, met de
sprint en kogelstoten
behoocrde hij bij de top.
Bart en Bert, ons duc in
competitie (vooral met
elkaar) konden de punten
bij het hoogspringen maar
niet verdeeld krijgen.
Peiden moesten het opge-
ven bij de 85 centimeter.
Bij de A-pupillern Ze
jaars moest Frank de
strijd met Jacco gewonnen
geven. Het hoogspringen
liep ook niet echt lek-
ker. Maar bij het bal-
werpen wierp hij wel weer
een record! Jacco behaal-
de trouwens de l4e
plaats. Xander haalde ock
een nieuw persoonlijk
record bij het hoogsprin-
gen. Zo kon zijn dag niet
meer stuk.

Zaterdag 4 mel werken we
de tweede wedstrijd in de
competitie af. Deze is in
Oud Beijerland.

trainingen nu weer buiten. Om het geheel overzichte-

1ijk te houden, maken we een duidelijk onderscheid tussen de dinsdag—- en de donderdsg-
trainingen. Dinsdag wordt in het vervolg alleen nog looptraining gegeven. De trainingen
worden in het Almbos in Giessen gegeven. Donderdsg trainen we voornameliik technische
nummers. Deze trainingen zijn in Andel op het voetbalveld. De tijden staan voorin het

oclubblad vermeld.

EXCUSES
De afgelopen maanden zijn er nogal eens wat trainingen uitgeval-
len. Dat is natuurlijk heel erg jsmmer. De corzask ligt bij de
trainer. Wim heeft venaf februari bij de KHAU een trainerscur—
sus-springen gedasn. Hij moest daarvoor ook stage lopen bij een
andere vereniging. Deze stages bij Typhoon zijn inmiddels
afgerond. De cursus is ook al klasr. Alleen het praktijkexamen
moet nog gedasn worden. (11 mei a.s.) (Voor het theorie—examen
is Wim al geslasgd met een 9,1) Voor het vervelende uitval van
de trainingen bied Wim zijn excuses asn. De volgende maanden

gasn we weer enthousiast aan de slag!!

ALTENA RIOAD
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UITSLAGEN

EEREEL 22-¢13- 1996

<

Fupillen C
HErik de Boer

40 wty . g.8
hoogspringen 3,70
kogelstoten 241

Pupillen B
Melvin van Tilborg

44 mtr. 7.0
hoogspringen 7,95
kogelstoten 8,07
Gert Jan Strik

44 mir. 7.4
hoogspringen 0,90
kogelstoten 3,59

Pupillen A
Frank de Boer

40 wtr. 7.1
hoogspringen 1,85
kogelstoten 7,76
Gerben Olthof

460 mrt. 71
hoogspringsn 1.85
kogelstoten 5,48
Jaceo van Drunen

40 wmtr. 7.1
hoogspringen @, 9
kogelstoten 5,15

Sec.
mhr.
mtr.

sec,
mbr.
mtr.

Sec.
mtr.
wtr.

S
>
*:552:5233

Verspringen discuswerpen 1

Gerwin van Drunen

40 mtr. 7.3 sec.
hoogspringen 7,9 mtr.
kogelstoten 5,15 mtr.
¥ander Slump

48 mtr. 5.1 sec.
hoogspringen 1,68 mtr.
kogelstoten 4,32 mtr.
Bert Booij

4% mtr. 3.4 sec.
hoogspringen e
kogelstoten 4,48 mir.
Cara Kuvpers

40 mtr. 3.5 sec.
hoogspringen ?.88 mtr.
kogelstaten 4,02 mtr.
Junicren D

Jelle Visser

49 mtr. 8.9 sec.
hoogspringen 1,3 mtr.
kogelstoten 5,40 mtr
Jaco Boolj

40 mbr. 7.4 gee
hoogspringen 1,15 ntr.
kogelstoten 5,53 mtr.
Martijn van Tilburg

42 mtr. 7.2 zec
hoogspringen e
kogelstoten 5,168 mtr

OuUD BELJERLAND

Junioren D
Jelle Visser

Verspringen 3,89 mtr.
discuswerpen 15,38 mbr.
kogelstoten 8,14 mtr.
4 mrr. 12.5 sec.
Jaco Booij
verspringen 3,47 mtr.
dizcuswerpen 13,44 mtr.
kogelstoten 5,88 mtr.
34 mtr. 12.8 sec.
Junicren C
Bas de Boer
1798 mtr. 15.5 sec.
verspringen 3,48 mtr.
kogelstoten 4,84 wtr.
4 .44 mir.

U5-4~96

ALBLASSERDAM 15-4-96
Pupillen C

Erik de Boer

M4 mtr. 3.5 sec.
verspringen 2.9 mtr.
Balwerpen 11,38 mtr.
1080 mty. 4 .57 .8 win.

Pupillen B
Helvin van Tilborg

49 mtr. 7.2
verspringen 3,3
balwerpen 32.18
1906 mtr. 4 ¢i9.3
Gert Jan Strik

42 mtr. a.1
verspringen 2,87
balwerpen 11.88
1906 whr. 4,523

Pupillen Al

Cara Ruypers

62 mtr. 12.93
hoogepringen 7,85
{rirtom T ot b oo 21 AR
AOEE LS LOLET Xy M0

Gerwin van Drunen

&4 mty . 18.5
kogelstoten 5,04
hoogspringen £,95
1900 mir. 4 .36.3
Gerben Olthof

B mtr. 1257
kogelstoten 5,11
hoogspr ingen ¢, 45
190 mtr. 4.13.9
Bart Smitsman

B mtr. 11.4
kogelztoten 4,33
hoodspringen @, 99
1800 mir. 4. 17.8
Fupillen AZ

Frank de Boer

60 wmtr. 9.8
verapringen 3,40
kogelstoten 7,358

Jacco van Drunen

89 mtr. 1.7
verspringen 3,87
kogelstoten 5,29
18908 mtr. 4.11.8

SeC.
mbr.
mbr.
min.

S8,
wmtr.
mbtr.
mirn .

3ec,

mir.
min .

ALTENA ROAI
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VERVOLG UITSLAGEN ALBLASSERDAM 15-04-96

Yander Shump PUPTLLENCOMPETITIE Bark Smitemwn
B0 mtr. 12.0 sec. } DORDRECHT 20-04-96 BY mtr. 11.87 sec.
verspringsn 2,83 mtr. balwerpen 15,93 mtr.
kogelstoten 4,15 mtr. Pupillen C hoogspringen @,98 mtr.
1070 mtr. 4.43.9 wmin. Erik de Boer 1000 wtre. 4.12.79 min.
Junioren D 44 mtr 8.83 sec. Bert Booij
Yvonne Colijn ‘ verspringen 2,17 mbtr. 80 mty. 11.83 sec.
B8 mtr. 1.1 sec. balwerper 12,82 mtr. balwerpen 12.686 mtr.
hoogspririgen 1.180 mtr. 19008 mtr. hoogspringen 7,90 mtr.
Speerwerpen 6,78 mtr. Carcolien Muilwijk 19%% wtr. 4.35.48 min.
604 mtr. 2.20.8 min. 44 mbr. 8.75 mtr. Cara Ruypers
Jelle Visser verspringern —— B0 mtr. 12.189 sec.
84 mtr. 12.5 sec. balwsrpen 7,56 mtr. balwerpen 1¢4.96 mtr.
verspringen 3,94 mtr. 1008 mtr. 4.51.49 min. hoogspringen 3,80 mtr.
speerwerpen 17,46 mtr. Pupillen B 10068 mtr. 4.56.92 min.
1693 mtr. 3.55.4 min. Helvin van Tilborg Pupillen AZ
Jaco Booij 49 mtr. 7.36 mtr. Jaco van Drumen
8% mtr. 12.7 sec. verspringen 3,00 mtr. 82 mtr. 19.51 sec.
verspringen 3,54 wtr. kogelstoten 8,15 mtr. balwerpen 22.84 mtr.
speerwerpen 15.88 mtr. 1008 mtr. 4 .34 min. hoogspringen 1.805 mtr.
1660 mtr. 3.38.0 min. Gert Jan Strik
Hartijn van Tilburg 47 mtr. 3.22 sec. 12990 mtr. 3.58.98 min.
82 wmtr. 13.6 =ec. verspringen 2,83 mbr. Frank de Boer
" verspringden 3,48 mtr. kogelstoten 3,24 mtr. 67 mtr. 11.18 sec.
spesrvwerpen 12,94 mtr. 10083 mtr. 4.35.28 min. balwerpen 28.48 mtr.
10089 mtr. 4.22.3 wmin. Pupillen Al hoogspringen #.95 mtr.
Gerben Olthof 12980 wmtr. 4.28.91 min.
Juniioren C B mtr. 18.37 =ec. Xander Slump :
Bas de Boer ‘ balwerpen 20,91 mtr. 8J mtr. 12.78 sec.
198 mtr. 15.3 sec. hoogspringen 1,90 mtr. balwerpen 12,18 mtr.
verspringen 3,60 mtr. 190 wtr. 4 . 238.87 min. hoogspringen 1,88 mtr.
Speerverpen 15,14 mtr. Gerwin van Drunen 1268 mtr. 4.46.97 min.
8P mtr. 2.50 ¢ min. B89 mtr. 18.69 sec.
balwerpen 22,29 mtr.
hoogspringen 7,95 mtr.
10948 wir. 4.26.88 min.
KAMPUYEEKERND

LOL PLEZIER GEIN LAAT-NAAR-BED LACHEN SPELLEN NACHTBRAKEN FRIETJES

Vorig jasr zijn we voor het eerst op kamp geweest met de jeugd van onze
vereniging. Omdat het zo'n groot succes was, heeft de jeugdcommissie ook
voor dit jasr weer een kamp op stapel staan.

DS SCOHRIJE MAAR VAST OF JFE RATEMNMDER! L !

-

VRIJDAG 2Z2E 3SEPTEMBER
GAAN WE OF KAMP!

Jij gaat dan toch ook mee? Ja, toch? Vraag het maar vast san Jje ouders.

LOL PLEZIER GEIN LAAT-NAAR-BED LACHEN SPELLEN NACHTBRAKEN FRIETJES

‘ ALTEMA BOAID Runners 13




CAFE -
CAFETARIA

JAGERSPAD 10
GIESSEN
TEL .01832-2020

- | uswiez auql

o,

L if]

e 0 A

sio1youuipjeloid

ua -BUILUOAA

J. £:ONNEVELD en Zn.

METSELAARS - AANNEMERS -
'NIEUWBOUW EN REPARATIE

* Nisuwbouw

* Verbouwingen

* Reparatie

* Machinale Timmerwerken

* Alie voorkomende renovatie
werkzsamheden

Alle scorten sierbestrating
tegen zeer scherpe prijzen

Voor al uw:

{bezoek onzs 750m2 sisrtuln met alis scorten slerstraatwerk)

Perzikstraat 16, Witk en Aalburg
‘Teleloon 04164-2821 b.g.g. 04165-1836

degelijks geépend van:
zalsrdags:

7.30 tot 17.30 uur
8.30 10! 12.00 vur

KAPSALON

VERBEEK

VOCOR HEM & HAAR

Galerij 6-8 - Wijk en Aalburg

Tel. 04164-1854




TJEUGDPAGIHNA

Sport cijfertekening

2 " 8 2 b2 34 2
230 a7 v : .

Maak de cijfertekening af van opze wereldkampioen
gewichtheffen,

AT TENA BOAL Runners
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Voor, Uw dagelijks
vers brood en
gebak.

Naar Uw

- .ﬁqui§{ ; t.v‘.;lg,aqn

Ambachtelijke bakker

L.A.G. van den Oudenrijn
Hoek 4 DUssen'Kfe{e»f»oon 04169-1308)

- AANNEMINGSBEDRLIF

Ty -

b2

KULTUURTECHNISOHE WERKEN
an
verhuur wvan

AANNEMERSMATERIAAL

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

Tel. 04164 - 1500

Fax 04164 - 1054

LAGE PRIJZENMARKT

DUYZER
WIJK EN AALBURG

fedt U

. et grootste assortimeny van de streel,

. tegen de lsagst asgelijke prijzen, scherpe retlases,
nog meer voordeel!

. Hulpvazrdig, vriendelijk personeel zorgt voor
prettige bediening.

8, Ruime garkeergelegenheid, gezelligheid, sfeer en

servite 2ijn helesaal gqratis'?!

S -]

[#2]

VOOR
MODE- en
SPORTSCHQOENERN

NAAR

*  SCHOENEN®

Bergstraat 9 - Wijk en Aalburg.
Telefoon 04164 - 1313




ACTIVITEITENCOMMISSIE
OPROER AAN ALLE LEDEN

Ook Jdit dwse willes wid wesr esn kvsam huren op de Giessense Jaarmarkt.
De jaarmarkt is altijd de tweede vrijdag en zaterdag van september.

Van het bhestuur hebben wij toestemming gekregen om meer geld te investe-
ren, dus willen we er dit jsar echt iets groots van proberen te maken.
Helaas kunpnen wii dit niet alleen en daarom doen wii een berocep op u als
leden van de club. Als u op
een van deze twee dagen

twee uurtijes vrij kunt Ik ben bereid om te helpen
maken om te helpen achter op vrijdag/zaterdag
de kraam, vul dan deze bon

in en stuur hem =zan: naam:

Joke Rooster,

Waalplein 13, Adres:

4285 CM Woudrichem.
Woonplaats
Bij voorbast
onze hartelijke dank ‘ tel:
Zweer, Hettie, Joke en Aart
{activiteltencommissie)

ENQUETE FEESTAVOND ARR

o >

le activiteiltencommissie willen wil graag
] nd organiseren, zodat de leden

LA A TR, AR L

o3
)
<
i)

elkasr wat beter leren kennen. Maar vocor we

hiersan beginnen willen we als leden toch

vragen of hier belangstelling voor is. En
P zo Jja, hoe moet de feestavond er dan uit-

zien? Aan u de vraasg onderstaande strook in

te vullen en zo snel mogelijk in te leveren

bij: J4. Rooster

Waalplein 13

4285 CM Woudrichen

Bij voorbaat hartelijk dank namens de activiteitencommissie.

//‘rz:

Feezstavond met muziek Jals=w
Bowlingavond Ja/nee
Barbecue-avond Ja/nes

Eigen idee ..........

ALTENA FOALD Runners 17




SLAGERIJ J.,v. TILBORG-HEERHARKT

re. . guo tel. 399
g T
b PR
ey

| Burg. v.d. Schansstraat
| Andel

| Telefoon: 01832-1357
| Telefax :01832-2603

TWEEWIELERSPECIAALZAAK

ARIE STRAVER

BEATRIXSTRAAT 15 - ANDEL
TEL 01832-8022

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

¥ Aanbiegingen overjarige fietsen
% Onderhoud, reparatie 5 08 6 + & ¢ 3

EXTRAN
s$porivoeding \/ /

dealer van:

& “I»H% S
BATAVUS

- .




WEDSTRIJUODVERSIL.AGER

HMARTIN DELLEMAN VERRASSENDE WINNAAR INTERVAMLOOP

1945 nog ecn Jaar ox
e vergeten vaor de
srlendammer Martin Del-
Sman, I’QF geeft weer
2 hoop op esn mooi
Z0en dorr eern Verras-

]

sTtL wcastr41d in &x
nohen over 19 kilome-
ter. De basnablieet die
nitkomt voor Typhoon uit
Gorinchem bewees o sl
aver eent puike conditie
te beschikken wat hew
hoopvol stemt met het oog
op het snel naderende
baanseizoen waar hi) weer
mee wil gasn doen op het
allerhoogste niveau op
200 enn 1520 meter. Ruim
BE0 deelnemers waren naar
de Gorinchemse klassieker
gekomen als onderdeel van
het Zuiderster circuit.
Grote afwezige was de
vooraf bestempelde favo—
r-yrv!— M-svrf-"rx Tgnrmf‘ r‘{‘xa d:a

afgelopen twee jaar
steeds als sterkste wist
te finishen. De atleet
uit Kerkdriel had echter
op de donderdagtraining
last gekregen van een
lichte blessure en om
ziin deelname asn het
wereldkampicoenschap voor
militairen dit aankomende
weekeinde in Marckko niet
in gevaar te brengern,
besloot hij niet mee te
doen. Dat de wedstrijd in
trek 1s bij onze streek
mannen en vrwouwen bleek
uit het feit dat naast
Delleman nog 18 streek
. mensen asanwezlg waren.
Meteen al na het start-
‘schot was het een gedrang
om eert goede positie om
de baan af te komen rich-
ting Schelluinen, daarin
slasgde Robin Punt het
beste en zijn kilometer
opening van 2.55 min.,
wees er al op dat het =en
snelle eindtijd kon gaan

wordent. De eerste 5 kilo-
meter werden afgelegd met
masr liefst 15 koplopers
waaronder alle favorieten
zoals Niels Koole, Rachiad
Ben Mensianne, Pileter
Luijendijk, Fred van
Zoest en Tura El Saye.
Daarna ging het tempo
steeds verder omhocg ,
wat ook tot gevolg had,
dat steeds meer lopers
moesten afvallen. Martin
Delleman kon zich steeds
onopvallend in deze groep
meekomen, al kon hij na
acht kilometer nog msar
ternauwerncod het tewpo
van Koole en Luijendijk
volgen. Gelukkig kon hij
tot een paar honderd me-
ter voor de finish volgen
en elke atleet weet dan,
als je met een baanatleet
richting eindstreep gaat,
meestal de zege nasr deze
snelle jongens gaan. Uok
m1 was dit weer het geval
voor Martin Delleman die
zijn snelste 1@ kilometer
oolt voltonide in 3J.54.
Hij was er natuurlijk
dolgelukkig mee en ziet
daarom het nadereride
baanseizoen vol vertrou

wen tegemcet en hij zsl
birmenkort op een drie
weken durende trainings-
stage in Portugal gaan
proberen de kantjes nog
iets san te scherpen. Bij
de overige streeklopers
was er een Keurige Be
plaats bij de mannen 45+
voor Tinus van den Henvel
in 34.34, en een ook Be
plaats veoor Jenette van
Dalen in 38.43. De overi-
ge tijden waren Corstisan
van Qversteeg 34.44 (l1le
md@+ )y Klaas Tukker 36.41,
Piet den Hartog 39.92,
Rees QOomen 38.4Z, Arie
Kant 38.47, Joost van
Hensbergen 49.23, Rolf
Pruijsen 40.34, Peter van
den Heuvel 41.83, Piet
Muilwijk 41.18, Ella
Naaijen 44.59 (8e v35+),
Rirms Verhoeven 45.09,
Zweer Groeneveld 48.38,
Jopie van Dalen 49.18 en
Dirk Boumsn 5@.18. Verder
liepen Arie van Rijswiik
(44 .20) en Agaat Groene-
veld (52.51) nog de pres-
tatieloop mee.

Hans Verbesk.

AL TENA BFOALD
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WEDSTRIJDVERSLAGEN

WESTLAND MARATHON 13 APRIL 1986

By dar =it je weer gewoon thuis achter de computer. 3.28 2% u.

Eigenlijk wist ik het stiekem al.
M'n vaste rondjes van precies 28,5

rustig uitlopend. Masar steeds kon 1k
in die weken die rondjes binnen anderhalf vur.
me als een koning, met het gevoel dat ik zo op Zou lunnen springen en
keer zou kannen doen. Als het moest, zelfs hinkend en met de handen in de zak. Ik heb
Almbos meegedaan die tijd. Als een Porsche, diesel, stoom-
het ging echt vanzelf. Het was een test voor mezelf, om aan
sen schems te lumnen maken voor de wmarathon. 57.91 was voor
ik nog niet. Maar de laatste twees weken, nee het

»opte maar. dst het achter de neus zat, alleen verbeelding,
t . Masr als het niet lekker meer gaat, wordb
1fs zien aan de manier waarop ik in m'n
regelmatig schrift verscheen, waar ik

ook nog een trimloop in het
trein, panter of... nou J=.
de hand van deze 15 km lowp
mii beregoed en echt op was
sprankelende was er af. Ik he
omdat de feitelijke zware training erop =a
je {ik tenminste) meteen cnzeker. Tk kon het ze
loghoek de laatste resultaten invulde. Een dun on

Heb je= alles daar nou
voor gedaan? Er zat echt niet meer in =aterdag. Compleet op. erdoorheen, totall loss.
Sinds een week of 2/3 liep ik echt niet lekker meer.

km gfingen tot voor die tiid spelenderwijs. Lekker
ontspannen, rustig beginnend en na 2en tm of 4 interval en de laatste 8/7 km ook weer
dat laatste stuk met gemak versnellen en zo liep ik -
Fn als ik dan even thuis was, voelde ik

het rondje nog een

tevoren met krachtige hand m'n tussentijden neergepend had. Ook m'n hartslag was opeens

veel hoger. De heerlijk rustgevende klop
ineens asn 570w En ik wvoelde me moe, MOE
toch alleen de weerslag van alle masnden
nog eerder) nzar bed. En dan maar hopen,

van 24 per minuut zat exact 1 week voor D-day
antzetitend vreselijk moe. Masr misschien is het
trainen? Dus de laatste week om tien wur {of
dat ik op tijd weer fit zou zijn. Die laatste

stukjes die ik die laatste week nog liep,probeerde ik uit in m'n geplande marathontempa.

Het leek me vreselijk hard. Hoe zou ik dat zolang vol kunnen bouden? En toch...
trainingen van de voorbije weken lagen zo'n beetie in dat tempo.

Een paar dagen voor de
grote dag was m n hart-
slag weer zowat op hel
oude peil. Ook was o' n
moeheid over. Maar om ron
te zeggen dat ik al hoe-
venschrapend de zaterdag
af stond te wachten...
nee toch echt niet! Vrij-
dag vooraf, lekker elen,
appeltaart, koeken, maca-
roni, o ja, ook vast veel
drinken. OUpeens zit m'n
linker enkel nist zo =rg
lekker. Maar dat zal wel
zo’n pijntje zijn waarvan
Mieks Hombergen vertelde.
Zo-een dat je voelt in de
rustdager, zoals migraine
op sondag bii een zaken-
e .

‘= Avonds Je2 spullen vast
klaar leggen en dan maar
zlapen, hé. Voor Hawaii
Hit FM, waar we live in
het sportprogramma komen,
het schema ingevuld met
de geschatte doorkomst-
tijden.

53.85 u een straf schema.
Met in het achterhoofd
toch altijd weer die drie
uur grens... #Wie weell
Masr je dekt jezelf n
door te zegden dat 3o 15
ming. een resele tijd s,
Die langzamer of sneller
kan. Voor jezelf =zou 3.15

u stiekem toch een Legen-
valler =zijn oo grond van
al je training. Maar dat

5
zeg je natuurliik tegen
niemand.

e ;- 3 2 n __- Waﬂ:-

ALTENA ROAD
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aalailg walk
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mngedeven. Zal ik
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Alle te vinden woorden hebben betrekking op onze club.
Om het niet te moeiliik te maken, zijn alle O's vast ingevuld.
Veel succes ermee.
HORIZONTAAL VERTICAAL
1 Hiermee kun je de wedstrijd onthouden. 1 Spring erover, de bende zit je na!
3 Klein Engels broekje. 2 Binnen Engelse deur.
6 Met lof omringd. 3 De echte loper bestelt dit aan de bar.
7 Nogal prijzig die lange wandeling. 4 Bovenste deel van een ladder.
9 Rennen op een akker. 5 Openbare betrekkingen.
11 Beweging uitproberen. 8 Kirijg je pukkeltjes na de wedstrijd?
13 Hardloopclub in de snesuw? g Staat hij er niet achter?
14 Zit niet actief tussen arm en hand. 10 Leren wandeien in de kias?
15 Na U majesteit, zegt de bond. 12 Geef dat stokje eens door.
18 Weet je nog een veerkrachtige oefening? | 16 Om het te vieren allemaal onder zeil.
19 Een fikse optater voor je aders. 17 De clubleiding heeft een goede tijd.
20 Een lange ladder gaat veel kosten.
21 Die lijn is altijd ver weg.
22 Kippen zitten niet stil.
|
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Oplossingen tot 1 juni sturen aan :

Onder de goede inzendingen wordt een

Redactie ARR, postbus 3, 4280 CA Andel

Deze puzzel is gemaakt door de redaktie. Natuurlijk willen we graag van
\andere leden ook puzzels plaatsen. Kom.. stuur eens wat naar de redakitie.

boekebon verioot.
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VOORBEREIDIMNMGEN VOOR.

Het iz woensdagmiddag 2
uur, wetende dat Jaap
{Verhoeff) vanavond dit
stukje komt halen ga ik
er wmaar snel voor zitten.
Eerst even iets over
wijzelf. Ik ben Jolanda
Jansen, getrouwnd met Hans
en wij hebben twee kin-
deren. Naast mijn baan
als lingerie-sdviseuse,
ben ik dus de vrouw ach-
ter "de sportman” Hans.
Vandaar dat Jasp met de
vrasg bij mij Kkwam om een
stukje voor het clubblad
te schrijven en omdat ik
de eerste en vask de eni-
ge ben die bij onz de
"Doorloper” leest, dacht
ik, dat dee ik, dat is
leuk.

Na in 1992 en 1983 de
Holland Triathlon te heb-
ben wolbracht (voor cut-
siders 3,8 km zwemmen,
180 km fietsen en 42,185
km lopen) kon hij helasas

in 1894 niet meedoen door

eenn ongeluk wasrbii hij
een gebroken schouderblad
opliep en vorig jaar ging
het hele gebeuren niet
door, vanwege onze ver-
huizing. Maar in Jsnuari
begon zijn bloed te kri-
ebelen en hij gaat =r dit
Jaar helemasl voor. Over
de aanlocop hiernaartoe
zal ik iedere "Doorloper”
verslag doen.

Hans is wat je nocemt een
late sporter; hij was 29
toen hij, doordat hij in
de WW kwam, ook maar wat
gan sport ging doen.

Ik was allang blij, want
wat moet je met een man
de hele dag over de v~
cer? Ik moest wel wat
lachen, want Hsns was
(is) een man van het goe-
de leven. Een pilsje was
hij niet vies van en ro-
ken deed hij ook ssrdig,
maar toch, zoiets moet je
stimuleren (daar heb ik
m soms weleens spijt

van. mear ja, te laat!!)
Het begrip triathlon stak
zijn kop op in Nederland,
nou dat leek Hans wel
wat. Dus ging hij op een
geleende Tiets aan de
gang. Ik dacht nog, dat
kan nooit gezond =zijn,
mazyr okee. Nu is hij "~
verslaafd” aan het spor-
teri. Als hij een aantal
dagen niet kan sporten
krijgt hij echt afkick-
verschiinselen, chagrii-
nig en rustelocos en hij
"moet” van mij dan gaan
lopen en dan heb ik weer
een gezellige vent in
huis. Voor de eerste keer
vind ik het zo wel genoceg
en de volgende keer kun-
nen jullie lezen wat het
geheim is van 200 parne-
koeken per week.

Een sportieve tijd

T
Jolanda

NIEUWNIEUWNTEUWNIEUWNIEUWNTIEUW

SPREERUUR

Wanneer je met een groep lopers samen bent gasn de gesprekken meestal niet over de
laatste mode of wanneer je de linker pedaal van je fiets eraf wilt halen, dat je dan
rechts moet losdraaien. Nee, veel gesprekken gasn over piijnen en pijntjes. Is een
pijntje nu een blessure en moet je maatregelen nemen of gaat een pijntie vanzelf over?
Lichaamsdelen, spieren en pezen vliegen over en weer en iedere loper weet of denkt te
weten of heeft gehoord of gelezen hoe je moet handelen. Doe—-het-zelvers dus. Maar sl te
vask zie je dat het toch verkeerd gaat. Daarom zal er vanaf nu spreekuur worden gehouden
door Frits Wyatt, fysiotherapeut en ervaren loper. Hij zal adviezen geven, verwiizen
naar arts, fysiotherapeut, SMA enz. Samen wet zijn deskundigheid zal de kans op
blessures kleiner worden, hoewel de eigen verantwoordelijkheid belangrijk blijft. De
reet " Pijn? 0, dat loop ik er wel uit", gaat niet op. Lopers worden dikwijls verblind
door hun eigen lopen. Vandaar. En morgen wil ik ook blijven lopen en overmorgen en......
Dus: Spreekuur door fysiotherapeut Frits Wyatt. Iedere lastste dinsdag van de maand van
21.15 ~ 21.45 wur in "De Jager"” te Giessen.

Rinus Verhoeven

GEEF DOOR ALS EEN LID ZIER IS.

Jammer genoceg gebeurt het nog vask dat een lid van onze vereniging ziek is of zelfs in
het ziekenhuis wordt opgenomen, en dat dat niet bekend is bij het bestuur. Daarom
nogmaals de oproep: ben je langdurig uitgeschakeld of verblijf je in het ziekenhuis laat
dit even weten aan een der bestuursleden. Ock als je dit van een ander weet, graag even

een berichtje.

Hans Verbeek.

ATTERNA RIOAD
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HOOTEREOORTS

INLEIDING

Hooikoorts heeft, in tegenstelling toi wat de naam laat vermoeden, niets
met hooi enniets met koorts te maken. Het gaat hier om een overgevoelig-

heid voor stuifmeelkorrels (oock pollen genocemd).

Zowel stunifmeel van

grassen als van bomen (meestal berk, hazelaar of els) en van onkruid kan
klachten verocorzaken. de seizoen variatie van de klachten volght de

bloeiperiode: — bomen bloeien vroeg in het jaar: de els en de hazelaar in
januari-maart, de berk in april-mei. - Onkruid kan van april tot septem-
ber klachten geven. — De bloeiperiode van grassen is wmeestal tussen mei

en midden-september.

Het stuifmeel van grassen vormt in onze streken de

voornaamste bron van hooikoorts. De symptomen van hooikoorts zijn het
hevigst als de concentratie van stuifmeelkorrels in de lucht het grootst
is. Dit is op warme en winderige dagen. Graspollen zijn niterst licht en
kunnen zodoende door de wind gemakkelijk over grote afstanden worden
meegevoerd. Vandaar dat graspollen ook last kunnen geven op plaatsen waar
je dit niet zou verwachten (in de binnenstad bijvoorbeeld).

VOEDSELALLERGIE

Soms is een allergie voor
pollen gekoppeld asan een
voedselallergie voor
bepaalde vruchten:
groenten of kruiden
{kruisallergie).
Voorbeelden van vruchten
zijn: appels, kersen,
perzik (steenvruchten) en
noten. Voorbeelden van
groenten zijn: selderi],
wortels, tomaten en
aardappelen.

KLACHTEN

De klachten kunnen van
verschillernde aard zijn:
X ogen: jeuk, pijn en een
brandend gevoel,
tranenvliced, roodheid van
het oogwit en zwelling
van het cogvlies en
ocgleden;

X neus: jeuk, pijin,
niezen, neusloop en
verstopping;

% zwelling van de
slijmvliezen van de mond
en ademhalingswegen, wat
gepaard kKan gaan met
hoesten en/of het
optreden van een piepende

ademhaling (astma en/of
bronchitis) wat met een
gevoel van benauwdheid
gepaard kan gaan;

¥ hid: jeuk, rocdheid,
zwelling (netelroos) en
ontstaan of toenemen van
huiduitslag;

* aslgemeen: moeheid,
hoofdpijn en lusteloos-
heid.

De beste methode om
overgevoeligheidsver—
schijnselen te voorkomen
is elk contsct met de
verantwoordelijke stoffen
(deze noemt men "allerge~-
nen') te vermiiden, maar
dit is niet eenvoudig en
soms ook niet mogelijk .

ADVIEZEN

De adviezen die gegeven
worden, zijdn natuourlijk
afhankelijk van de mate
van de klachten die
iemand van zijn
hooikoorts ondervindt.
Als je weinig klachten
hebt, is het vask niet
nodig om medicijnen te
gebruiken, maar blijken
de klachten vaak onder

controle te houden door (
eenn asntal van ) de
onderstaande leefregels
na te leven.

- Train bij voorkeur niet
op droge, zonnige en
winderige dsgen, maar op
regenachtige dagen. Heb
je veel klachten, blijf
dan bij droge en winderi-
ge dagen zoveel mogelijk
binnenshuis en hou de
deuren en de vensters
dicht. Reis dan bij
voorkeur op regenachtige
dagen.

- Ga bij voorkeur op
trainingsstage of
vakantie naar plaatsen
waar weinig stuifmeel
voorkomt (aan de kust,
bij grote meren of in het
gebergte) of kies
hiervoor een jaardetijde
uit waarin het geen
bloeipericde is.

- Zorg dat je voldoende
san je rust toekomt (en
je weerstand goed is).

ALTENA RIOAD
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- Vermijdt het
{Lemperatiurel

andlere specifiske prikkels
afkoeling, tocht, chloor,

ampon Lak, parfuns, sp ayvloeistoffen, Inserticiden en
tabaksrook enz. . ) 20 vesl mogelilk.

o -
Srms zidn de

klachtern echter dusdanlg dat verdere

behandeling wel noodzakelijk is.

BEHANDELING

Met behulp van een laboratorium- en een muidtest kan
een overgevoeligheid voor stoifmeelkorrels meestal
bewesen worden. Hoolkoorts kan op verschillende wijzen

behandeld wordern:

THMINOTHERAFTE
(hyposensibilisatie)

Dit is een behandeling
die bij sommige vormen
van hooikoorts toedepast
kan worden. Hierbij wor-
den messtal drie onder-
huidse injecties gezet
met een interval van 7 -
14 dagen. In deze injec-
ties zit een allergeen-
extract waardoor de over-
gevoeligheid voor stuif-
mee lkorrels in de loop

I

van enkele jsren vermin-
derd of zelfs verdwijnt.
Belangrijk 1z dat de be-
handeling voor het gras-
pollenseizoen (half mei)
afgerond moet zijn.

GENEESMIDDELEN
Die de klachten
onderdrukken.

- bij geirriteerde ogen
lunnen bijvoorbeeld de
medicijnen Cromtovist,

Livocalk, Opticrom, Vis-
adron en Vigine gebruikt
worden .
-B13 een geirriteerde
neus kan bijvoarbeeld
Beconazs, Bhinocort, Syvo~
tarie, Viarin, Livocab,
Lomusol en Vividrin neus~
spray worden gebruikt.
Als de hoofdklacht een
verstopte neus i1z, kan
overwogen worden om Nasi-
vin of Obrivin neusspray
te gebruiken.

- BIJ gelrrlteende slmmw
vliiezen van de ademha-
lingsorganen { astma
en/of bronchitis), kunnen
de volgende spravs/inha-
latoren geadviseerd wor-
deri: Lomudal, Pulmicort,
Beclofort, Becotide, Bri-
canyl en Ventolin.

Bij een geirriteerde
liid, kan geprobeerd wor-
den met een corticoste-
roiden créme/zalf of met
anti~-jeuk poeders de

A0

kischten onder controle
te honden. Vask helpt dit
niet afdoende en zullen
onderstaande mediciinen
gebruikt moeten gaan wor-
den.

Bij algemene klachten
als moehelid en lusteloos~
heid, of als bovenstsande
klachten onvoldoende rea-
gersn op de heschreven
medioabie, dan blijft er
vask nists anders over
dan het xlikken van pil-
len, goale Tinset, Trilu-
dan, Polarsmine, Clariti-
ne 2n Avrhec.

IHFORMATIE

Gedurende de “hoolkoorts-
periode” wordt elke dag
via de radio en via Tele-
tekst informatie over de
concentratie aan stuif-
weetl enn graspollen in de
lucht en de te verwachten
{(weers- yamstandigheden
voor de hooikoortespati-
enten verspreid. De
plaatselijke omstandighe-
denn kunnen echter szeer
verachillend zidn.

AL TERMA BFOADY
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WEDSTRIJDEALENDER

@1 mei ~ 1@ jull

STRATENLUPEN
23 meil W/P sen/vet
pup/Jjun
@7 juni W/ sen/vet/
pup/3un
13 juni W/P sen/vet
pup/Jun
20 juni  W/P sen/vet
pup/Jjun
27 juli  W/P sen/vet

CENIOREN/VETERANEN

datum Hedstrijd/
Prestatieloop
categorie

725 nei W/P sen/vet
75 mei W/P sen/vet
g8 mel W/P sen/vet
11 mei W/P sen/vel
14 mei W sen/vet
18 mei W sen/vet/Jjun.

18 mei W/P sen/vet
27 mei W/P sen/vet
g2 juni  W/P sen/vet
78 juni W/P sen/vet

@9 juhi W/P sen/vet
15 juni  W/P sen vet

21 juni W ser/vet/jun
28 juni W sen/vet/Jjun

P8 juli  W/P sen/vet

Stratenloop Andel Pup. 1,1 km. Jan €D 1,75 km.
Sen. 19 km. Na-inschr.
Stratenloop Woudrichem. pup. 1 km. Jun. CD 3 km.
Sen. B hkm. Na-inschr.
Stratenloop Werkendam. Pup. 1,1 km. Jun. CD 2,2 km.
Sen. 6,8 km. Na-inschr.
Hardloopronde Wijk en Aalburg. Pup. 1,1 km. Jun. 2,2 k.
Qen. 7.5 km. Ne—inschr.
Lus van Almkerk Sen/vet. 7,2 km. na-inschr.

Sport en Plaats/ inschrijving

“Haagse Beemdenloop” Breda. 18 en 15 km.

Nike Ladies Run Hilversum. 9 km. na-inschr.

hevrijdingsloop Alblasserdam. Na-inschr.

“Lenteloop" Papendrecht. 15 km. Voorinschr/na-inschr.

Onderlinge baanwedstrijd. DAK - ARR.

870 mtr. 500@ mtr. voorinschr. 10 mel .

"Open Dordtse Bzankamp loenschapper: .

D 84/80 mtr. kogel ver AEg /1008 mir.

¢ B9/108 mtr. hoog speer RAG/ 1008 mtr.

B 100 mtr. ver discus kogel 823 mtr.

Sen 100 mtr. 480mbtr. kogel discus hoog ver

Voorinschr., 6 mel.

"Merwedeloop” Hardinxveld. 18km. Voor/na-inschr .

Marathon Utrecht. % mar/mar. Voor/nainschr .

v7uidersterfinale” Rotterdam. 10 EM. Nz~inschr.

“7A vd Bergloocp" halve marathon. Oud Reijerland.

Voorinschrijving 3 Juni.

3M Marathon Leiden. voor- en na-inschr.

“Be Vedekaloop” Parthenon Dordrecht. 15 km.

Voorinschr. 12 juni.

Raanwedstrijd Typhoon Gorinchem. voorinschr.

Rasnwedstrijd Alblasserdam. heren 17f-ver-speer— 1500
dames 10F-ver-discus-800

“28e 10 EM wegwedstrijd' Gorinchem. Nainschrijving.

ALTENA RBOAL
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Kranteknipsels over onze
leden, vereniging of
sport, uit diverse dag-
Sueelibladen en andere
tijdschriften.

28 met 96

WERKENDAM

Jenette van
Dalen toont
stayers-talent

Het afgelopen weekeinde stond voor De
Biesboschzwemmers in het teken van de
langere afstanden. In Oudenbosch werd
er deelgenomen aan een limietwedserijd,
welke georganiseerd werd door de plaat-
selijke zwemvereniging Daphnia. Het
programma bestond alleen vit vrije slag
nummers, die 400 meter of langer waren.
De meest in het cog springende prestatie
werd geleverd door Jenette van Dalen,
die op het incourante damesnummer, de
1500 meter vrije slag, een clubrecord
neerzette, Haar eindtijd was 1830, ruim
een halve minuut onder het schema
Wwaarop ze was weggegaan en daarmee is
ze de eerste Biesboschzwemster die een
dergelijke afstand gezwommen heeft. Bij
de heren was het Hamy Comet, die
slechis 1| seconde boven zijn eigen
clubrecord zwom. Dit record staat er al
vanaf 1987! |

Ook de jeegd maakte dankbaar gebruik
van de mogelijkheid om limieten &n per-
soonlijke records te zwemmen op de lan-
gere afstanden. Bij de jeugd onder 11
jaar werden er zeer scherpe tijden ge-
klokt. Marlies den Haan, poed voor een
clubrecord, en Tlse Admiraal zwommen
beiden nationale toptijden en gezien de
nu 2l fraaie techniek, kan or aan dere
meiden bij BBZ nog veel plezier beleefd
worden. In dezelfde leeftijdscategorie
waren er persoonlije records voor

- Elanie Timmers, Dian van Pelt, Jeanine

Dekker en Raymond Verdoom. De ijets
oudere zwemmers onder 13 jaar leverden
ook prima prestaties. Vooral het zwem-

" men van Martijn den Haan, die op de 800

meter vrije slag zijn doel bereikte door
een limiet te zwemmen voor de komende
Brabantse zomerkampioenschappen, gaf
hoop voor de komende belangrijke wed-
strijden {competitie; Breda-bokaal en in-
ternationale wedstrijd te Luxemburg).
Persoonlijke records waren er verder
voor: Hanneke v. 'd. Giessen, Sabrina
Boekhout, Jovanca Huisman en Hendrika
de Koater, i

|
|
!

Het organisatiecomité bestaande uit Otto van Breugel, Peter van Maastrichs,

Adrigan van den’ Boom en André Romein met het bord van de 'Siratenloop
Niewwendijk’ voor de toekomstige stariplaats op de Prinses Julianaweg.

Nieuwendijkse "Stratenloop’
viert eerste lustrum

NIEUWENDIIK - Het voorjaar heeft zijn intrede gedaan, de natuur is ont-

wankt ha een veel te lange winterslaap,

zijn weer aan het trainen en

het comité Stratenloop Nieuwendijk is druk aan het werk om voor de vijfde
keer de plaatselijke etappe van dit unieke evenement in het Land van Altena
voor te bereiden. Nieowendijk bijt de spits af op vrijdag 19 apnl. Daama vol-
gen tot half september nog de wedstrijden in Rijswijk, Slesuwiik, Andel,
Woudrichem, Werkendam, Wijk en Asalburg, Almkerk, Genderen, Mesuwen
en tot slot Giessen. Gestreden wordt om de 'Stratenloop Cup, een initiatief
van de -Andelse atletickvereniging Altena Road Runners. Men is toe aan de

12-de editie.-

Nieuwendijk starite in 1992,
Verantwoordelijk daarvoor zijn Otto van
Breugel en Peter van Maastricht, twee
ex-Altena voetballers die in de nadagen
van hon voetbal-leven zochten nasr een
nicwwe uitdaging. Het succes is groot.
Ruim 200 lopers meldden zich vorig jaar
aan, inclusief de jengd. Ook nu stromen

_ de inschrijvingen binnen en de verwach-

ting is dat dif aantal weer met gemak ge-
haald wordt. Gestart womit er op de
Prinses Julianaweg, bij kapsaton Trend-
Line. Van daar loopt het parcours naar de
Singel, Griendstraat, Prinses Irenelaan en
weer terug naar de Prinsss Juliznaweg.
Voor de jeugd van 6 Um 16 jaar begint
het om kwart over zeven. Zij lopen 1,25
km. Om § uvir starten de Dames, Vete-
ranen.i en Veteranen I en de Senioren.
Zij lopen 7.5 km. Het startschot wordt
gegeven door een van de (zeer) vele

- sponsors, dit jaar bloemist Patrick van de

Pijl. Het ligt in de-bedoeling om dat elk
jaar door een van de sponscrs te laten
doen. '

De wedstrijd wordt gecontroleerd door
een beancommissie en er is digitale tijd-
waamemening aanwezig. Inschrijven kan
men'op vrijdag 19 april van 18.15 wr tot
19.15 wur in de kantine van v.v. Altena.
Omkleden kan men in de kleedruimte
van deze vereniging en de prijsuitreiking
om 21.30 uur is eveneens in de voetbal-
kantine. De prifzenpot is rijk gewuld,
mede door de gulle bijdrage van de spon-
sors. Er is een hoofdprijs van fl. 250,00
en voor de diverse doonochten en tussen-
sprints beschjkt men over bijna 40 andere
prigen. Er is tevens een extra premie
voor de loper dis zls cerste deorkomt na
de eerste ronde. Voorwaarde is dat hij
{zil) ook zindigt bij de eerste tien. Het
complete van de Stratenloop
Cup is als volgt Nieuwendijk 19 april,
Rijswijk 26 april, Slesuwijk 1 ‘mei,
Andel 23 mei, Woudrichem 7 -juni,
Werkendam 13 juni, Wijk en Alburg 20
juni, Almkerk 27 juli, Genderen 29 au-

us, Meeuwen 7T september en

iessen 12 september.
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