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ATLETIEKVERENIGING ALTENA ROAD RUNNERS

POSTBUS 3
4280 CA ANDEL

KNAU verenigingsnummer 263
Kamer van koophandel nr V272250

Rabobank nr. 36.49.09.382
postbank nr. 4984294

BESTUUR

voorzitter

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

'WEDSTRIJDSECRETARIAAT
uit-wedstrijden
thuis-wedstrijden

Giro Wedstrijdsecr.

TRAINERS
wedstrijdgroep
recreanten

. opstapgroep ..
_pupillen/ junioren ™
reservetrainer

TRAININGSTIJDEN
wedstrijdgroep
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

Hans Verbeek
Sylvia Kuypers
Gertie Nelis
Gertie Nelis

' Jaap Verhoeff

Sander Hooykaas
Zweer Groeneveld
Rinus Verhoeven
Jaap Verhoeff
Mar Strik

Wim Kuypers

Mar Strik

6882256 t.n.v.

Wim Kuypers

o0.v.v. wedstrijd en categorie

Jaspér Opbeneer
Rinus Verhoeven
Frits Wyatt

-Wim Kuypers

Aart Vrijkorte

dinsdag en donderdag
dinsdag en donderdag
dinsdag en donderdag
dinsdag en donderdag
dinsdagavond (zaal)

dinsdag en donderdag
dinsdagavond (zaal)

donderdagavond {veld)

f 100, =
f 142,50
f B0, =
f 15,=
f 25,

1l

tel. 0416 692838
geen telefoon

tel. 0416 691363
tel. 0416 691363
tel. 0183 304126
tel. 0418 671396

tel. 0416 352183
tel. 0416 691709
tel. 0183 304126
tel. 0183 443284

geen telefoon
tel. 0183 443284

tel. 0416 692965
tel. 0416 691709
tel. 0183 441681
geen telefoon

tel. 0183 443218

19.30 tot = 21.00 uur
20.00 tot + 21.00 uur
20.00 tot = 21.00 uur

17.45 tot 18.30 uur
18.00 tot 19.00 uur
18.30 tot 19.30 uur
17.00 tot 18.00 uur
18.30 tot 19.30 uur
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SLAGERIJ _J. v. TILBORG-HEBERHARKT

| Burg. v.d. Schansstraat
| Andel

| Telefoon: 01832-13517
" Telefax : 018327603

TWEEWIELERSPECIAALZAAK

ARIE STRAVER

BEATRIXSTAAAT 15 - ANDEL
TEL 01B3? B0O22
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VAN DE VOORZITTER

Wij mogen ervan uit gaan, dat
onze vereniging er is voor men-
- sen die de hardloopsport willen
beoefenen. Dat wij onze leden
daarbij velledig van dienst willen
zijn staat voorop. Maar dat ook
diezelfde leden ook maar eens
de handen uit de mouwen moe-
ten gaan steken is mij de laatste
maanden meer . dan - duidelijk
geworden. lk persoonlifk ben
van mening, dat de Altena Road
Runners teveel steunt op het
bestuur, de trainers en een paar
enthousiaste medewerkers, die
dan ock in hun totale omvang
voor 75% bestaan uit mensen
die zelf niet meer actief zijn.
Binnen ons bestuur zijn het
alleen Zweer en Jaap die nog
regelmatig zelf de hardloop-
schoenen aantrekken. De overi-
gen zijn, net als die twee, na-
tuurlijk bezig voor de overige
130 leden., Maar juist in de
maand september, waarin we in
een tijdsbestek van vijf dagen
o.a. de Witte Molenloop en de
2be ronde van Giessen moesten
" organiseren, hadden we jullie

hulp zo goed kunnen gebruiken.
Met heel veel moeite konden

een aantal op verzoek van onze
activiteitencommissie nog wel
even de kraam op de markt
bemanrien, maar de meest uit-
eeniopende smoesjes om niet te
kunnen, hadden de overhand.
Dan de twee eerder genoemde
lopen, met heel veel enthousias-
me was ik ook dit jaar weer
begonnen met . de organisatie
van de Witte Molenloop. Prima
gezellig, een stel zeer gemoti-
veerde medewerkers om me
heen en dan zou het dit jaar
zeker ook weer lukken en met
de wetenschap, dat Giessen
door een andere groep op poten
gezet zou worden leek het erop,
dat we als vereniging weer
prima naar buiten zouden ko-
men.

En met heel veel arbeid, zoals
avonden vergaderen, snipperda-
gen e.d. waren wij dan ook op
de zaterdagavond zeer voldaan,
want nog nooit was het zo druk
en sterk bezet geweest in

Meeuwen. Nadat we nog even
.hadden nagenoten van John

Redeker zijn verjaardagsborrel
snel naar huis om te gaan uit-
rusten. Maar hier kwam echter
al snel de koude douche, want
Giessen dreigde uit te lopen op
een mislukking. En plotseling
stonden wij voor de keus: als
vereniging lelijk op je neus gaan
of het rusten een paar dagen
uitstellen. Dat laatste is gebeurt
en met name Giel de Wind, Mar
Strik, John Redeker en zelfs
Sander Hooykaas op twee kruk-
ken, hebben het onmogelijke
toch nog weten te kiaren. Gies-
sen zat op de wedstrijddag
weer prima in elkaar, grote
deeiname vooral van onze eigen
vereniging, en juist die leden
lieten ons op die avond nog
maar eens in de kou staan. Aan
het einde van de wedstrijd
mocht ik verschillende keren het
verzoek op laten gaan, om
even, misschien een half uurtje,
het parcours mee op te ruimen,

maar zelfs dat moesten diezelf-

de doodvermoeide mensen zeif

doen. Alleen Henk Westerlaken
en Piet Muilwijk kwamen ons
helpen (harteliik dank). De rest
had meer ook voor de T-shirts
of de geldprijzen. Zulke dingen
doen pijn, en gezien het feit dat
onze vereniging nog zovesl hulp
kan gebruiken, zie ik het somber
in voor de toekomst, het realise-
ren van een eigen accommeda-
tie staat voor de deur. Er is
bovendien nog steeds een vaca-
ture in het bestuur en ock zal
Dick Booij gaan stoppen als lid
van de jeugdcommissie.

Wim en Sylvia gaan steppen
met het maken van het club-
blad. Hopelilk dat de leden
daarom met dit ongewone voor-
woord eindelijk eens wakker
geschut worden. Voor mijzelf
noud dat in, dat ik voor de jaar-
vergadering van februari alle
vacatures opgevuid wil zien,
anders zal ik daar zeker bepaal-
de conclusies uittrekken, en met
mij zeker nog meer mensen.
Maar het is nog niet te laat, wij
wachten op reacties.

Hans: Verbeek.
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NIEUWSFLITSEN

Tijdens een run-bike-run in
Spijikenisse op 21 september
{7-30-3.5 km )} behaalde Hans
Janssen een 41e plaats in
1:39:05. Jaap Verhoeff deed er
iets langer over 1:54:03, maar
had toch nog 8 mede sporters
achter zich. De winnende tijd
was overigens 1:22:41.

Tiidens het Woercums Café van
26 september werd veel gepraat
over hangjongeren,
lummelplaatsen en de verkeers-
situatie in: Sleeuwijk. Een ander
onderwerp was echter de ftri-
athlon van Hans Janssen. Ze-
nuwachtig heeft hij voor de

. microfoon zijn verhaal gedaan

. over Almere. Dat er later in de
krant gesuggereerd werd dat hij
de vandalen bij de ARR wael
even op het goede spoor zou
zetten, wist hij zich later niet te
herinneren.

Op 6 oktober was Jaap Ver-
hoeff actief bij Hellas in Utrecht,

-waar alweer de be Ekiden ge-

houden werd.

Dit is een estafette marathon
die gelopen wordt met 6 perso-
nen over afstanden van 5, 10,
5, 10, b en 7.195 km, totaal
dus "de Marathon". Jaap deed
mee in het bedrijventeam van
Fort Bouw. Ze behaalden een
tijld van 3:11:22, =zeker niet
slecht gezien de getraindheid
van een aantal lopers. Het win-
nende team was iets sneller
2:16 uur. Heel leuk om te doen.
Wij als ARR zcuden ook eens
met zo'n wedstrijd mee moeten
doen.

Op 1 april 1997 hoopt de fami-
lie Kuypers uit te breiden met
een nieuwe telg (nieuw lid?}. En
dit is geen grapjel

SPREEKUUR FYSIOTHERAPEUT
Er zijn van die dagen in het
leven van de sporter dat het
niet lekker aanvoelt. De volgen-
de dag is alle ellende vergeten
en loop je als vanouds.

Een andere keer gaat ook de
volgende dag niet lekker. Je
voelt allerlei pijntjes; sommige
gaan over, andere niet. ik heb
toch geen blessure, denk je dan.

“ Je gaat alle artikelen die je

bewaart hebt nog eens naiezen
en je komt er eigenlijk niet uit.
Is het de lies, de knie, het
scheenbeen, de achillespees of
een fasciitis plantaris? Je komt
er niet uit.

Daarom geett de ARR een unie-
ke service aan haar leden: lede-
re laatste dinsdag van de maand
is er na de training een spreek-
uur waar fysiotherapeut  Frits
Wyatt op al je vragen antwoord
geeft en je adviseert wat te
doen.

Rinus Verhoeven

Heth De Joodestiraat ls Hoxdrichem

GERARD HAM

SUPERMARKT

TRANSPORTBEDRIJF
J.A. LIEVAART
CONTAINER TRADING

in- & verkoop van zeccontainers

verhuur van alle soorten containers

Bel Lievaart snel! 01835 - 4490
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VAN DE REDACTIE

Het laatste blad voor 19396. Er
is weer lekker vesl te lezen.
Goed gevuld met leuke stukjes
en versiagen, wordt het een
blad om niet in de krantenbak te
taten liggen.

Voor de meesten is het westrijd-
seizoen wvoorbij. Een tijd wvan
rustig aan doen, van overwinte-
ren is aangebroken. Wel nu, tijd

LEDENADMINISTRATIE

zat dus.

Tijd om op je gemak je clubblad
te lezen.

Tijd om herinneringen {al of niet
sportief) op te halen. (Onder het
genot van een borrel? of een
warme chocomel?).

Tijd wellicht ook om het een en
ander aan het papier ioe te
VErtrouwen.

De 'nieuwe leden’ uit de opstapgroep zijn nu eindelijk opgenomen in
de ledenadministratie. We hebben er dan toch 9 leden bij. Excuses
voor deze late verwerking, maar jullie krijgen nu dus ook een club-

blad en zijn aangemeld bij de KNAU.

Laatste kans voor ieder die zijn lidmaatschap voor volgend jaar wil

wijzigen!

De KNAU kan tot en met de post van 4 december nog mutaties door-

voeren, dus snelheid is gewenst.

Jaap Verhoeff, tel 0183-304126

i

Allen een prettige verjaardag gewenst.
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Wij zijn dol op gedachtespinsels
van anderen. Dan kunnen we bij
het lezen wvan het wvolgende
clubblad ons verwonderen,
gniffelen, schateren of
misschien wel juichen.

Kom, we dagen je uit!

En voor nu; veel plezier! {(En kijk
je uit met die hete chocomel?)

Redactis

FELICITATIES

Han Timmermans 7 nov
Leo Groeneveld 8 nov
Ans van Lesuwen 8 nov
Jolanda Berghosef 13 nov
Hans van Tricht 15 nov
Wim de Hoop 17 nov
Henri Vos 24 nov
Otto van Breugel 26 nov

Michel Groenenberg 26 nov
Jenette van Dalen 28 nov

Piet van Tilburg 30 nov
Bernard Frings 2 dec
Klaas Tukker 2 dec
Arie van Rijswijk 5 dec
Zweer Groeneveld 7 dec
Marianne van Dijck 8 dec
Erik de Boer 3 dec
Henriétte de Boon 13 dec
Jan Zonneveld 18 dec
Sylvia Kuypers-Boon 21 dec
Jan Grosneveld 22 dec
Henk Admiraal 24 dec
Ciska Havelaar 25 dec
Tony Viveen 28 dec
Petra da Rui 29 dec
Dick van Tilborg 29 dec




AR

NIEUWS UIT DE REGIO

Deeiname van atleten aan de
wedstrijden binnen de eigen
regio is mager.

Om meer deelname van regio-
atleten aan deze wedstrijden te
activeren, zal de regio-coordina-
tor een brief aan de ftrainers
persoonlijk  opsturen. Hopelijk
resulteert dit in nog meer deel-
nemers.

NIEUWS VAN DE KNAU

- Nieuw telefoonnummer KNAU.

Met ingang van 1 oktober
kwam het oude telefoonnummer
te vervallen. Het nieuwe tele-
foonnummer is 030-6087300.

NOODVOORZIENING SEXUELE
INTIMIDATIE

In het kader van de beleidsont-
wikkeling te preventie en bestrij-
ding van sexuele intimidatie in
de sport, werkt het NOC*NSF
ondermeer aan richtlijnen voor
het handelen indien een sport-
vereniging met een acuut pro-
bleem betreffende sexuele inti-
midatie geconfronteerd wordt.
Het opstellen van deze richtlij-
nen vindt plaats in nauw over-
leg met vertegenwoordigers uit
de sportsector en met behulp
van een extern deskundige.
Over enkele maanden zullen de
richtliinen gereed zijn. Het
NOC*NSF is de afgelopen
maanden regelmatig om advies
gevraagd inzake het handeien in
dergelijke situaties. In afwach-
ting van de genoemde richtlijnen
hebben zij derhalve besloten een
noodvoorziening te treffen,
Verenigingen die met (een ver-
moeden of melding van) sexuele
intimidatie geconfronteerd wor-
den en advies wensen omtrent
hun handelen, kunnen contact

Op 22 oktober j.1. is, zoals al
eerder -bericht, een scheidsrech-
terscursus in Sliedrecht van
start gegaan. Er is van ARR
helaas niemand die daarin is
geinteresseerd.

Op 27 februari 1997 zal weer
gen cursus jury-algemeen star-
ten. Aanmeldingen tot 31 de-
cember bij Hans Verbeek.

opnemen met mevrouw Anne-
marie ten Boom, beleidsmede-
werker van de sector sportont-
wikkeling. Tel 026-4834446

AV HERCULES 100 JAAR

Op b juli j.l. vierde AV Hercules
haar 100ste verjaardag. Wijj
wensen Hercules van “harte
proficiat met dit heuglijk feit. 21
September hebben ze feest
gevierd.

Op bergen en in dedlen ...

Het district heeft voor het voor-
jaar een cursus wedstrijdleider
ingepland. Geinteresseerden
kunnen zich ook hiervoor aan-
melden bij Hans Verbeek.

De Indoor-wedstrijd in Den Haag
is dit jaar alleen voor pupillen en
junioren. l.v.m. de matige op-
komst van senioren in de afge-
lopen jaren is er dit jaar geen
programma voor de senioren en
veteranen,

CURSUSPLAATSEN

Atletiektrainer seizoen 96/97.
Op grond van de aanmeldingen
voor één of meerdere modules
van deze cursus Atletiektrainer
zullen er in oktober drie cursus-
sen starten en wel in de volgen-
de plaatsen: Gouda, Weert en
Zevenaar. Meer informatie Linda
Kerkhoven.

Assistentjeugdatletiekleider
najaar 1996. S
Dordrecht, voorlopige data: 2,
9, 16,23 en 30 november
1996. -

Nadere informatie en .inschrijf-
kaarten zijn vrijblijlvend aan te
vragen bij de afdeling opleidin-
gen van de KNAU, tel 030-
6032420

Assistenttrainer recreatieve
loopgroepen, najaar 1996.

Den Haag: 2, 9, 23 en 30 no-
vember.

Baarn: 2, 9, 23 en 30 novem-

ber.
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BERICHTEN UIT DE BESTUURSVERGADERING

‘De eerste vergadering na de vakantie was op 28 augustus.

Onze stand op de gemeentedag
van 21 september is besproken.
Er is promotiemateriaal gekocht,
te weten: balpennen, folders,
‘posters en videobanden. Brigitie
zal een video maken van de
opstapgroep. V
De plannen voor de Giessense
markt komen op tafel. Er wordt
een foto genomen van het be-
stuur zodat geraden kan worden
naar het gezamenlijke gewicht.
Verder kan: geraden worden
naar een boodschappenmand en
een pot snoepjes.

De jeugdcommissie komt ter
sprake. We missen nog steeds
een bestuurslid voor de jeugd.

We blijven zoeken naar een
geschikte man of vrouw.

De lopen van Giessen en Meeu-
wen komen ter sprake. De veld-
loop c.g. open Dordtse kampi-
oenschappen zijn in voorberei-
ding.

Willem van de Looy gaat in
Denemarken op zoek naar hard-
lopers en laat ons weten als er
een aardige wedsirijd is om met
een ploeg naar toe te gaan.

De groep die bij Rinus traint
wordt te groot en die van Jas-
per te kiein. De snellere lopers
worden gevraagd naar Jasper
over te gaan. Uiteraard kan
niemand gedwongen worden.

Uit de vergadering van 2 oktober het voigende:

Rinus is nogai kritisch op spel-
fouten in het verslag van de
vergadering.

Hopelijk schrijf ik dit foutloos.
Het secretariaat zal voor min-
stens 6 maanden overgenomen
moeten worden door iemand
anders, i.v.m. de zwangerschap
van Sylvia.

Hans is zo blij met zijn nieuwe
baan, dat hij voor zeker 1 jaar
cursussen gaat volgen. Moet
dus ook wat werk kwijt.

Dick Booij stopt als lid van de
jeugdcommissie.

Wim en Sylvia stoppen met het
clubblad.

Oftewel we hebben nogal wat
vacatures.

Mar en Sander gaan naar de
districtsvergadering. Voor het
organiseren van de veldloop
hebben we nog wat mensen
nodig.

Ondanks gemopper is de Gies-
sense markt financieel redelijk
gelopen.

De voorbereiding en de mede-
werking van leden zou nog
beter kunnen.

De info-markt in het gemeente-
huis is positief verlopen. Cok
hier had alles wat eerder gere-
geld kunnen worden.

De opstapgroep is overgegaan
naar de recreanten. Tot januari
zullen we op het industrieterrein
trainen, daarna bij 'Kolbach’. Dit
kan echter alleen op dinsdag.

De groep van Jasper trekt ge-
lukkig weer aan.

Het jeugdkamp was nogal primi-
tief (koud dus). Het is te over-
wegen om volgend jaar meer
geld uit te trekken.

De tarieven van de advertenties
in ons clubblad zijn vastgelegd.

Over de accommodatie geen
nieuws. Eind oktober behandelt
de gemeente de begroting voor
1997.

Aanpassing van de contributie
ARR, alsmede automatische
incasso zal worden onderzocht.

JV

Van de opstapgroep is nog
steeds niemand lid. Frits wordt
gevraagd om de inschrijfformu-
lieren aan de ledenadministratie
te geven.

Ons clubblad komt om de twee
maanden uit. Het tijdstip kan
wat variéren door de andere
bezigheden die ieder van ons
heeft. Het kopiéren gebeurt bij
Wim op school en die is ook
niet altijd open. Van de diverse
commissies verwachten we wat
meer kopij. :
De plannen voor onze accom-
modatie in Andel liggen bij de
Gemeente en worden daar
warm gehouden door Mar. en
Hans.
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JEUGDPAGINA
CROSS

De cross-competitie is alweer

_ begonnen. 's Winters is het

goed om regelmatig een Cross-
wedstrijd te lopen. (Beter dan
op de weg). Altena Road
Runners organiseert in samen-
werking met 6 andere verenigin-
gen in regio Dordrecht een serie
van vier wedstrijden. De eerste
werd op zaterdag 2 november in
Dordrecht gelopen. Voor de
andere drie kun je Jje nog
inschrijven bij je trainer.

De volgende drie wedstrijden
zijn;

7 dec in Giessen

11 jan in Alblasserdam

8 feb in Gorinchem

noteer ze maar vast op de
kalender.

UITSLAGEN

CLUBKANMPIOENSCHAPPEN
Sliedrecht

27/28-09-96

Pupillen C

Erik de Boer

40 meter 8.5 sec
balwerpen 17.44 mtr
hoogspringen 0.75 mtr
kogelstoten 5.70 mtr
verspringen 2.50 mtr
1000 meter 4,39.5 min
Pupillen B

Nieivin van Tiiborg

40 meter 7.4 sec
balwerpen 29.72 mtr
hoogspringen 0.895 mtr
kogelstoten 6.34 mtr
verspringen 3.08 mtr
1000 meter 4.08.0 min

Een weekeind in
Giersbergen.

Op vrijdagavond zijn wij naar
Giersbergen gegaan. We hebben
toen een spookavond gehouden
en we hebben spookkleding
gemaakt en een spooklichtje,
dat was heel erg leuk. Ook
hebben we spookvoetbal ge-
daan, maar toen begonnen er
honden te blaffen en toen zijn
we gestopt.

‘s Morgens deden we ochtend-
gymnastiek.

Zaterdag hebben we een elfspe-
lentocht gedaan door de Dru-

_nense Duinen. Ook hebben we

friet gegeten. 's Avonds hebben
we video gekeken.

Wim, Dick, Annemiek en Llia,
bedankt voor alles, ik vond het
heel leuk.

Groetjes van Melvin

Corne Boutkam

40 meter 7.4 sec
balwerpen 24.26 mtr
hoogspringen 0.90 mtr
kogelstoten 5.38 mtr
verspringen 3.05 mtr
1000 meter 3.47.6 min
Pupillen A

Gerwin van Drunen

60 meter 10.1 sec
balwerpen 24.18 mtr
hoogspringen 0.95 mtr
kogelstoten 4.98 mtr
verspringen 3.40 mtr
1000 meter 4.19.2 min
Bert Booij

60 meter 11.8 sec
balwerpen 19.14 mtr
hoogspringen 0.85 mtr
kogelstoten 4.09 mtr
verspringen 2.57 mtr
1000 meter 4.48.0 min

Uil Spanje wordt gemeld dai bij de raming
heeft bevvat. Binnenkort is-fe ongehvijfeld
weer te zien in de Nederlandse frimlopen.

Cara Kuypers

60 meter 12.0 sec
balwerpen 11.08 mtr
hoogspringen 0.95 mtr
‘kogelstoten 4.45 mtr
verspringen 2.31 mir
1000 meter 4.,40.8 min
Frank de Boer
60 meter 10.3 sec
balwerpen 28.08 mir
hoogspringen 1.20 mtr
kogelstoten 7.43 mtr
verspringen 3.22 mtr
1000 meter 4.17.8 min
Jacco van Drunen
60 meter 10.4 sec
balwerpen 24.82 mtr
hoogspringen 1.05 mir
kogelstoten 4.97 mtr
- verspringen 3.35 mtr
_1000 meter 4.10.9 min
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JEUGDPAGINA

Jelle Rijntjes Adrie van Korven

60 meter 11.4 sec 80 meter 15.3 sec
balwerpen 20.38 mtr speerwerpen 7.30 mir
hoogspringen 1.00 mtr discuswerpen  10.46 mtr
kogelstoten 5.19 mtr o hoogspringen 1.05 mtr
verspringen 2.84 mtr " kogelstoten 4.56 mtr
1000 meter 4.15.3 min verspringen 2.44 mtr
Xander Slumb . 1000 meter 4.20.8 min -
60 meter . 12.3 sec
balwerpen 16.98 mtr Junioren C
hoogspringen 1.00 mtr Bas de Boer
kogelstoten 4,89 mir 100 meter 15.8 sec
verspringen 2.60 mtr speerwerpen 16.30 mtr
1000 meter 5.01.9 min discuswerpen  16.96 mtr
hoogspringen 0.00 mtr
Junioren D kogelstoten 5.24 mtr
Jelle Visser verspringen - 3.70 mtr
80 meter 13.2 sec 800 meter 2.46.2 min
speerwerpen  23.84 mtr
discuswerpen  17.64 mtr Junioren B
hoogspringen 1.30 mtr Alex van Ginniken
kogelstoten 7.12 mtr 100 meter 13.9 sec
verspringen 3.69 mtr speerwerpen 15.72 mtr
1000 meter 4.01.2 min discuswerpen  13.50 mtr
Jaco Booij . IR hoogspringen ~ 1.25 mtr
80 meter 13.0 sec kogelstoten " 5.41 mtr
speerwerpen 15.20 mtr verspringen 3.85 mtr
discuswerpen  14.20 mtr 800 meter 2.43.0 min
hoogspringen 1.10 mtr ‘
kogelstoten 6.28 mtr
verspringen 3.54-mtr

1000 meter 3.37.9 min

Gebruik vooral door bodybuilders
Jonge sporters
gebruiken

meer doping

ARNHEM - Ongeveer 35.000 jongeren tussen de 16 en 24
jaar in sportscholen gebruiken doping. Ook een groot
aantal ouderen gebruikt prestatieverhogende midde-
len. Dit stelt dopingsdeskundige A. de Boer van de Uni-
verstiteit Utrecht. Hij sprak gisteren op het congres van
de apothekersorganisatie KNMP over sport en doping.

OPEN TILBURGSE LANGE AF-
STANDS KAMPIOENSCHAPPEN

11-10-96

Pupillen C
Erik de Boer

. 1000 meter 4.31.8 min

" Pupillen B

Corne Boutkam
1000 meter 3.36.4 min

Pupillen A
Frank de Boer .
1000 meter 4.16.6 min

Junioren D
Jaco Booij
1000 meter 3.33.9 min

Junioren C
Bas de Boer ,
1500 meter  5.34.0 min

Junioren B
Alex van Ginniken
3000 meter 12.26.0 min

Doping is vooral populair bij
bodybuilders. Anabole steroi-
den worden het meest ge-
bruikt, maar de sporters zijn
ook niet vies van amfetami-
nen, clenbutorol en groeihor-
monen. Niet alleen topspor-
ters grijpen naar de midde-
len, maar ook recreatieve
sporters proberen hun presta-
tie en hun uiterlijk er mee op
te krikken.

De Boer deed tijdens de Ne-
derlandse kampioenschappen
bodybuilding in 1994 onder-
zoek naar het gebruik van do-
ping onder zowel de deelne-
mers als de toeschouwers. De
respons op de vragenlijsten
was laag, een kwart van de
aanwezigen vulde slechts een
vragenlijst in. De Boer sluit
niet uit dat de niet-invullers

_ juist gebruikers waren.

Van degenen die wel meede-
den, erkende bijna 70 procent
ooit doping te hebben ge-
bruikt. Negentig procent gaf
aan last te hebben gehad van
bijwerkingen. De Boer somt
een lange lijst op: impotentie,
hartklachten, depressie,
borstvorming, verhoogde sek-
suele aandrang en agressie.
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MAG IK U EVEN VOORSTELLEN

Klaas Tukker

geb datum: 2-12-57
Woonplaats: Werkendam
Getrouwd met Wilma
Beroep: Timmerman

HOE LANG LOCP JE AL?

Sinds ik in Werkendam woon en
dat is ongeveer 6 jaar, daarvoor
deed ik aan motorcross.

WAT IS JE BESTE PRESTATIE?
.De 10 km in Wijk en Aalburg,
35.56 min.

WAT ZIJN VOOR JOU DE BES-
TE WEERSOMSTANDIGHEDEN
OM TE LOPEN?

Ik loop het lekkerst met mooi
weer , ongeveer 17 graden.

WIE ZOU JE ER GRAAG UIT
WILLEN LOPEN?

Er is niemand waar ik heel graag
. van zou willen winnen, voor
iedereen is het een prestatie op
zich. o

WAT WIL JE BEREIKEN IN DE
LOOPSPORT?

IK zou heel graag de 10 kilome-
< ter onder de 35 minuten willen
.lopen. (dat faat niet zo lang
meer op zich wachten volgens
mij. J.J.)

WAT VIND JE VAN A.R.R.7

Het is een heel gezellige vereni-
ging en ik zou geen leukere
vereniging weten waar ik naar-
toe zou willen gaan.

WAT IS VOLGENS JOU DE
LEUKSTE WEDSTRIJD?

Alle wedstrijden die georgani-
seerd worden zijn leuk, maar de
trimlopen in het Almbos zijn ook
erg gezellig.

WAT VIND JE VAN DE DOOR-
LOPER?

lk lees ze allemaal van voor naar
achter en daarna gaan ze in een
map. lk bewaar ze allemaal.

WAT VIND JE PARTNER VAN
JOUW SPORT?
Ze vind het wel leuk en gaat
ook wel eens mee, maar vraagt
zich af of het soms niet eens
iets minder kan.

HEB JE NOG ANDERE HOB-
BY’'S?

Ja, teveel om op te noemen. |k
ga graag viegeren en windsur-
fen, maar mijn werk kan ik
soms ook wel een hobby noe-
men, als ik iets mogis aan het

maken ben.

WAT LAAT JE STAAN VOOR
JE SPORT?

Niet veel ik drink gewoon in het
weekend een pilsje.

WAT IS JE FAVORIETE:

MUZIEK: Alles, ik luister graag
naar radio 10 gold.

T.V.PROGRAMMA: Ik kijk niet
speciaal naar iets, maar ik mag
graag op =zaterdagavond naar
een film kijken.

BOEK: Stripboeken,daarin heb ik
geen favoriet, en de Doorlo
per.

ETEN: Holiands en vooral de
winterkost lekker hoor dat die
tijd er weer is.

DRANK: Spa rood, maar een
lekker biertje sla ik ook niet af
als het een appart biertje is b.v.
Tripple.

VOOR WIE HEB JE BINNEN DE
LOOPSPORT BEWONDERING?

Het leuke van het lopen vind ik
dat het voor iedereen een pres-

© tatie voor jezelf is en dat het

niets met leeftijd te maken
heeft.

WELKE VRAAG HEB JE GE-
MIST?
Geen een.

Kiaas hartelijk dank voor dit
intervieuw en ik hoop dat ieder-
een nu iets meer gver jou weet,

Volgende keer in MAG K U
EVEN VOORSTELLEN
Peter van de Heuvel
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KONINKLIKE NEDERLANDSE ATLETIEK UNIE

EEN INJECTIE KAN GRIEP VOORKOMEN

Els Stolk, bondsarts KNAU

Elke winter weer vallen atleten uit door de griep. Vaak denken mensen dat een griep iets onschuldigs is,
waarbij de ’patiént’ er na een paar dagen onder de wol wel weer bovenop is.

FATALE GEVOLGEN

Het is voor de meeste mensen echter onbekend dat in ons land elk jaar ongeveer twintigduizend mensen als
gevolg van de griep in het siekenhuis belanden en voor meer dan tweeduizend mensen per jaar fatale
gevolgen heeft. Voor de zogenaamde risicogroepen: hartpatiénten, nierpati€nten en mensen die suikerziekte of
een verminderde weerstand hebben waardoor hun afweermechanisme onvoldoende functioneert is de
griepprik voorgeschreven. ‘ h

DE GRIEPPRIK
Helaas laten de meeste mensen voor wie griep riskant kan zijn, zich niet inenten. Daarom voert de
Nederlandse Influenza Stichting een landelijke voorlichtingscampagne over het nut en voor sommige mensen
de noodzaak van een griepinjectie.

Ook onder de (oudere) atleten kunnen zich personen bevinden die in een van
de risicogroepen vallen en dus een verhoogd risico lopen op een griepinfectie.
Daarnaast is het bekend dat door intensief sporten het afweersysteem van de
sporter minder goed kan gaan werken waardoor de weerstand kan dalen en het
griepvirus eerder kan *toeslaan’.Er zijn zeer veel soorten virussen die griep
kunnen veroorzaken. Over de gehele wereld zijn er "uitkijkposten’, waar
deskundigen de plaatselijk voorkomende griep virussen inventariseren en
onderzoeken.

Daardoor is goed (maar helaas niet perfect) te voorspellen wetke typen griepvirussen in de komende winter
in Nederland zullen rondwaren. De griepprik bevat doodgemaakt en in stukjes gehakt griepvirus van het type
dat wordt verwacht. Het afweersysteem in het lichaam reageert daarop en maakt afweerstoffen, die speciaal
op dat type griepvirus inwerken. Als iemand dan later in aanraking komt met dat virus, maken de afweerstof-
fen het direct onschadelijk. Een griepprik beschermt dus niet tegen alle soorten griepvirus. Er bestaat een
Kleine kans dat iemand die een griepprik heeft gehad toch de griep krijgt, doordat er een >onverwacht’
griepvirussoort in Nederland >rondwaart’, of doordat de persoon verre reizen (trainingskampen!) maakt, naar
een gebied waar andere griepvirussen voorkomen dan in Nederland.

GRIEP EN VERKOUDHEID : .
Griep en verkoudheid zijn aandoeningen waarméee we in ons klimaat regelmatig te maken hebben. In de
koude, vochtige jaargetijden, als onze weerstand extra wordt beproefd, komen deze aandoeningen het meest
voor. Bij griep en verkoudheid zijn de slijmvliezen van de bovenste luchtwegen ontstoken. Hoesten, niezen,
keelpijn, hoofdpijn en tranende ogen zijn daarvan het gevolg. Eigenlijk is het gehele lichaam erbij betrokken,
koorts, spierpijn, een algeheel gevoel van slapte zijn veel voorkomende verschijnselen. Griep is het gevolg
van een (epidemische) besmetting' door een griepvirus. Verkoudheid daarentegen wordt veroorzaakt door een
virus dat onder normale omstandigheden al in het lichaam aanwezig is, maar pas bij verlaging van de
weerstand of ander andere abnormale omstandigheden klachten zal veroorzaken. Ook voor het griepvirus kan
men, athankelijk van de lichamelijke conditie, meer of minder vatbaar zijn. Voor een goed herstel van een
griep of verkoudheid is het uiteraard belangrijk voldoende rust te nemen (zo nodig bedrust), veel te drinken
en gezond te eten.
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WAT IS GRIEP ?

Griep wordt veroorzaakt door het influenzavirus en wordt veispreid door hoesten of
niezen. Het griepvirus is een klein bolletje, waarvan de buitenste ’schil’ regelmatig
verandert. Daardoor verrast het ons afweersysteem telkens opnieuw. Er zijn gradaties
in de hevigheid waarin je griep kunt krijgen. Soms hebJe echt alle verschijnselen van
hoesten, rillen, niezen en overal pijn tot hoge koorts en overgeven. In andere gevallen
voel je je alleen maar ellendig en heb je het koud en warm tegelijk.

Een echte griep slaat binnen een paar uur toe, meestal met een bonzende hoofdpijn, hoge koorts en spierpijn
over je hele lichaam. Soms komt er ook nog een droge hoest bij en is je keel rood en pijnlijk. Elke winter
krijgt ruim | op de 20 mensen griep. Voor atleten is dat een 'ramp’, want het betekent zeker één of

. meerdere weken niet kunnen trainen.

WAT HELPT ER TEGEN ?

Niets! Als je eenmaal griep hebt, zit er niets anders op dan het uit te zieken. Neem vooral veel bedrust en
drink veel. Tegen de pijn en de koorts kun je eventueel pijnstillende en koortsverlagende middelen innemen,
maar die versnellen het genezingsproces niet.

~ YOORKOMEN
Ongeveer 80 procent van alle mensen die een griepprik hebben gehad, krijgen die winter geen griep.
Diegenen die toch ziek worden, krijgen de griep dikwijls minder ernstig en hebben minder kans op
complicaties. Een griepprik is geen middel tegen verkoudheid of andere virusziekte.

DE PRIK EN BIJWERKINGEN

Ongeveer 1 op de 5 mensen krijgt op de plek van de mjectxe (de bovenarm) een dag of twee een rode,
gevoelige plek. Er wordt weleens beweerd dat je van de griepprik een paar dagen een grieperig gevoel krijgt
of zelfs de griep. Dat kan niet, omdat er geen levend virus wordt gebruikt. '

WEL OF NIET EEN INJECTIE ?

Voor mensen uit een van de zogenaamde ’risicogroepen’ kunnen de gevolgen van griep zeer ernstig zijn. Zij
kunnen bijvoorbeeld longontsteking of een hartinfarct krijgen of- het bloedsuikergehalte kan ontregeld
worden. Maar ook langdurig kwakkelen met allerlei nare kwaaltjes komt voor. Voor hen is de griepprik dus
erg belangrijk. Voor patiénten uit deze groepen is de griepprik voorgeschreven en hij wordt volledig vergoed
door een ziekenfonds of particuliere verzekeraar. Ook voor hard trainende (duur-)atleten kan het zinvol zijn
om een griepinjectie te halen. Zeker als zij de voorgaande jaren de ’griep’ hebben gekregen. Atleten die niet
tot de bovenbeschreven ’risicogroepen’ behoren, moeten de prik wel zelf betalen. Als er na het lezen van dit
artikeltje nog vragen zijn over de griepprik raadpleeg dan de huisarts of de Nederlandse Influenza Stichting.

Bij het schrijven van dit artikel, is gebruik gemaakt van een artikel van de Nederlandse Influenza Stichting,
dat in september 1993 in het blad “Massage" is gepubliceerd.

Correspondentieadres Nederlandse Influenza Stichting: Gebouw Z, K 840, Dr. Molewaterplem 40,

3015 GD ROTTERDAM. Hier is ook verder informatie-materiaal aan te vragen.
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WEDSTRIJDVERSLAG

Niet gelopen, toch genoten!
5e stratenioop Meeuwen groot succes

Wegens een blessure, opgelopen tijdens de stratenloop van Genderen, kon ik helaas in Meeuwen niet aan de
start verschijnen. Toch wilde ik de 5e Witte Molenloop meemaken, dan maar als toeschouwer. Begunstigd
door het mooie weer werd het een prachtige atletiek middag met een record aantal deeinemers. En wat voor
een lopersveld! Een internationaal met een aantal toppers uit Belgié en bij de dames een (knappe) Venezo-
laanse en uit Kenia de 18-jarige Laroupe (een talent zoals later zou blijken: winnares bij de dames.) Ik zocht
een plaatsje in de buurt van de finish, zodat ik de tijden ook een beetje in de gaten kon houden. Na het door
burgemeester Mostert gegeven startschot ging het kleurrijke veld van start. De Belg Marc v/d Hoeven nam
onmiddeilijk de leiding om deze steeds verder uit te bouwen en uiteindelijk te finishen in een nieuw
parcoursrecord van 45.33. Het is prachtig om te zien hoe de atleten hun afstand afieggen in verschillende
loophoudingen, maar allemaal met hetzelfde doel: het bereiken van de finish, ieder op zijn eigen manier.
Mannen en vrouwen elkaar sportief bestrijdend in de diverse categorieén, ieder lopend in zijn eigen tempo.
Het werd een fantastische wedstrijd, waarin onze streekatleten zoals Marrie Kamerman, Henk Westerlaken,
Tinus v.d. Heuvel, Piet Rosenbrand en Jenette van Dalen goede prestaties leverden. Mede door de
uitstekende organisatie van John Redeker en al zijn medewerkers werd deze loop een groot succes.

Se Witte MOLENLOOP
MEEUWEN (N.Br.)

Dirk Bouman

UITSLAGEN
CLUBKAMP. BAAN R Zaterdag 7 september 1896
Sliedrecht : e,
07-09-96
2000 M
M K Tukker 6.39.94
M40 J Verhoeff 7.34.53
BAGGERMOLENLOOP
Sliedrecht
12-10-96
10 EM
M50 T vd Heuvel 58.14
M W Kuypers 58.29
M40 C v Oversteeg 58.49
M45 J v Hensbergen 1.02.01
M55 P vd Heuvel 1.06.00
M A Muilwijk 1.07.58
M40 K Oomen 1.11.19
RM  J Verhoeff 1.12.40
V35 E Naaijen 1.22.17 . e e
GEUL-TECHNIEKLOOP
Vlaardingen
LIDO CROSS 26-10-96
Waalwijk : 15 KM
20-10-96 M40 C van Oversteeg 53.20
" 7410 M MBO T vd Heuvel 53.55
M45 H Westeriaken 27.08 M60 P vd Heuvel 1.01.15
M40 C'v Oversteeg 28.46 M40 K Oomen 1.03.49
M45 A Kant 33.51 V35 E Naaijen 1.15.52
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52 HALVE MARATHONS

Het is nu 2 jaar geleden dat ik
hier over nagedacht heb. ik had
ot nu toe 73 ¥ marathons
gelopen en ik vond het tijd
worden voor een nieuwe uitda-
ging. Ik had gedacht aan 52 %
marathons, niet omdat het zo'n
mooie afstand is, maar gewoon
voor het eigen gevoel, iets
anders te presteren.

Ik heb gekozen wvoor alle %
marathons om é&én afstand (km)
te lopen: 21,1 km. Ik hoop dat
er genoeg zijn met dezelfde km
afstand; zo niet dan ben ik
genoodzaakt om voor een alter-
natief te kiezen. |k doe dit vanaf
de maanden september 1938
t/m augustus 18997. Ik wil ook
nog een limiet lopen voor deze
¥ marathons: allemaal onder de
2 uur. lk probeer via het club-
blad mijn resultaten kenbaar te
maken,

Martin de Ruyter

Voorschoten 1 sept 1996

Ondergetekende heeft zijn le
halve marathon gelopen van de
52. |k moet zeggen, het is me
niet zo goed gegaan, het weer
was iets te warm, ondanks de
bewolking. Het was wel een
leuk parcours, maar soms wel
zwaar. Het parcours voerde
langs de vliet van Voorschoten
naar Leiden en terug, waarbij
wat bruggetjes genomen moes-
ten worden met wat hoogtever-
schil. Ik heb toch nog wel wat
moeten wandelen, ik had te
weinig conditie om al zo snel
gen ¥ marathon te lopen. On-
danks de vermoeidheid kan ik
toch terugkijken op een geslaag-
de tijd: 1.51.34. Ik hoop, dat
mijn volgende beter zijn, zowel
conditioneel als in tijd.

Voor deze maand September
staan nog de volgende }: mara-
thons op het programma:
Amersfoort, Son en Breugel,
Schijndel, Eijs en Uden.

Amersfoort

Was mijn 2e % marathon die ik
gelopen heb in een temp. die
niet aangenaam was om in te
lopen, ongeveer 21 graden C,
iets aan de warme kant. Het
parcours was mooi om te lopen,
in totaal 2 ronden, door 2 ver-
schillende wijken in Amersfoort.
De verzorging was goed gere-
geld, behalve bij de finish, daar
hadden ze Extran (met wespen)
genceg. |k had niet veel last van
mijn 1e& marathon, maar dat kon
ook nog niet, want ik had een
week om uit te rusten, maar dit

zou snel veranderen, want de
volgende dag moest ik weer aan
de slag in Breugel bij Eindhoven.

Breugel

Was mijn 3e marathon, die ik
ongetwijfeid ook onder de 2 uur
zou gaan lopen. Deze dag was
voor de start warm genoeg om
het rustig aan te gaan doen. Bij
het inlopen wvoelde ik, dat ik
lichamelijk vermoeid was van de
vorige dag. Daar aangekomen
was ik mijn kleding vergeten, ik
kon niet in korte broek lopen,
gelukkig had ik mijn regenbroek
en trui bij me, dus moest ik daar
maar in loper.. Na de 18e km
begon het lopen wat vermoeien-
der te worden, zodat deze 3 km
wat langer konden duren dan ik
verwacht had.
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Schijndel

Is mijn 4e % marathon, die echt

geen gemakkelijke zou ‘worden,
wat later ook zou bliken. Het
parcours ging over 2 ronden,
gedeeltelijk asfalt, gedeeltelijk

“klinkers die me veel pijn zouden:

kunnen brengen.” De 1e ronde
heb ik gelopen op 11,5 km
p/uur, maar bij de 13e km be-
gon de vermoeidheid op de
spelen van de afgelopen weken,
dat was ook te voelen op de
16e km, met een tijd van onge-
veer 1.29.30, wat me duur zou
komen te staan om onder de 2
uur uit te komen. lk heb bij de
16e km wat gedronken en me-
zelf wat rust gegeven om de
laatste vijf km uit te kunnen
lopen, wat me ook gelukt is.
Vermoeid, maar voldaan kwam
ik uitgeput over de finish op
weg naar een volgende % mara-
thon.

Katwijk

Na een week niet gelopen te
hebben en om mezelf wat rust
te geven, moest ik er maar weer
eens op uit om mezelf te zien
lijden. Deze week was de beurt
aan Katwijk, wat ik ook gevoeld
heb. Deze zou zeker niet makke-
lijk zijn, het was nog zwaarder
dan Egmond aan Zee. Mijn 1e 5
km gingen goed (te goed) vond
ikzelf, mijn tijd was 25.30 min,
op de 10 km een tijd van 52.45
min. ; toen had ik al veel moe-
ten wandelen toch de eerste 5
km te snel. Op km 15/16 had ik
een tijd van 1.23.30. De laatste
5,6 km gingen over het strand,
waar ik ontspannen heb kunnen
lopen. De laatste b0OO meter
moest ik nog tegen de wind in
waar ik al zoveel last van had
gehad door de duinen en met
maar 4 min. onder de 2 uur wist
ik dat ik _het zwaar zou krijgen
en om toch maar onder de 2 uur
te komen had ik nog een eind-
sprint over, wat mijn redding
was.

Uden

Met Katwijk nog in de benen en
het lichaam ben ik vol goede
moed naar Uden toe geweest,
waar het ook al niet te best
weer was, geen regen op zater-
dag in Katwijk, maar wel veel
wind, ben ik maar begonnen
aan mijn 6e % marathon van de
maand September. |k was als
laatste gestart in een tempo,
dat redeliik genoeg was om
onder de 2 uur uit te komen. Op
de 5 km een tijd van 27.00 min.
rond, op de 10 km 52.00 min
rond. Het ging goed tot km 15,
toen voelde ik de vermoeidheid
opkomen. Toen heb ik even wat
gedronken ' en nat gewandeld
{want ik had tijd genoeg} voor
een tijd onder de 2 uur. Bij km
18 ging het wat beter, waarbij
ik nog een loper inhaalde, maar
voor de laatste km had ik geen

kracht genoeg om deze voor te
blijven, zodat deze loper mij nog
voorbij ging vlak voor de finish.
Mijn tijJden waren als volgt:

Voorschoten 01-09-961:51:34

Amersfoort 07-09-961.48.21
Breugel 08-09-961.50.17
Schijndel 15-09-961.54.48
Katwijk 28-09-961.58.49
Uden 29-09-961.51.22

De % marathons voor oktober
zijn: Bleiswijk, Breda, Eindho-
ven, Maassluis, Waddinxveen,
Ettenleur :

Martin de Ruyter
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Voor; Uw" dagelijks
vers brood en
gebak.

Naar Uw

L.A.G. van den Oudenrijn
Hoek 4 Dussen Helefoon.06169—\308)

AANNEMINGSBEDRIJF

EOT}@@ e ol ,

voOoor
RULTUURTECHNISCHE WERKEN
en
verhuur van

AANNEMERSMATERIQAL

4264 AT Veen
4264 ZG Veen

Wielstraat 61
Postbus 30

Tel. 04164 - 1500
Fax 04164 - 1054

{,EUROSUPER

L AGE PRIJZENMARKT
DUYZER
WIJK EN AALBURG

fiedt U3
{. Het grootste assortimeny ven de streel.

nog meer voordeel!

3. Hulpvaardig, vriendelijb personeel zorgt voor
prettige bediening.

4, Ruing parvezrgulegenhaid, gerelligheld, efeer en

2, Yegen de laaget aagelijhe prijren, szherpe reclaces,

VOOR

MODE- en
SPORTSCHOENEN

NAAR

:® 'iig Er ég;?
SCHOENEN®

Bergstraat 8 - Wijk en Adlburg .
Telefoon 04184 . 1313

servite 1ijn heleaael gratig!'!




Waar ligt je AD?

Waar ligt mijn anaérobe drempel? Dat willen we wel weten.

Daarom rijden enkéle leden van de ARR op de eerste vrijdag van~september naar Weert. We moesten er om
19:00 uur zijn. Dat valt niet mee. Vooral omdat we het niet zo snei kunnen vinden. Na hulp te hebben
ingeroepen van enkele mensen uit Weert, bereiken we om ongeveer 19:15 uur de atletiekbaan van Weert.

Gegevens worden genoteerd en
f 20, = betaald, waarna we ons
gaan omkieden en warmlopen.

De trainer, Jan van den Bosch, CONCONITEST ATLETIEKBAAN WEERT
heeft een verbeterde Conconi-
test ontwikkeld om het omslag- ) Oomen
punt te bepalen, het punt waar w Kees 53
boven je begint te verzuren. Je 0,908 e
trainingen moeten dus plaats- molp 808 v 7.7 RV e
vinden rond dat omslagpunt. Je oo
krijgt dan ook een prachtig , 159 @4;‘..
trainingsschema, met tijd en 180 ey
hartslag erbij. ' 170 e
Wij krijgen een hartslagmeter 160 -
om en een goede uitleg. Op de 180 1
baan staan om de 20 meter 1Oy
pionnen. We gaan lopen met 130
een snelheid van ongeveer 8 km whet 1t 16 12 18 15 20 21 22 23 2%
per uur en horen via een luid- —
spreker een pieptoon. Op dat
moment moeten we bij de vol- ‘
. .. . } OMSLAGPUNT ” Temp. = 15 “C Rel.vocht. = 63 %
gende pion zijn. De piepen vol
gen elkaar steeds sneller op en Snelheid: 15,0 km/h = 400 min/km Hartslag: 181 ¥/min
de snelheid moet dus worden
opgevoerd. Op een gegeven TRAININGSINTENSITELT n.a.v. de CONCONITEST.
moment kun je de volgende '
pion niet meer halen wanneer INTERVAL (extensief) DUURLOOP
de piep komt. Dan stop je. Dan ’ KORT LARG Tijd/1000m

heb je je AD bereikt en doet

X o ] 200m| 300w 400m} 600m|800m||1000m }2000m DL~1 | DL~-2 DL-3° ’
zich het verschijnsel voor  dat '

. . 41 11.03{1.26/2.17{3.04) 3.55 8.00 5.36 4.36 4.07
verhoging van snelheid en hart- a
slag geen geluke tred houden, 42 11.04(1.27}2.20}{3.08] .4.00 8.10 5.43 4.42 4.13 |ir

. g
maar dat de hartslag afbuigt. 43 |1.06/1.2912.23}3.12) 4.05 | 8.20 | 5.50 | 4.48 | 4.18 ||e
Zie het voorbeeld. ; HARTSLAG 181 181 148 165 176
Wij zijn enthousiast. Eindelijk
enig houvast bij de trainingen. DL-1 = Duurloop tempo 1 (herstel of lang)

L. li DL-2 = Duurloop tempo 2 (normaal)
Dit is voor herhaling vatbaar. DL-3 = Duurloop tempo 3 (snel)

Rinus Verhoeven

L
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HUMOR

EEN DAG VRIJ

Dus jij wilt een dag vrij? Besef je ’

eigenlijk wel wat je vraagt?

Een jaar heeft 365 dagen waar-

op gewerkt kan worden.

Er zijn 62 weken per jaar waarin
je al twee dagen vrij bent, er
blijven dan nog 261 dagen over.
Per dag werk je 16.5 uur niet,
wat gelijk staat aan 180 dagen,
zo blijven er nog 81 dagen over.
ledere dag besteed je ruim 30

Als je zo vlijtig bent als 'n Bij,

minuten aan het drinken van

koffie, per jaar is-dat 16 dagen
over die 261, waardoor er nog
maar 65 dagen overblijven,.
Daarnaast heb je een uur lunch-
pauze per dag, wat gelijk staat
aan 32 dagen. Zo blijven er nog
33 dagen over om te werken.
Normaal gesproken ben j& 2
dagen per jaar ziek, zodat er
nog 31 dagen overblijven.

zo sterk bent als 'n Beer,

maat in

L -3 A W j

Dan

Se Yl B 8

DIERENARTS gaan:

misschien ben je wel 'n

iiEZEL!!!

£3
K

™

ns naar de

DJ

We hebben 5 verplichte feestda-
gen. per jaar, wat het aantal
werkbare dagen reduceert tot
26.

Daarvan geven we je met een
royaal gebaar 25 dagen vakan-
tie, waardoor er nog maar 1 dag

< overblijft om te werken.
' En jij wilt gotv...... die ene dag

Werkt als 'n paard,
en naar huis toe gaat,
Z0 moe als een Hond,
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- WERKENDAM
Podiumplaatsen voor
Delleman en

‘gebr: Van den Heuvel

Martin Delleman lijkt-hard op weg te zijn
naar de Nederlandse hardloop-top. On-
danks de harde wind en het vrij lastige
parcours, legde hij de 15 kilometer van
Vlaardingen af in cen nieuw persoonlijk
record: 47.55. Dat was goed voor de
derde plaats achter erkende toppers als
Armand v. d. Smissen en Michel de
Maat. Ook de beide andere Werken-
damse lopers bereikten het erepodium.
Tinus van den Heuvel werd winnaar bij
de veteranen -50 in de tijd van 53.55.

Ziin broer Peter van den Heuvel wilde :

niet achterblijven en liep eveneens een
sterke wedstrijd. Diens tijd 61.15 (net
geen persoonlijk record) was goed voor
de derde prijs bij de Veteranen -60.
:Onder de streeklopers waren verder nog
aanwezig Marrie Kamerman (DAK):
51343 en Kees Oomen (ARR): 63.49. Bij
de sterk bezette veteranen 40 categorie
een negende prijs voor Corstiaan van

Oversteeg (ARR) in een mooie tijd van.

53.20. Elia Naayen (ARR) werkt, getuige

haar circa 75 minuten op deze 15 kilome-

ter, hard aan een come-back.

- o

DODELIJK ONGEVAL
Bi) SPEERWERPEN

PURMEREND - Een twaalfjarige
atleet van Nea-Volharding in
Purmerend is overleden na een
ongeluk bij het speerwerpen.

Tijdens de training werd het slachtoffer
geraakt door de speer van een ander, .-
terwijl hij zelf zijn eigen speer ophaalde.
De speer werd geworpen tegen de uitdruk-
kelijke opdracht van de trainer in.

IERGENS TER

ELLEN VAN LANGEN

4w naam in het stadion vastgelegd. Voor etke 250,

Gunt u net Olympisch Stadion ook een tweede levenY adopteert u een stoel, wadrop UW naam wordt vereeu-
Adopteer dan ean steen. Of een stoel. Of een paar. Of een  wiga. Maar elk bedrag is welkom. Want zonder uw steun
neleboel. Voor etke 1 10,- adpotesrt u een steen en wordt  heeft net stadion geen kans. Maak daarom snel uw bij-

drage over nadr giro 60757, t.n.v. Olympisch Stadion.

MELYMPISCH]
R TADION

DOORLOPER - nov/dec 1996 2a
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WEDSTRIJDKALENDER

PUPILLEN/JUNIOREN
23 nov Trimloop Almbos 11:00
30 nov Speculaasloop Gorinchem Typhoon 1km 11:00
30 nov Speculaasloop Sliedrecht 1.2km 10:45
7 dec Jun C/D Crosscompetitie ARR Giessen 11:00
28 dec Alblasserbosloop Alblasserdam 1.25km 11:00

SENIOREN/VETERANEN/RECREANTEN/JUNIOREN A-B

9 nov ' Wantijparkloop Dordrecht Parthenon 10km 13:30 14:30
10 nov Maresia cross Kaatsheuvel 10km 11:00
10 nov PMEM cross Uden de Keien 8.61km 12:00
16 nov Havenloodsloop Rotterdam PAC 10km 13:00 5km 14:00
17 nov Zevenheuvelenloop Nijmegen 15km 13:00
23 nov Trimloop Almbos 3.6-5.4-7.8-10.2-12.6-15km 11:00
30 nov Speculaasloop Gorinchem Typhoon 2.5-5-7.5-10km 11:15
30 nov Speculaasloop Sliedrecht 6.5-13km 11:10
1 dec 3e Winterloop Brielle 1T0EM 12:00
7 dec Open Dordtse Crosskamp ARR Giessen 3.4km 13:30 10.2km 14:30
21 dec Zes Molens cross Arkel Typhoon Skm 14:00 8km 14:30
26 dec Kangoeroeloop Vught 5-7.5-12-15-21-27km 13:30
28 dec Alblasserbosloop Alblasserdam 1.25-3.4-6.8-10.2-13.6km 11:00
4 jan Polderloop Piershil Spirit 10km 14:35
18 jan Trimloop Almbos 3.6-5.4-7.8-10.2-12.6-15km 11:00
19 jan Int Sprintcross Breda vanaf 10:00
19 jan Sporteon Biesheuvelloop Maassiuis 10-21.1km 13:00

w.Ur. g
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