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Stretcher

Clubblad van de Atletiekvereniging Pijnenburg Soest

Van de redactie

De eerste Stretcher na de vakantieperiode. Na de zomersluiting verwachtten wij dat deze
editie wat minder dik zou zijn dan we gewend zijn. Het tegendeel is waar. We kregen zoveel
kopij binnen dat wij besloten hebben onze “reservepagina’s” nu al in te zetten. Vandaar
deze extra dikke Stretcher. Dank allemaal weer voor jullie enthousiaste bijdragen.

Naast de vaste rubrieken vind je onder meer informatie over een Grondstoffenrace van de
gemeente Soest en het nieuwe crisis- en calamiteitenplan. Vrijwilligers worden bedankt voor
hun inzet en nieuwe vrijwilligers worden gevraagd. Richard van Egdom blikt terug op een
mooie en succesvolle CBW-zomer en Rob Land verhaalt over het Olympisch bezoek bij AV
Pijnenburg en de A-games. We hebben gesprekken met José van Dalen en John van Don-
gen. En een verhaal over Atletiek in oorlogstijd. Ook vind je in deze Stretcher tips van Fred
van Engelen om blessureleed te voorkomen. Jaap van den Berg vertelt waarom hij na 120
marathons nog steeds blessurevrij is.

Veel leesplezier!

Namens de redactie, Ria Konter
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Van de voorzitter

De vakanties liggen voor de meesten van ons weer achter ons.
De Pijnenburgt is weer open na een grondige schoonmaakbeurt
en het zomerprogramma van de trainingen is weer van start
gegaan.

Ondanks dat de Pijnenburgt dicht was, hebben wederom vele
groepen toch gelopen/gewandeld of gefietst, en dat meestal
afgesloten met een gezellig samenzijn. Dat zegt iets over ons
verenigingsleven en dat is heel mooi!

Je zou het wellicht alweer bijna vergeten zijn, maar voor de
zomerstop was het EK Atletiek in Amsterdam. Een heel grote
groep van onze leden heeft dat zelf kunnen aanschouwen en/
of deelgenomen aan 10km run. Een fantastisch evenement!
Geweldig om in Nederland een dergelijk kampioenschap te
hebben. Vanuit onze club is veel aandacht aan het evenement
besteed, met name door de enorme inzet van Jur Elzinga,
waarvoor dank!

Maar laten we ook niet de verschillende geweldige prestaties,
met name vanuit onze jeugd, vergeten, die zij leverden bij de
verschillende evenementen en kampioenschappen. Hulde!

Prachtig is ook het initiatief om via het AZC looptrainingen aan
te bieden en kleding aan te bieden. Zo kunnen we ook als AV
Pijnenburg onze maatschappelijke betrokkenheid tonen!

Uiteraard kijken we ook weer vooruit:

e 0p 24 augustus hebben we de Gildeloop; van oudsher
altijd een heel gezellige loop, dus we rekenen weer op een
grote deelname. Een ieder heeft weer twee weken kunnen
trainen, dus dat moet haalbaar zijn. Of het nu gaat om een
toptijd, of om de prestatie van het uitlopen, dat maakt niet
uit.

e op 1 oktober de clubkampioenschappen Baan

e 0op 9 oktober een nieuwe editie van de Bosmarathon. De
laatste versie onder leiding van Leo Kortekaas en we zijn
daarom heel blij dat André van Zadel bereid is het stokje
als codrdinator van hem over te nemen.

Tot slot de mededeling dat jullie allen een brief krijgen met een
oproep om je als vrijwilliger te melden voor de diverse functies
binnen onze vereniging. Met name trainers en juryleden komen
we te kort naast het feit dat ook een aantal bestuursfuncties
vacant zijn. Zonder een goede bezetting kan onze club niet
doorgaan op het (hoge) niveau waarop we nu functioneren. En
dat zou toch heel jammer zijn!

Met sportieve groet,
Evert ten Kate

Grondstoffenrace Gemeente Soest

De gemeente Soest heeft een Grondstoffenrace voor verenigin-
gen en organisaties uit Soest uitgeschreven. Deze is gebaseerd
op een landelijke regeling waarin een kleine subsidie beschik-
baar is voor verenigingen en anderen die zwerfvuil uit het open-
baar gebied verzamelen en gescheiden afvoeren. Vanuit onze
zondagmorgengroep — de Duindraaiers - was dit initiatief er al.
Wekelijks nam men een vuilniszak of tas mee tijdens de loop en
verzamelde het aangetroffen afval. Dit werd dan op de club in
de containers gedaan.

Inmiddels zijn er aparte PMD (plastic) containers door de ge-
meente Soest ter beschikking gesteld, waardoor wij als vereni-
ging in staat zijn ons afval nog beter te scheiden.

Crisis- en calamiteitenplan AV

Door ons bestuurslid Adry de Klein is het afgelopen half jaar
hard gewerkt aan een Crisis- en Calamiteitenplan voor onze
vereniging. Gelukkig hebben we relatief weinig of geen proble-
men op dit vlak gehad, maar mocht het toch gebeuren, dan is
het goed om er over nagedacht te hebben: wie wat doet: wie
meldt wat en wie moeten worden geinformeerd? Wie doet de
eventuele nazorg? Etc. etc.

Daarom is dit algemene plan gemaakt in overleg met de diverse
commissies en ook de gemeente Soest is hierin betrokken. Im-
mers, voor specifieke evenementen moet altijd een vergunning
worden aangevraagd bij de gemeente en onderdeel hiervan is
een specifiek hierop afgestemd calamiteitenplan.

AV Pijnenburg heeft zich in het verlengde van dit initiatief uiter-
aard aangemeld voor deelname. Alleen, zou het niet mooi zijn
als we dit wat breder uitrollen binnen de club? Zou het niet
haalbaar zijn, dat iedere loopgroep per training een loper met
een vuilniszak het zwerfafval laat verzamelen? Dan houden we
met elkaar een groot gebied schoon. En wat is er mooier in
onze prachtige natuur te verblijven als er geen zwerfafval ligt?

Zullen we hier eens met elkaar voor gaan?
Wil je meer weten over de afvalstoffenrace kijk dan op:

https://soest.supportervanschoon.nl/#
Evert ten Kate

Pijnenburg

Inmiddels is het plan door het Bestuur vastgesteld en de ko-
mende tijd wordt het ingevoerd, zodat het vanaf 1 september
a.s. ook operationeel is.

Uiteraard hopen we het nooit nodig te hebben, maar als er dan
toch wat gebeurd, hebben we in ieder geval een handleiding
om het voor alle betrokkenen zo goed mogelijk te regelen!

Evert ten Kate
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Leden van verdienste

Veel lovende worden klonken op 23 april tijdens de Algemene LedenVergadering voor Alice van Beek, Marlon van Zal,
Mirjam Kortekaas en Paul Romein. Zij werden benoemd tot leden van verdienste van onze club. In de vorige Stretcher kon je de
voordrachten lezen van Alice van Beek en Marlon van Zal. Nu kun je lezen waarom Mirjam Kortekaas en Paul Romein benoemd zijn

tot leden van verdienste.

Mirjam Kortekaas

e Lid Organisatie Schoolsportdagen: december 2006 tot
heden.

e Assisteert bij Sylvestercross al vele jaren.

e Assisteert bij Bosmarathon al vele jaren.

e Assisteert bij overige evenementen al vele jaren.

Jaarlijks vinden van april tot en met juli de zogenoemde School-
sportdagen plaats. Op deze dagen maken klassen en zelfs hele
scholen van het basisonderwijs uit Soest kennis met diverse
atletiek onderdelen op de baan van AV Pijnenburg.

Afhankelijk van de deelname en van het weer gaat het om
vijftien tot twintig schoolsportdagen per jaar. Weliswaar met be-
geleiding van leerkrachten en ouders, maar het ‘echte sturende’
werk wordt door de vrijwilligers van AVP gedaan. Mirjam doet
dit samen met een aantal anderen al vele jaren met veel inzet,
met kennis van zaken en met veel plezier. Mirjam kan daarom
een ervaringsdeskundige worden genoemd. Als bekroning op
hun werk ontvingen de AVP-vrijwilligers van de Schoolsportda-
gen - inclusief Mirjam - in 2012 de Gouden Oliebol, een jaarlijks
terugkerende verkiezing op initiatief van GroenLinks.

Van het assisteren door Mirjam bij de Sylvestercross is ‘op
papier’ nauwelijks iets terug te vinden. De jaarlijkse praktijk is
dat zij enige dagen vaodr de 31e december al in actie komt. Zo
werkt zij mee aan het maken van de lunchpakketten voor de
ruim 200 vrijwilligers en het klaarmaken van de starthummers.
Daarnaast voert zij in het systeem de na-inschrijvingen in. Een
hele klus waaraan meerdere mensen werken; Mirjam zorgt dat
het computercentrum goed bezet is. Als alle inschrijvingen zijn
verwerkt, helpt Mirjam in de kantine.

Na de cross, elk jaar op 2 januari, helpt Mirjam de vrijwilligers
van de kantinecommissie om de kantine schoon te maken en
alles weer op orde te brengen. Eén van haar vaste taken hierbij
is het zemen van de ramen. De kantine weer op orde brengen
vindt ook plaats na de jaarlijkse Pijnenburg Bosmarathon en
tijdens de grote schoonmaak!

Haar activiteiten voor de Bosmarathon zijn hetzelfde als voor
de Sylvestercross. Tijdens de Bosmarathon is zij ook actief als
schakel tussen de geregistreerde uitslagen en de speaker bij
de prijsuitreiking. Een paar dagen voor de Bosmarathon gaat
zij met haar echtgenoot het hele parcours langs om eventuele
bijzonderheden te signaleren (en zo nodig te verhelpen).

Ook bij overige AVP-evenementen levert Mirjam haar actieve
aandeel. Zo was in de Stretcher te lezen bij het verslag van de
Regionale Jeugdcross op 28 november 2015: “De parcours-
wachten werden verrast door bosnimf Mirjam die drie keer met
warme choco langs kwam. Zij wordt in ons testament opgeno-
men!”

Zelf traint Mirjam al jaren actief bij de ‘Veteranen D'. Zij loopt
altijd, zomer en winter, drie maal per week en zij laat zich
hiervan door welk weer dan ook niet weerhouden.

In haar loopgroep initieert en organiseert Mirjam maandelijks
de zogenoemde ‘Ladies Night'. Voor deze avond worden na-
drukkelijk alle leden van de groep (dames én heren) uitge-
nodigd om na de training gezamenlijk na te praten onder het
genot van (veelal) door de dames gemaakte hapjes. Een groot
succes!

Mirjam is een no-nonsenstype, een ‘vliegende keep’, iemand
die overal ingezet kan en wil worden. Zij pakt alles aan en
voelt zich nergens te goed voor!!

Paul Romein

e Medewerker Sylvestercross 2004 — heden

e Medewerker Bosmarathon 2005 — heden

e Lid Algemeen Bestuur 2010 — 2016

e  Mede-oprichter/bedenker Noodwacht 2010 met vervolg

e Mede-oprichter/bedenker KURK-project 2012 met vervolg

Paul is jarenlang lid van AV Pijnenburg en loopt al weer even
in een B-groep. Maar Paul is ook één van de enthousiaste le-
den van de Duinbraaiers, de zondagmorgengroep, die al sinds
het begin onder leiding van Piet Valk lopen en voetballen in de
duinen combineert. Met name na zijn vervroegde pensionering
is Paul als vrijwilliger veel gaan betekenen voor onze vereni-
ging. Wie kent hem niet als jarenlange parcourswacht tijdens
de Sylvestercross. Zijn plek is direct na de spoorwegovergang.
Gewapend met z'n Oostenrijkse koebel en zijn fluit moedigt
hij de Sylvestercrosslopers lopers aan en attendeert hij de
bezoekers op hun komst. Met zijn ietwat droge humor houdt
hij de hele dag de moed erin bij de medewerkers. Opbouwen
en opruimen zijn ook onderdelen van zijn takenpakket bij de
Sylvestercross.

Ook bij de Bosmarathon is hij al jarenlang als parcourswacht
betrokken en doet hij zijn werk met zichtbaar plezier.

In 2010 werden zijn diverse activiteiten en gedrevenheid
opgemerkt en werd hij gevraagd om toe te treden tot het
Algemeen Bestuur. Eén van zijn eerste projecten betrof het
onderzoek naar goedkope stroom om de energiekosten voor
AVP te drukken. Hij reisde hiervoor naar diverse plekken in Ne-
derland om bij sportverenigingen die al zover waren “zijn licht
op te steken”. Dit resulteerde in een energiecontract dat vele
euro’s scheelde met de vorige leverancier.

De *facilitaire’ zaken lagen hem goed vandaar dat hij zich

ging bezighouden met de vernieuwing van de Internet/com-
municatie-apparatuur. Onder meer de wijze waarop thans de
ALV-stukken worden geprojecteerd en het beeldscherm in de
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gang maken daar deel van uit. Ook introduceerde hij de digitale
vergaderagenda zodat dubbele boekingen van de bestuurska-
mer en/of kantine nu tot het verleden behoren.

Ongetwijfeld zullen niet alle zaken die Paul heeft gefaciliteerd/
gerealiseerd, worden benoemd, gewoon omdat het er teveel
zijn. Wat echter niet in zijn staat van dienst mag ontbreken, zijn
de Noodwacht en het KURKproject.

Om onze leden zo veilig mogelijk door het bos en bij winterdag
over straat te loodsen bestaan allerlei regels en procedures.
Maar wat nu als een loper tijdens de training ergens in Soest
onwel wordt en moet worden gereanimeerd? Hiervoor werd

de inmiddels bij een ieder bekende Noodwacht bedacht, een
initiatief van o.a. Rob Goudriaan, de Veiligheidsfunctionaris.
Paul werkte heel nauw samen met Rob. De hele loopomgeving
van AVP werd in kaart gebracht en verdeeld in 21 zones. Elke
zone kreeg een aantal knooppunten. Een hels karwei! Ook het
werven van de benodigde vrijwilligers kostte heel veel inzet en
tijd. Maar uiteindelijk reed de burgemeester als start van de
Noodwacht begin 2010 het eerste rondje op de mountainbike
met de defibrillator op zijn rug. Gaandeweg werden procedures
en protocollen aangescherpt en werd een evaluatie gehouden
in 2012. Ook de verbeterpunten die hier uit naar voren kwamen
werden weer serieus opgepakt. AVP is uniek in Nederland met
dit systeem.

In het Strategieproject gestart in 2010 met o.a. als aandachts-
punt “Vrijwilligers” , werd een werkgroep samengesteld met
leden uit verschillende commissies. Henny Pot en Paul Romein
waren de trekkers van deze groep. Men startte het project
KURK. Immers, de vrijwilligers zijn de kurk waarop de vereni-

ging drijft. Met een aantal leden zijn diverse telefoonavonden
gehouden, waarin systematisch alle leden van AVP die niet al
als vrijwilligers te boek stonden, telefonisch werden benaderd
met de vraag of zij zich vrijwillig voor AVP wilden inzetten in
wat voor vorm dan ook. Dit leverde een grote respons op. De
nieuwe vrijwilligers werden doorgegeven aan de commissies
die hen een concreet voorstel deden. Ook dit systeem vereist
onderhoud en voortdurende aandacht.

Zowel de Noodwacht als KURK zijn projecten die een lange
adem vereisen en een vasthoudend karakter met een positieve
instelling. Gelukkig is Paul met al deze karaktertrekken goed
uitgerust, waarbij zijn bescheidenheid niet ongenoemd mag
blijven. Paul is verder altijd bereid de handen uit de mouwen te
steken voor reparaties of verbeteringen aan de accommaodatie
en het terrein. Zo maar een greep uit de vele werkzaamheden
van Paul om een beeld te krijgen van zijn inzet.

e Het afbreken van de behuizing van de landingskussens bij
Altis, het verhuizen ervan en vervolgens het plaatsen bij
AVP achter op het terrein;

e Het verwijderen van het oude hekwerk rond de baan en
het verzamelen van het afval daarvan op verzamelplaatsen;

e Het aanbrengen van de vernieuwde naamborden bij het
toegangshek en op het clubgebouw;

e Het onderzoek naar energiezuinige verlichting b.v. ledver-
lichting voor de baan en in de kantine.

De speciale Commissie benoeming Ereleden en Leden van Ver-
dienste bestond uit Ad Smits, Dymen van Emst en
Marianne Verwoert

Pupillen in actie tijdens de 2e baancompetitiewedstrijd in Utrecht op 28 mei

Yuri Stolk jongens A-2 pupil

Sterre Groosman meisjes pupillen B
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Nationale A-Games

Ik krijg nog weleens de vraag “Wat zijn die A-Games toch eigenlijk voor wedstrijd”, zo ook van

de redactie van de Stretcher en vandaar dit verhaal.

We gaan terug naar 2012. Ik was actief in de werkgroep “Jeugd
en Wedstrijd” van het Strategieproject Beleid 2011-2016. Een
van de vragen waar wij een antwoord op moesten vinden,

was: “Organiseer bij AVP een jaarlijks terugkerende en lande-
lijk aansprekende wedstrijd”. Makkelijke vraag, maar lastig te
beantwoorden. Want er was al zoveel.... Estafette-, horden-,
spring- en werpwedstrijden te over. Voor junioren ja.... Maar
voor pupillen, die aanstormende Dafne’s en Churandy’s? Wat
wordt daar eigenlijk voor georganiseerd. Antwoord is: “Eigenlijk
niets”, afgezien dan van de reguliere competities op de baan en
de crosswedstrijden.

Om een lang verhaal kort te maken. Alice van de Beek (ook

lid van dezelfde werkgroep én toen nog verantwoordelijk voor
de baanwedstrijden bij AVP) en ondergetekende hebben de
handschoen opgepakt. Er moest een wedstrijd komen voor
A-Pupillen, enthousiaste kids van 10 en 11 jaar. Een compact
chronoloog met prijsuitreikingen (medailles voor 1, 2 en 3, mét
Wilhelmus!) direct nadat het betreffende onderdeel is afgelo-
pen.

De eerste editie van de A-Games hebben we in 2013 georga-
niseerd, aan het eind van de competitie maar nog net voor de
zomervakantie. Zodra we begonnen te communiceren via pers-
berichten en de eigen website (www.a-games.nl) stroomden
mailboxen over en werden we bestookt met vragen over hoe en
wat. We konden niet meer terug, dit was serieus. Op zondag 23
juni kwam de regen met bakken de lucht uit, wat een drama.
Maar ook een succes! Meer dan 200 atleten uit heel Nederland

Enquéte Beleidsplan

Ons vorig Pijnenburg-beleidsplan is geschreven in 2011 en ging

over de periode tot 2016. Voor het nieuwe beleidsplan hebben

we jullie in de vorige Stretcher een aantal vragen gesteld.

Op die manier hebben we straks een beleidsplan waar vanuit

drie invalshoeken aan is gewerkt.

1. Eris een kerngroep bezig geweest een basisstuk te maken.

2. Deze maanden buigen de diverse commissies zich daar
over, en geven hun aanvulling en bijsturing.

3. En de leden hebben zich via de enquéte in de Stretcher
uitgesproken.

Precies 60 leden hebben de enquéte ingevuld (7 % van de
leden). Er was een mooie 50/50 verdeling man/vrouw met een
gemiddelde leeftijd van 58 jaar. (Gemiddelde leeftijd AVP is 54
excl jeugd). Voldoende representatief dus om in het beleidsplan
wat mee te kunnen.

Het grootste deel van AV Pijnenburg loopt voor ontspanning en
conditie. Een kleine groep traint om sneller of beter te lopen of
om in wedstrijden te presteren. Toch geeft bijna de helft van de
leden aan geinteresseerd te zijn in alternatieve trainingen/loop-
vormen (survival of bootcamp).

Minder eensgezind is het antwoord op de vraag over trainers-
vergoedingen. Ongeveer een derde van de leden vindt dat

hosted by AV Pijnenburg - Soest

(van Sneek tot Maastricht) waren afgereisd naar Soest. Na-
tuurlijk baalde iedereen van het weer, maar de sfeer, de strijd
en de sportiviteit voerden de boventoon. Tientallen positieve
reacties vulden onze mailboxen al meteen na het einde van de
wedstrijd. Vaak met de vraag “Volgend jaar weer, en op welke
datum dan?”

Afgelopen 5 juni hebben we de vierde editie van de A-Games
georganiseerd. Het was prachtig weer, de atleten waren er klaar
voor, de medailles lagen klaar. 200 Atleten van 50 verenigingen
togen naar Soest voor een prachtige wedstrijd. Er werd ‘tot op
het bot’ gestreden, jankend werd er gefinished. Maar op het
podium werden handen geschud en elkaar complimenten ge-
maakt. Zoals het bij sport hoort, en binnen de atletiek gelukkig
ook heel normaal is. Daar kunnen andere sporten een voor-
beeld aan nemen. Ook nu kregen we weer vele complimenten,
voor de strakke organisatie (dankzij meer dan 40 vrijwilligers),
de geweldige sfeer en natuurlijk onze mooie baan.

Vijf jaar Nationale A-Games bij AV Pijnenburg. In juni 2017,
dan vieren we ons eerste lustrum. Met hopelijk meer atleten
van ndg meer verenigingen. Plannen genoeg en voldoende tijd
om een en ander op de rit te krijgen. Maar wat we vooral (en
niet alleen bij de A-Games!) nodig hebben, zijn vrijwilligers die
willen helpen bij dit soort mooie evenementen. Overigens niet
alleen bij de A-Games, maar ook bij de Bosmarathon, school-
sportdagen, competitiewedstrijden, crosswedstrijden....

Rob Land

aanvulling van trainers geld mag kosten in de vorm van hogere
contributie. Maar ook ongeveer een derde vindt juist dat dit niet
past bij het karakter van de vrijwilligersvereniging die we zijn.
Daar moeten we het met de werkgroep en de commissies dus
nog maar eens over hebben.

Ook over de accommodatie wordt verschillend geoordeeld.
Dat wordt deels veroorzaakt door de momenten waarop men
traint.

Op zaterdagmorgen vindt men de kantine nogal eens krap. De
rest van de week speelt dat probleem nauwelijks.

Waar de een de inrichting gezellig of functioneel vindt, spreekt
een ander van een gedateerde kantine.

Gelukkig is er dan het parkeerterrein. Dat deugt niet. Daar zijn
we het allemaal roerend over eens.

Nogal eens wordt er gevraagd om kluisjes of lockers bij de
kleedkamers.

We gaan met de werkgroep kijken op welke wijze we deze
zaken kunnen verwerken in het plan.

Dank allemaal voor jullie bijdragen.

Adry de Klein
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Waarderingsspeld van de AtletiekUnie voor Ad Smit

Tijdens een bijzondere vergadering van het bestuur van de Sylvestercross is aan het terugtredend bestuurslid Ad Smits de waar-
deringsspeld van de AtletiekUnie uitgereikt voor zijn jarenlange en bijzonder grote inzet voor zowel AV Pijnenburg als voor de

Rabobank Sylvestercross.

Foto: Jaap van den Broek

In korte toespraken bedanken Evert ten Kate (voorzitter AV
Pijnenburg) en Ad van der Wiel (voorzitter Sylvestercross) Ad
voor zijn grote verdiensten in de afgelopen 29 jaar voor de
atletiekvereniging en de cross. Speciale aandacht is besteed
aan het succes dat Ad heeft bij het werven en behouden van
Vrienden en Dikke Vrienden van de Sylvestercross; deze (Dikke)
Vrienden zijn samen jaarlijks goed voor meer dan € 5.000,- aan
sponsorbijdragen. Gelukkig blijft Ad ook na zijn terugtreden als
bestuurslid zich binnen de sponsorcommissie bezighouden met

Vanzelfsprekend

Na een kleine vier weken zomerreces gingen op zaterdag 6
augustus de deuren van de kantine weer open. Na een welver-
diende rust stonden de kantinevrijwilligers weer voor iedereen
klaar. Dus niet meer geimproviseerd koffiedrinken op allerlei
leuke alternatieve locaties, nee, nu gewoon weer in de eigen
vertrouwde kantine.

Maar zeg eens eerlijk, is je iets opgevallen? Vast niet, he? Geeft
niet hoor, want voor niet-ingewijden was er misschien ook niets
bijzonders te zien. Maar het team van vaste kantinemedewer-
kers weet wel beter! Want samen met nog een paar andere
enthousiaste vrijwilligers hebben zij op dinsdag 12 juli de hele
kantine weer grondig onderhanden genomen. De jaarlijkse
intensieve schoonmaakbeurt.

Al het meubilair eruit en schoonmaken, de vloeren grondig
boenen, grote keukenschoonmaak, ramen lappen, radiatoren
reinigen, etc. Kortom, al die dingen die niet echt onder de da-
gelijkse en wekelijkse schoonmaak vallen, krijgen één keer per
jaar alle aandacht.

Dit jaar is zelfs een groot deel van de honderden stoelpoten van
nieuwe dopjes voorzien. Wat een werk! Misschien wel opgeval-
len dat het een stuk stiller is geworden?

het binnenhalen en —houden van de (Dikke) Vrienden.

Naast de waarderingsspeld kreeg Ad ook een fotoboek uitge-
reikt en een speciale “vrienden-van-de-Sylvestercross-jas” die
hij de komende jaren kan dragen tijdens zijn fietsrondjes langs
de Vrienden.
Soest, juni 2016
Ad van der Wiel

Voor deze ploeg clubleden is die grote schoonmaak een jaarlijks
terugkerend ritueel. Hoort erbij, is min of meer vanzelfsprekend
geworden. En net als zij beschouwen veel andere vrijwilligers
hun werk voor de club vaak ook als vanzelfsprekend. Met hart
en ziel zetten zij zich - veelal jaar in jaar uit - in voor één van de
vele taken die binnen de club moeten worden gedaan. Zonder
al dat vrijwilligerswerk kan een vereniging niet draaien, niet
bestaan. Vanzelfsprekend.....!

Laten we aan het begin van het seizoen maar weer eens de
schijnwerpers richten op al die vrijwilligers binnen de club en
ons realiseren dat vrijwilligerswerk echt niet zo vanzelfsprekend
is!

André van Zadel
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Bericht van de Sylvestercross,

De zomervakantieperiode biedt veelal veel sport, zodat je je niet
hoeft te vervelen. Zomer 2016 is helemaal het summum van
TV-Sport! Met het EK voetbal, het EK atletiek in Amsterdam, de
TOUR, - en tussendoor ook nog even Max Verstappen -, nog fris
in het geheugen zijn we nu ik dit zo schrijf, beland in Rio bij de
Olympische Spelen.

Atletiek staat natuurlijk voor ons bovenaan het lijstje van te
verslijten uren achter de beeldbuis. Dat levert de volgende

dag — op het werk — geheid weer sluitende ogen achter het
beeldscherm van onze PC's. Maar ja..., je wilt natuurlijk onze
favorieten niet missen. Dat zijn toch ook, - voor een deel -, de
favorieten die we jaarlijks op onze Sylvestercross van dichtbij
hebben mogen meemaken.

De voorbereidingsactiviteiten van de Sylvestercross staan door
de zomerperiode trouwens op een iets lager pitje dan de rest
van het jaar, maar ook nu is er toch wel weer het een en ander
te melden.

Zo hebben we in onze lokale weekbladen van begin juli kunnen
lezen dat Ad Smits voor al zijn jarenlange werkzaamheden bij
AV Pijnenburg en de Sylvestercross Soest de 'waarderingsspeld'

VRIEND

VAN DE

SYLVESTERCROSS

Vriendenlogo

Wisseling van de wacht bij de

Sedert het vertrek van Henk Jansen in 2000 is Gé van Zal voor-
zitter van de kantinecommissie. Gé heeft aangegeven het stokje
van voorzitter te willen overdragen. Hij heeft mij gevraagd of

ik het voorzitterschap van de kantinecommissie wil overnemen.
Ik heb dit bevestigend beantwoord. Ook de barhoofden zijn
hiermee akkoord. Gé blijft wel lid van de kantinecommissie.

Vanaf heden zal ik het voorzitterschap op me nemen.
Namens de kantinecommissie en barhoofden wil ik Gé bedan-
ken voor al zijn werkzaamheden in die jaren en de prettige
manier van overleg en vergaderen.

augustus 2016

van de AtletiekUnie heeft mogen ontvangen. Ad is terugge-
treden uit het bestuur van de Sylvestercross, maar hij blijft
gelukkig nog wel actief bezig met het behouden en werven van
de 'Vrienden van de Sylvestercross'. Dit gaat hij komend najaar
doen, gewapend met zijn nieuwe ‘Vriendenjas' en de uit te
delen VRIENDENLOGO's.

Verder is het bestuur natuurlijk druk met het werven van
nieuwe sponsoren, het ontwerp van het tegeltje, het updaten
van onze website, de mogelijke gezamenlijke aanbesteding
(Atletiekunie en de partners binnen het crosscircuit) van een
tijdregistratiesysteem, de productie van flyers en het onderzoek
naar het nieuwe themaonderdeel 'Sylvester by Night'.

Hopelijk hebben jullie allen een mooie vakantieperiode achter
de rug zodat we, - bestuur en vrijwilligers -, vanaf september
weer met nieuw elan de voorbereidingen van onze komende
cross kunnen oppakken.

Hierbij alvast enkele belangrijke data voor jullie agenda:
Vrijdag 28 oktober: overleg Blokhoofden (avond)
Donderdag 10 november: Sponsorenavond

Vrijdag 16 december: Medewerkersavond

Ron Lettinga
bestuurslid PR Sylvestercross Soest

kantinecommissie

Heeft u vragen, opmerkingen of mededelingen, mail naar
kortekaasleo@gmail.com of naar
kantine-commissie@avpijnenburg.nl

Met vriendelijke groet,
Leo Kortekaas
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Een mooie en succesvolle CBW.-zomer.....

In de Stretcher van februari 2016 mocht ik jullie voorstellen
aan de nieuwe Commissie Baan Wedstrijden met het nieuwe
zomerwedstrijd-programma. Inmiddels hebben we zes van de
zeven wedstrijden gehad. Ons rest nog voor dit jaar de AVP
Clubkampioenschappen Baan op zaterdag 1 oktober a.s. voor
de gehele vereniging.

En wat is er allemaal zo gebeurd deze zomer?

We begonnen op zaterdag 2 april met een onderlinge trainings-
pakkenwedstrijd voor de pupillen en C/D junioren. Deze wed-
strijd werd op het laatste moment ingelast omdat we niet meer
mee mochten doen met de trainingspakkenwedstrijden van
Altis. Elektronische tijdwaarneming konden we ook niet huren,
dus lekker nostalgisch een jurytrap vol met “klokkers”. Maar dit
ging perfect, net als de rest van de wedstrijd!

Op vrijdag 27 mei een avondwedstrijd met alleen technische
onderdelen (ver/hoog/discus/speer). Dit was een gokje. Een
baanwedstrijd zonder loopnummers. Maar voor de groepen
C/D junioren was dit een schot in de roos! Er is gewoon weinig
wedstrijdaanbod voor deze groepen. We konden ruim 80 deel-
nemers verwelkomen, waarvan maar liefst 45 atleten gingen
speerwerpen!

Het echte grote werk voor de C.B.W. was op zondag 5 juni: De

traditionele A-games, een nationale wedstrijd voor alleen A pu-

pillen. Met dank aan de goede voorbereiding van initiatiefnemer
Rob Land verliep deze wedstrijd, onder mooie weersomstandig-
heden, vlekkeloos. Ruim 200 atleten uit het gehele land namen

deel aan deze A-games.

Een echte inspanning werd door de C.B.W. weer geleverd in
het weekend 17/18 juni: Twee wedstrijden op een rij. Ook wat
stress vooraf. De elektronische tijdwaarneming uit Utrecht kon

op het laatste moment niet komen. Gelukkig kregen we hulp
van onze vrienden van GAC uit Hilversum die met hun tijdwaar-
neming kwamen. Zo kon het loopgala van vrijdag 17 juni door-
gang vinden. Aan de start 200 loopsters en lopers. Kwalitatief
ook van een goed nivo, ondanks dat tegelijkertijd het N.K. baan
te Amsterdam werd gehouden.

Vooral de series op de 800m ,1500 m en 5000m. waren sterk
bezet, en door de goede omstandigheden werden er vele (per-
soonlijke) records verbroken.

Een dag later konden we weer vol aan de bak. Wij kregen,

door omstandigheden, de pupillencompetitie toegewezen (de
derde wedstrijd dus).Maar jullie raden het wel.. Ook dit ging
ook vlekkeloos! Met een heleboel onderdelen op het programma
heb je ook veel juryleden nodig. En die hadden we (opnieuw)
gelukkig.

De laatste wedstrijd voor de vakantie was op vrijdag 1 juli.
Opnieuw een wedstrijd met alleen technische onderdelen. Op
het laatste moment hadden wij polsstokhoogspringen aan het
programma toegevoegd. Dat bleek een schot in de roos te

zijn. Nederlands kampioene en deelneemster aan de Olympi-
sche Spelen Femke Pluim mochten wij verwelkomen op onze
wedstrijd samen met nog 85 andere atleten. Het werden weer
mooie wedstrijden met vele records. Jammer genoeg kregen we
op het einde van de wedstrijd een plensbui.

Er is door de CBW. een serie mooie wedstrijden georganiseerd,
en dat was niet mogelijk geweest zonder de medewerking van
vele ouders (jury), de kantinecommissie en natuurlijk de leden
van de CBW.!

Een gelukkige en tevreden voorzitter (CBW),
Richard van Egdom
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Olympisch bezoek bij AV Pijnenburg

Op vrijdag 1 juli organiseerde AV Pijnenburg de tweede Tech Meeting van dit jaar. Op de goed bezochte wedstrijd kwamen alleen
vier technische nummers aan bod. Bijna honderd atleten uit alle windstreken kwamen af op het speerwerpen, discuswerpen,

hoogspringen, verspringen en polsstokhoogspringen.

Zo ook Femke Pluim. Zij is Nederlands recordhoudster op het
polsstokhoogspringen met 4,55m. en benutte deze TechMeeting
als laatste voorbereiding voor haar deelname aan het EK Atletiek
in Amsterdam. Hierna vertrok zij naar Brazili€ voor deelname
aan de Olympische Spelen.

Femke nam (vanuit Alphen a/d Rijn) in haar kielzog negen trai-
ningsmaatjes en haar coach Alex van Zutphen mee naar Soest.
Ondanks een zware regenbui sprongen Femke en haar collega‘s
met gemak ruim over de 4.00m. Bij een goede poging over
4,35m. stopte Femke wegens de regen.

Al met al was deze laatste wedstrijd voor de zomervakantie een
groot succes! Bij deze mooie afsluiting van het baanseizoen
werden vele persoonlijke records aangescherpt. “Het is zeker
de bedoeling om deze serie wedstrijden in 2017 te herhalen.
We hebben bij Pijnenburg de beschikking over een top accom-
modatie, en atleten uit heel Nederland weten ons te vinden.

Er zijn genoeg mogelijkheden om interessante en attractieve
wedstrijden in Soest te organiseren.” zei Rob Land namens AV
Pijnenburg.

Femke Pluim

-
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Pupillenkamp AVP

Vrijdag 22 april was het dan eindelijk zover, ik had er al een jaar naar uitgekeken, het pupillenkamp van AVP ging beginnen!
Eerst gingen we naar Pijnenburg en toen moesten we naar binnen en kregen we de namen te horen: ik ging met Theun en zijn

vader in de auto.

We begonnen met een avondspel. We moesten met een groepje
een soepje maken, je kreeg één bak, een stok en een lijst met
cijfers. In het bos zaten mensen, die moesten wij zoeken en als
we ze gevonden hadden kregen we een vraag die wij moes-

ten beantwoorden. Als het antwoord goed was kregen we een
schep met bijv. yoghurt, zeep, macaroni of ontbijtkoek in onze
bak. Als je vier goede antwoorden had moest je terug naar het
huis en daar werd gecontroleerd of je alle opdrachten goed had
uitgevoerd. Gelukkig hoefden wij de soep niet op te eten!

Daarna gingen we nog een avondspel doen, we gingen nog lang
niet naar bed. We gingen weer met groepjes naar het bos. 1k
zat in een groepje met Anne, Mette en nog een paar kinderen
waarvan ik de naam ben vergeten. In het bos moesten we kaar-
ten zoeken die correspondeerden met ons groepsnummer. Als je
de kaarten gevonden had moest je de opdracht die op de kaart
stond uitvoeren. Wij moesten Tim zoeken, een soepje zoeken
en er moest iemand een verhaaltje seinen met de zaklamp.

Terug in het huis kregen we nog een worstenbroodje en daarna
moesten de C en B naar bed. We gingen natuurlijk meteen
slapen. NEE!! We gingen nog kéééten!! ‘s Nachts was Milou

uit bed gevallen toen zij naar de WC wilde gaan. We werden
allemaal wakker van haar harde val, overal zat bloed, gelukkig
kwam Henny snel helpen. Milou had een bloedneus en een tand
door haar lip.

De volgende dag kwamen er nog meer kinderen. En we gingen
weer in een groepje en we waren heel goed en er waren heel
veel spelletjes zoals boter kaas en eieren en spons gooien.
Daarna gingen we eten en we aten spaghetti. Toen begon

de bonte avond en het Thema was tovenaar en heks. Toen
iedereen was geweest gingen we naar bed en de volgende

dag gingen we ons bed afhalen en toen nog spelen en daarna
gingen we naar huis.

Groeten Marit

NugookekittEorsFeetyileim:, camena yoetanalyse;
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Open Soester Kampioenschap Blauwe Palen 2016

Woensdag avond 11 mei werd de 7e editie van het OSKBP gehouden. De ludieke prestatieloop langs de blauwe palen wandelronden

bij de Soester Lange Duinen georganiseerd door AV Pijnenburg.

Door het mooie zomerweer was het parkoers extra zwaar door
de vele stroken mul zand. Zon, zweet een zware zandduinen
dus.

Zo'n 120 deelnemers gingen van start voor de 4.6km lange uit-
daging. Onder hen ook Vincent Hofmann die na de winst in de
1e editie nu 7 jaar later weer zegevierend over de streep kwam
na 15.14min. Op korte afstand gevolgd door zijn collega-BAAS
atleten Arnout Salome en Maarten Haegens.

Bij de dames was Sandra van der Grift met haar tijd van
19.38min. een klasse apart. Anke Suijkerbuijk werd keurig
tweede voor Josette Smit.

Net als vorig jaar was Lucas Stolk de beste bij de junioren voor
Kjeld Storm en Enno Braaksma. Ook de jongste deelnemers Ju-
lian Dorresteijn en Emily Verhoef werden in het zonnetje gezet.

Naast de prijzen voor de snelheidsduivels waren er traditioneel
ook prijzen voor de ludiekst in het blauw geklede atleten. Mus-
ketier Dennis ter Beek mocht hierom het hoogste treedje van
het podium betreden geflankeerd door Yvonne Sebel en Elize
van Beuningen.

Kees Suijkerbuijk

ADAM
CIRCUIT

NI %2

G
MDRATHON SPRINGEN

SPRINT

TINI2 P
RATHON SPRINGEN

Vincent Hofmann kwam over de streep na 15.14min. gevolgd door
Arnout Salome en Maarten Haegens.

Bij de dames was Sandra van der Grift met haar tijd van 19.38 min. een klasse apart. Anke Suijkerbuijk werd tweede voor Josette Smit
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The story of...............

Een rubriek in ons clubblad, waarin we elke keer een wedstrijdatleet/-atlete van AV Pijnenburg in de belangstelling zetten.

Tweede van links Robin Abrahamse in actie bij loopgala van 17 juni van Pijnenburg

Na tweemaal een N.K.-deelnemer (Jeroen Verboom-1500 m.
N.K. senioren en Wouke van 't Klooster, hoogspringen N.K.
junioren) in “The story of” te hebben gehad, nu opnieuw een
N.K.-deelnemer.

Het gaat nu om één van de snelste mannen van onze vereni-
ging, namelijk Robin Abrahamse. Eind juni mocht Robin deelne-
men aan het N.K. junioren te Breda. Op de 200 m. behaalde hij
toen de halve finale. Eerder in het seizoen wist hij zijn persoon-
lijke records op de 100 m en de 200 m te brengen op 11.57
sec. en 23.03 sec. En dat in het jaar waarin hij zijn eindexamen
moest doen op het gymnasium (en ook slaagde)!

Net als Wouke heeft Robin in het atletiekjaar twee piekmomen-
ten, namelijk het N.K. Indoor en het N.K. Outdoor. Bij het N.K.
Indoor liep hij dit jaar twee persoonlijke records : op de 60 m.
7.37 sec., en op de 200 m. 23.48 sec.

Voor velen is het sprinten een looponderdeel. Maar om tot een
goede sprint te komen, tellen zoveel factoren mee, dat het
sprinten feitelijk in meerdere mate een technisch onderdeel is
geworden.

Ondanks zijn studie komt Robin gemiddeld al gauw aan vier
trainingen in de week. Het krachthonk (je) van Pijnenburg is
tweemaal zijn vaste stek om de benodigde (explosieve) kracht
te verkrijgen. Samen met zijn sprintmaatje Menno Blom zijn zij
vaste bezoekers in het krachthonk. Vooral een goede techniek-
beheersing bij krachtsinspanningen voorkomt blessures. Voor-
slaan, bankdrukken en squads zijn favoriete oefeningen van
de sprinters. En dan ook natuurlijk de sprinttrainingen op de
dinsdag en de donderdag onder leiding van zijn trainer Evert
Wijers. Behalve aan snelheidsverbetering wordt ook aandacht
besteed aan de loophouding, de techniek en uiteraard het star-
ten vanuit het startblok.

Maar wat gaat de toekomst brengen voor Robin? Allereerst gaat
hij aan de Vrije Universiteit van Amsterdam bewegingsweten-
schappen studeren. Wegens het stoppen van zijn trainer Evert
Wijers zal hij op zoek moeten gaan naar een nieuwe trainer (of
AV Pijnenburg doet dit voor hem).

Met zijn goede motivatie zullen wij in de komende jaren nog
heel wat van hem zien en horen!
Richard van Egdom

Op zoek naar parcourswachten voor de Bosmarathon

Al vele jaren staan dezelfde personen langs het parcours van de
Bosmarathon om alles in goede banen te leiden. Er zijn mensen
bij die dit al 16 jaar doen. Enkelen van hen hebben aangege-
ven te (willen) stoppen. Op dit moment kan ik zeker een vijftal
nieuwe parcourswachten gebruiken. Wie is er op 9 oktober
beschikbaar om die vacature in te vullen?

Het hoeft niet de hele dag (mag wel) maar ook een gedeelte
van de dag is mogelijk.

Het zou jammer zijn als zo'n mooi evenement verloren zou

gaan voor AV Pijnenburg door een gebrek aan vrijwilligers. Er
beleven zoveel mensen plezier op die dag.

Meld je aan bij mij via de mail of mobiel.
Ik reken op jullie.

Leo Kortekaas
kortekaasleo@gmail.com
06-51218666
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Agenda Loopevenementen:
augustus — oktober 2016

Er staat weer genoeg loopevenementen op het programma.

Maak je eigen keuze en ... geniet vooral!
Vr. 19 aug '16 Henschotermeer Games Zomereditie II
Wo. 24 aug '16 Gildeloop Soest
Zo. 28 aug ‘16 Royal Run Soestdijk
Zo. 11 sept '16 Color Run Utrecht
Zo. 18 sept ‘16 Dam tot Dam Loop Amsterdam

o Zo. 2 okt.'16 Tempo Run in Bussum
° Zo. 2 okt. 16 Singelloop Utrecht

Zo. 9 okt. 16 17e Pijnenburg Bosmarathon programma

b 4
SPORTFESTIUAL  5cbomiocs <@5)
TOP TIEN LOPEN 2015/2016 van «
M“"“EEEUEEN GOOI-, VECHT- en EEMSTREEK. A /) ATIOOP
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LOPEN
Gooi, Vecht- en Eemstreek
za. 1 okt. Clubkampioenschappen baan masters/senioren/junioren
en pupillen

SPORTFESTIUALMAARSSEUEEN.NL

Gerard van den Berg
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drukwerk nodig?

woensdag 24 augustus 2016
Een prachtig parcours in een groene en historische omgeving

Parcours:
‘Oud-Soest’ en omgeving

Voorinschrijving:

Via www.inschrijven.nl tot en met zondag 21 augustus.

Zaterdag 20 augustus van 10.00 tot 11.00 uur in de kantine van AV Pijnenburg.
Let op: bij inschrijving direct contant betalen.

i rint, €0
Druer 160 DLt -

A e Lo
Keine dyrx\zﬂgzcmoge\"'\\‘“m“' (Na-)Inschrijving:

g ME ) : 24 augustus vanaf 17.30 uur bij de Schaapskooi, Ferdinand Huycklaan 2, Soest.
“v\i\'\“\\gva“ druket “\e\gw?‘in »
coben de koW stof Inschrijfgeld: .
hs 5 ‘1&@‘“ : nters Voor lwalitite = o venaf bt or 2000
e“fvorﬂ}geV : afverke D'\%\{a\e pf\ : K => volwassenen:
gadl P ear om U nd P\”\(\JEWQV €500 (€450bjvoorinschriving)
Neo pm\\ stad! i \(-\OO%Staa Inclusief herinnering, drankje bij finish en in de Schaapskooi

van dienst . één consumptie op vertoon startnummer.

R 3 TR

GRAFISCHE PRODUCTIES

neo print @@=

L .. . " : wedstrijdl
drukkerij digitaal printen =  stempelmakerij %m%bjawm 1455 meter mme:"e"mmm opers
0 j 2rondes= 6625
Dorresteinweg 58, 3762 KK Soest Jeugel geboren 2003¥M 2000 3230 meter (1 onde) o oo
Tel.: 035 601 32 55

Programmer
e-mail: dtp@neoprint.nl  Website: www.neoprint.nl 18.40 uur Start jongens en meisjes vanaf geboorte jaar 2004
19.05uur prijsuitreiking bjj de finish
19.00 uur Start jeugd 2000-2003: (1 ronde), recreanten en wedstrijdioop 1, 2 of 3 rondes
19.30uur Jeugd prisuitreiking bijj de finish
2045 uur Volwassenen prjsuitreiking in de Schaapskooi
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OPENHAARDEN GAS- OF HOUTGESTOOKT | HOUTKACHELS EN GASHAARDEN

“

valk accountancy

ako

openhaarden

Deskundig advies en plaatsing
meer dan 40 jaar ervaring

STIJLSCHOUWEN MARMER EN ZANDSTEEN
NILLINNVAMNOENI | NITVNYINOOY SAY

Remi Valk AA

06-22892032
info@valk-accountancy.nl

Nieuwegracht 5

B 3763 LP SOEST

Showroom Openingstijden: Industrieweg 16d Soest
Tel 035 - 60 196 89
vr 19 - 21 uur za 10 - 16 uur www.bakoopenhaarden.nl

www.valk-accountancy.nl

slagerij van asch

party- en cateringservice

Complete verzorging van o.a.

g
(\Zﬁ) - Bedrijfsopeningen

- Recepties
- Personeelsfeesten
- Bruiloften / Jubilea

Van Weedestraat 66, 3761 CG Soest - Evenementen
Tel. 035-601 23 72 _ - Koude / Warme Buffetten
» Luxe hapjes

Fax. 035-602 46 25

CORNELO  DAHODN.cuusictsen
TWEEMIRLERS SIMPLEX ¢« SPARTA

SACHS * UNIDNesen © AGU

BBB....-ciex: * MAXIM.,ortvocding

DEALER van: BATAVUS
/; X\ BE-ONE * BULLS

Beukenlaan 54 « 3762 AlJ Soest ¢ Tel: 035-602 49 40

Ma/DiyDo/Vr B:30-12:30 / 13:30-18:00 + Vrijdag KoopAvond 19:00-21:00 « Zaterdag 8:30-16:00
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50 EURO CLUB van AV Pijnenburg

50 Euro Club dag
zondag 23 oktober 2016
Wegens enorm succes geprolongeerd — Fietsen en daarna Barbecueén

Beste leden en vrienden van Pijnenburg,

Op zondag 23 oktober 2016 organiseert het bestuur van de 50
EURO CLUB AV Pijnenburg voor de 13e keer haar inmiddels be-
faamde clubdag. Na alle bijzondere activiteiten van de afgelo-
pen jaren, zoals duingolfen, foto-shooting en klootschieten zijn
we verleden jaar weer eens ‘ouderwets’ gaan fietsen en daarna
barbecueén. De fietspuzzeltocht en de barbecue, volledig
verzorgd door slagerij van Asch, waren een schot in de roos en
een geweldig succes.

We hebben er als bestuur dus niet lang over hoeven na te den-
ken wat we dit jaar zouden gaan organiseren:
Wegens enorm succes geprolongeerd: Fietsen en Barbecueén.

Kom dus op zondagmiddag 23 oktober 2016 in grote getalen op
de fiets, een E-bike mag natuurlijk ook, naar AV Pijnenburg en
doe mee aan een avontuurlijke fietspuzzeltocht, die ons deze
keer richting Amersfoort en omstreken zal brengen. Bij terug-
komst in de Pijnenburgt staat het drankje al klaar en wat later
in de middag zal de barbecue worden aangestoken. Slagerij van
Asch zal dan een ruime keus aan hapjes voor u bereiden.

Alle leden van AV Pijnenburg met hun partners en
vrienden kunnen aan deze 50 EURO CLUB dag meedoen,
dus niet alleen voor de leden van de 50 EURO CLUB AV
Pijnenburg. Iedereen is welkom!

Het programma

Alle deelnemers aan de 50 Euro Clubdag worden om 13.00 uur
in ons clubhuis de Pijnenburgt verwacht, de koffie staat klaar.
Alleen de leden van de 50 Euro club van AV Pijnenburg komen
al een half uurtje eerder, om 12.30 uur, voor de jaarlijkse Alge-
mene Ledenvergadering.

De Fietstocht

Voor de start van de fietspuzzeltocht zal het bestuur van de 50
Euro Club iets vertellen over de fietstocht, de opdrachten (?) en
regels (?) uitleggen en de groepen indelen. Rond 13.30 uur zal
de eerste groep vertrekken en telkens met een korte tussentijd
de volgende groepen.

De start en finish van de fietspuzzeltocht is bij ons clubhuis de
Pijnenburgt, het parcours van de fietstocht en de opdrachten is
natuurlijk strikt geheim. Het enige wat we er nog kwiijt willen is
dat de afstand ongeveer 25 kilometer zal zijn, dus voor ieder-
een, ook met de E-bike met volle akku, goed te doen.

De barbecue
Zoals eerder al opgemerkt gaan we de dag afsluiten met een
geheel door slagerij van Asch verzorgde barbecue.

Inschrijving en kosten

Deelnemers: Partner, aanhang, vriendin/vriend en bekenden
van een 50 Euro Clublid betalen € 20,00 voor de deelname
aan de fietstocht en de verzorgde barbecue. Voor leden van
de 50 Euro Club is de deelname gratis! Alle bijdragen voor de
deelname aan de 50 Euro Club dag graag contant en het liefst
gepast voor de start van de fietstocht of de barbecue aan onze
penningmeester Loes te voldoen.

Alle deelnemers krijgen twee bonnen voor twee gratis con-
sumpties. Overige consumpties zijn voor eigen rekening (alles
€ 1,00) en moeten contant worden afgerekend.

In verband met de organisatie van de barbecue en de bestel-
lingen is voorinschrijving een must. De uiterste inschrijfdatum
voor de 50 Euro Club dag is maandag 17 oktober 2016.

Het bestuur verzoekt iedereen echter zich zo snel mogelijk aan
te melden door het ‘kant en klare’ inschrijf-formulier in te vullen
en in de 50 Euro Club doos op de tafel rechts naast de hoofd-
ingang van de kantine te stoppen of te mailen naar loesnel@
gmail.com.

Het inschrijfformulier kan worden gedownload van de website
van AV Pijnenburg, maar er liggen ook losse exemplaren in het
clubhuis. Geef duidelijk aan of je wel of niet komt en of je één
of meerdere introducé(s) meeneemt.

Vragen en opmerkingen.
Neem contact op met één van de bestuursleden of stuur een
e-mail naar dymenvanemst@casema.nl.

En nog eens voor alle duidelijkheid.

Alle leden van AV Pijnenburg en hun partners/aanhang/vrienden
kunnen aan deze 50 EURO CLUB activiteit meedoen. Dus niet
alléén de leden van de 50 EURO CLUB AV Pijnenburg!

Zet zondag 23 OKTOBER 2016 - 50 EURO CLUB - dus NU in uw
agenda.

Met vriendelijke groet,

Bestuur 50 EURO CLUB van AV Pijnenburg.

Martha Blauw, Loes Nel, Frans Jansen, Leo Kortekaas en Dymen
van Emst (vz)



Stretcher augustus 2016 - 20

EK-atletiekdag 50 Euroclub

Het is de 50Euro club die het mogelijk heeft gemaakt dat de
Pijnenburgers gezamenlijk in één bus naar het EK werden
gebracht en ook weer werden opgehaald. Negen Pijnenburgers
hebben hier gebruik van gemaakt. Het was een erg gezellige en
grappige busreis.

We werden vlak voor het warming-up veld afgezet. Direct voor-
bij de kaartjescontrole was de sfeer al geweldig! Overal zag je
supporters uit verschillende landen. Tussen de supporters zag
je ook atleten lopen die al eerder tijdens dit EK in actie waren
gekomen. Eenmaal in het stadion begon het echt. Het duurde
even voordat de Nederlanders in actie kwamen, maar toen het
eenmaal begon, was er geen houden aan.

De estafettedames Jamile Samuel, Dafne Schippers, Tessa van
Schagen en Naomi Sedney liepen op de 4x100m estafette een
nieuw Nederlands record van 42.02sec en pakten hiermee de
titel. Direct daarna kwam Sifan Hassan; met 4:33.76 veroverde
zij de zilveren medaille bij de 1500m. Solomon Bockarie, Chu-
randy Martina, Patrick van Luijk en Giovanni Codrington liepen
de 4x100m estafette. Zij werden vierde van Europa, in een tijd
van 38.57sec. Thijmen Kupers was de laatste individuele Neder-

Blijf blessures de baas

Het loopseizoen is gestart. We zijn weer vol enthousiasme aan
het trainen geslagen en de eerste loopjes dienen zich aan. Juist
nu ligt het blessurespook op de loer. Jaarlijks krijgt maar liefst
30% van alle hardlopers een blessure. Dit zijn vooral overbe-
lastingsblessures, die geleidelijk ontstaan. Wat is hier aan de
hand? Doen we iets fout?

Trainen = overbelasten

Ja en nee. De essentie van training is namelijk dat je je lichaam
zwaarder of anders belast dan waar het aan gewend is. Het
lichaam raakt dan uit zijn evenwicht, er treedt lichte weefsel-
schade op en herstelprocessen worden geactiveerd. Na het
herstel kan het lichaam een grotere belasting aan dan voor de
training: dat heet supercompensatie. Je zou kunnen zeggen:
zonder overbelasting geen prestatieverbetering.

“Luister naar je lichaam”

De problemen ontstaan pas als het lichaam onvoldoende
hersteld is op het moment dat een nieuwe trainingsbelasting
gegeven wordt. De kunst is dus te weten wanneer je voldoende
hersteld bent. “Luister naar je lichaam” hoor je vaak. Dat

klinkt eenvoudig, maar wat zegt je lichaam dan en wat moet

je ermee? Dit is voor iedereen moeilijk, en vooral als je weinig
loopervaring hebt. En zo overkomt het ons allemaal wel eens: je
hebt pijn die niet 1-2-3 weer weg is. Wat nu?

Als je de pijn ernstig is ga dan naar de fysiotherapeut of sport-
arts. Is het een lichte pijn dan kan je zelf aan de slag met de
volgende tips.

lander die in actie kwam. Hij liep net als in de series en de halve
finale lang aan kop, maar moest de laatste 200 meter vijf man
voor laten gaan. Hij werd zesde in een tijd van 1:46.67min.
Laura de Witte, Lisanne de Witte, Eva Hovenkamp en Nicky van
Leuveren liepen de 4x400m estafette in 3:29.23min. De vorige
dag hadden ze al een tijd genoteerd van 3:29.18min., een
nieuw Nederlands record. Met deze tijd mogen de dames waar-
schijnlijk naar Rio. Ze staan nu 15e op de plaatsingslijst voor de
Spelen; de top 16 krijgt een uitnodiging.

Als laatste kwam de Nederlandse herenploeg op de 4x400m es-
tafette in actie, zij kwamen tot een zevende plek in 3:04.52min.
Na het laatste onderdeel liepen we weer terug naar de bus. Ter-
wijl we op de bus stonden te wachten kwamen er nog een paar
Nederlandse atleten langs lopen die onderweg waren naar het
warming-up veld.We zagen onder anderen Churandy Martina en
Thijmen Kupers en gingen met ze op de foto.

Tijdens de terugreis zaten we allemaal vol verhalen. Het was
een geweldige dag!

Geschreven door: Rik Barlo

5 tips om beginnende blessures te

verhelpen

¢ Niet trainen, wel bewegen.
Sla een of meer trainingen
over. Blijf wel rustig bewegen,
dat bevordert het herstel,
mits het geen pijn doet. Denk
aan de crosstrainer, fietsen of
zwemmen

e Koelen. Koel de pijnlijke plaats
de eerste dagen met een ice
pack; niet direct op de huid,
maar met een doek ertussen.
3x per dag 10 minuten. Dit remt de ontstekingsreactie.

e  Stel je doelen bij. Leuk die Bosmarathon, maar als je nu
onvoldoende aandacht besteed aan je klachten dan kunnen
ze erger worden en ben je nog langer uitgeschakeld.

e Massage. Zodra de pijn wat minder geworden is kan je
jezelf voorzichtig met de hand of een foamroller masseren.
Effectiever is een bezoek aan een erkende sportmasseur
(www.ngsmassage.nl).

e Spierversterkende oefeningen. Je kunt nu ook met gerichte
oefeningen je spieren versterken om herhaling te voorko-
men. Vraag hierover advies aan je trainer of sportmasseur.

Meer tips zijn te vinden op www.fredvanengelen.nl/blessuretips.

Fred van Engelen (Recreanten B, groep Marieke)
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Geslaagd atletiekweekend AV Pijnenburg 17 juni en 18 juni

Een druk programma voor de vele vrijwilligers van AV Pijnenburg met op vrijdagavond het Loopgala en op zaterdag de 3e pupillen
competitie. Moe maar voldaan werd na 2 dagen topatletiek zaterdagavond het hek afgesloten.

Het Loopgala werd getrakteerd op ideale weersomstandig-
heden, niet te warm, droog en windstil, en een kwalitatief en
kwantitatief uitstekend deelnemersveld.

Met deelname van 51 atletiekclubs van Venlo tot Groningen en
van Rijssen tot Hoorn was wel duidelijk dat het loopgala popu-
lair is in Nederland.

Dit resulteerde oa. in 6 series op de 800m waarbij in de laatste
serie het hele veld onder de magische 2 minuten grens dook.
Daarbij de kersverse Nederlands Kampioen 800m M35 Vincent
Hofmann die voor het eerst na 2 jaar weer een tijd onder de
twee minuten scoorde met zijn 1.59.22.

Op de 5000m verbeterden drie AVP atleten hun PR. Senior
Marnix Langeveld verbeterde zich met bijna een halve minuut
tot 16.30. De masters Jos Bloem en Martin Stolk verbeterden
zich tot 18.05 en 18.12.

A-junior Robin Abrahamse pakte bij de sprint de eerste plaats
bij de 200m (23.18) en werd tweede bij de 100m (11.57).
B-junior Kjeld Storm pakte bij beide sprintafstanden de winst.

Bij de pupillencompetitie tussen de atletiekclubs uit Soest,
Utrecht, Maarsen, Nieuwegein, Veenendaal, Baarn en Zeist ging
de meerkamp over vier onderdelen: sprint, springen (ver- of
hoog-), werpen (kogel- of vortex-) en de lange afstand (600m
of 1000m). Bij vier categorieén behaalde AV Pijnenburg de
eerste plaats.

JA1-pupil Rick Scherrenburg pakte onder meer de winst door
de beste prestatie bij de 60m sprint en het verspringen. Luka
Faase won bij de A2 pupillen vooral door zijn Vortex worp van
32m waarmee hij de concurrentie met ruim zes meter voor
bleef. MA1 Merle van Logtesijn pakte bij sprint, ver en vortex de
winst, waarbij de winst op de meerkamp niet kon uitblijven.

Bij de mini pupillen was na de winst op de sprint ook de eind-
winst voor Mirthe Petra.

Na dit gouden geweld was er zilver voor mini pupil Mike Haage
die veel punten pakte met zijn winst op de 1000m.

Tevreden naar huis met een derde plaats konden Florijn van
der Vliet (C-pupil), Lauren van Beuningen (A2-pupil), Sterre ten
Haaf (B-pupil), Marit Kleijnen (C-pupil) en Fé Legall Melendez
(mini pupil).

Kees Suijkerbuijk

-
n

Yuri Stolk (tweede van links) en Luka Faase (rechts)
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Oproep om deel te nemen aan 17e Bosmarathon!
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De voorbereidingen voor de 17e Bosmarathon op zondag 9
oktober a.s. zijn in volle gang. Nog zo’n twee maanden en de
Groenste Marathon vindt weer plaats in het bos van Laag Hees
achter het atletiekcomplex van AV Pijnenburg. Het parkoers van
de Bosmarathon is hetzelfde als vorig jaar.

De organisatie is in vertrouwde handen bij de commissie, die
dit jaar voor de laatste keer door Leo Kortekaas wordt aange-
stuurd. Hij draagt na deze 17e Pijnenburg Bosmarathon het
voorzitterschap over aan André van Zadel. De organisatie zal
er niet onder te lijden hebben omdat ze al jaren als ‘een huis
staat’.

Het aantal inschrijvingen houdt ook dit jaar weer gelijke tred
met voorgaande jaren. De verwachting is dat het totaal aantal
deelnemers ook dit jaar tussen de 700 en 800 zal liggen.

Het aantal voorinschrijvingen staat op dit moment op ongeveer
veertig deelnemers. Voor het hoofdnummer, de altijd zware
marathon over vier ronden door het ‘Pijnenburgbos’ van Laag
Hees, hebben zich tot nu toe een kleine twintig deelnemers
gemeld. Zij durven nu al weer de strijd aan met de altijd pittige
omstandigheden van de ‘Groenste Marathon van Nederland'.

In 2014 werd door Elsemieke de Vos voor het laatst een nieuw
Parkoersrecord dat van de Dames (3:06:45) neergezet. Bij de

) W B A2ES B

Heren staat het nog steeds op naam van de viervoudig Belgi-
sche winnaar Bart de Grove (2:48:52).

Ook dit jaar staan opnieuw diverse jeugdlopen op het pro-
gramma, te weten:

- Jeugdloop ‘geboren jaar 2008 en later’ over 1,3 km

- Jeugdloop ‘geboren 2006 en 2007’ (1,3 km) en

- Jeugdloop ‘geboren 2002 t/m 2005’ (2,1 km).

Deelnemen aan een van de loopnummers van het programma
van de ‘Groenste Marathon van Nederland’ is naast een mooie
ook een uiterst gezonde bezigheid! De voorinschrijving staat
open tot en met vrijdag 30 september 2016. Op de wedstrijd-
dag zelf kan in de kantine van AV Pijnenburg tot 30 minuten
voor de starttijd van het betreffende nummer ook nog worden
ingeschreven.

Alles wijst erop dat Soest en AV Pijnenburg ook met deze 17e
editie van de ‘Groenste Marathon van Nederland’ iets moois
gaan beleven. Wat het precies gaat brengen, staat nog in de
sterren geschreven.

Zie voor meer informatie de site van de

Pijnenburg Bosmarathon: www.bosmarathon.eu

Gerard van den Berg

Nieuw: combilopen!

Voor wie is het en wat is de doelstelling?:
Voor mensen die door middel van een recreatieve training:

e een combinatie willen van Power Walk en (rustig) hardlopen
e  buiten willen bewegen op een afwisselende en uitdagende manier
o oefeningen willen doen ter verbetering van kracht, mobiliteit, balans, stabiliteit, codrdinatie

etc.

Wanneer wordt er getraind en hoe laat?

Dinsdagavond vanaf 23 augustus van 19.00u.- 20.15u.
Zaterdagochtend van 9.00u.-10.15u.

Trainers zijn: José van Dalen, Anouk van Keken, Jos van Keken,
Rina van den Brul en Joke van Hamersveld.

Kan ik wel meekomen met deze groep?

Iedereen kan meelopen, binnen de training worden verschillende niveaus aangeboden.

Hoe kan ik me hiervoor aanmelden?
Op www.avpijnenburg.nl -> combilopen -> aanmelden.

AN

PIJNENBURG
@

v
)} SOEST
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VARIA Atletiekprestaties

Wouke van 't Klooster bij beste tien op NK Atletiek
Twee atleten van AV Pijnenburg hadden zich op basis van een
goed voorseizoen geplaatst voor het NK Atletiek voor junioren
in Breda.

Wouke van 't Klooster benutte bij het hoogspringen haar drie
pogingen om de 1.65m. te bedwingen, om zich daarna stuk
te bijten op 1.68m. Goed voor een achtste plaats met dezelfde
hoogte als de nummers zes en zeven.

Robin Abrahamse liep in de series een toptijd van 23.03 en
kwalificeerde zich daarmee ruimschoots voor de halve finale.
In de halve finale ging het echter een stuk minder en met 24.02
zat een finale plaats er niet in. Toch een mooie ervaring voor
deze jonge atleet.

Winst en Parkoersrecord voor Maarten Haegens in
Rhenen

Bij de Cuneraloop in Rhenen stond Maarten Haegens aan de
start van de tien kilometer. Bij deze loop uit het Heuvelrug
Loopcircuit snelde Maarten naar de winst in 35.12min.

Dit was ondanks de hitte ook nog goed voor een parkoersre-
cord, zodat Maarten met een extra bonus naar huis ging.

PR voor Matthijs van Goor op 3km U-Track Meeting

Op een van de bekendste instuif wedstrijden van hardlopend
Nederland, de U-Track meetings in Utrecht, wist AV Pijnenburg
atleet Matthijs van Goor zijn PR te verbeteren. In een mooie
serie met gelijkwaardige tegenstanders verbeterde hij zijn beste
tijd tot 9.21min.

Senior Jeroen Verboom liet ook zien dat hij in goede vorm de
vakantie ingaat met zijn 8.57min.

Master 50+ Jos Bloem was de snelste in zijn leeftijdsklasse in
een keurige 10.36min.

Regionale baancompetitie

De pupillen van AV Pijnenburg verdedigden hun posities in de
regionale baancompetitie met verve tijdens de tweede wed-
strijddag in een zonnig en warm Utrecht. Tijdens de estafettes
over 4x40 en 4x60 meter werden Meisjes C en Jongens A2 met
afstand eerste, terwijl Jongens C en Meisjes B nipt tweede
werden in hun categorie.

Tijdens de meerkamp wonnen de Pijnenburger Al pupillen
Merle van Logtesteijn en Rick Scherrenburg met overmacht bij
de meiden en bij de jongens. Ook Laura Duits (D-pupil) wist
beslag te leggen op de eerste plek.

Tweede plaatsen waren er voor Mirthe Petra (D), Marit Kleijnen
en Florijn van der Vliet (C) en Yuri Stolk (A2).

Vincent Hofmann gouddelver op NK Masters

Bijna een thuiswedstrijd voor onze AV Pijnenburg atleten, dat
was het NK Masters in Amersfoort. Of het thuisvoordeel de
doorslag gaf, was niet duidelijk maar in ieder geval stond Vin-
cent Hofmann goed voorbereid aan de start.

Op zaterdag kwam stond eerst de 1500m op het programma.

En met succes, want na een spannende eindsprint werd hij
tweede vlak achter een atleet van atletiekvereniging THOR uit
Roosendaal. Om daarna op zondag te starten op zijn favoriete
onderdeel, de 800m. Deze wist hij overtuigend te winnen en
hiermee voor de eerste keer in zijn carriére de Nederlandse titel
te pakken.

Daarna weer op laden voor het slotonderdeel op zondagavond:
de 4*400m estafette. Het team van trainer Ben Kersbergen
had extra getraind op de stokwissels, maar de kriebels in de
vorm van een gezonde wedstrijdspanning waren duidelijk merk-
baar. Zoveel kansen om Nederlands Kampioen te worden krijg
je immers niet elke dag!.

Vincent Hofmann mocht als startloper in de blokken plaats-
nemen om na één ronde het stokje over te geven aan Arnout
Saloéme. Er volgde een perfecte wissel met Bart van de Bunt,
waarna Maarten Haegens de eer had om het af te maken en
als eerste over de finish te duiken. Dolgelukkige atleten en een
trotse trainer: Nederlands kampioen bij de Masters 35+.
Maarten Haegens (M35+) had daarbij al de, altijd ‘killing,

10 km. in de benen. Na 25 rondjes over de baan kon hij na
33.32.9 het brons op gaan halen. Dezelfde klassering was er
ook voor M45+ Maarten Almekinders op dit loodzware onder-
deel.

Werptrainer Richard van Egdom (M60+) liet zien dat hij het
zelf ook nog kan. Met 21.64m pakte hij de vijfde plaats bij het
speerwerpen. M40+ Martin Stolk was op de 5000m. goed voor
de zesde plek.
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Groepsfoto Power Walking B tijdens een paaswandeling over de Hilversumse heide georganniseerd door José van Dalen op
26 maart 2016. Deze wandeling was een onderdeel van haar vooropleiding tot wandeltrainster De paashaas kwam onverwacht op
bezoek. Moesten er nog eieren gezocht worden ook.!

“dat ze het werk als trainer leuk vindt,
spatte er vanaf!”

José van Dalen is op 18 mei geslaagd voor het trainersdiploma!
Van harte gefeliciteerd. De examinatoren waren zeer tevreden,
gezien de opmerking van één van hen:

“dat ze het werk als trainer leuk vindt, spatte er vanaf!”

il “ Schilderwerk Schildersbedrijf Kees van de Bilt

. . % Plafond & Wandafwerking Soest
childers bedrljf 035-6025525
Kees van de Bilt 06-29003393

kees@schildervandebilt.nl

“Vakmanschap vanuit het hart”
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In gesprek met......

José van Dalen, ze behaalde op 18 mei 2016 haar diploma allround wandelsportinstructeur. José is nu bevoegd in het geven van
trainingen Power Walking en Nordic Walking. Reden genoeg om kennis te maken met deze energieke dame. José heeft haar eigen
César Oefentherapiepraktijk aan de Laanstraat in Soest samen met haar collega Tineke Voorthuis.

“Waar de patiént centraal staat en elke cliént gegarandeerd een behandeling op maat krijgt.”

Wanneer ben je lid van A.V. Pijnenburg geworden?

In 2004, inmiddels al weer 12 jaar geleden . Hans Afman was
toen mijn trainer. Daarvoodr heb ik een soort Bootcamp gedaan
in Huizen. Ik besloot mij te gaan inschrijven bij A.V. Pijnenburg
om lekker in de buitenlucht te gaan hardlopen; hiervoor moest
ik een test doen waarna ik werd ingedeeld in een loopgroep
die aansloot op mijn niveau.

Waarom is later je keuze gevallen op Power Walking?
Dat heeft een puurmedische oorzaak, aangezien na verloop
van tijd het hardlopen voor mij persoonlijk gezien niet haalbaar
bleek te zijn. Door afname van mijn longfunctie, werd ik ge-
dwongen een andere vorm van bewegen te kiezen. Ik ambieer
uiteraard een buitensport, en Power Walking, bood voor mij alle
ingrediénten waarin ik mij kon vinden op het gebied van sport
en beweging.

Kun je mij vertellen waarom juist Power Walking voor
jou zo’n perfecte bewegingsvorm is?

Je werkt aan je gezondheid en hebt er plezier in, hierdoor zijn
de trainingen goed vol te houden. Hardlopen is niet voor ieder-
een geschikt; Power Walking is veel minder blessuregevoelig.
Het gaat daarbij in een stevig tempo! Dit is de basis van deze
zeer effectieve bewegingsvorm en hierdoor kan iedereen zijn
doel bereiken. Het kan bijvoorbeeld zijn dat je wilt afslanken of
een betere conditie wilt krijgen, een sterker en gezonder hart
wilt verkrijgen, of meer zelfvertrouwen in je bewegen. En niet
te vergeten, het is een leuke manier om mensen te ontmoeten!

Uit welke leeftijdsgroep is jouw trainingsgroep samen-
gesteld?

De gemiddelde leeftijdvan de groep waarin ik wekelijks Power
Walk is 50 jaar; de groep bestaat in zijn heheel uit wel 50 per-
sonen! Gemiddeld op een training zijn er 20 dames en 5 heren.

Kun je uiteenzetten hoe je training wordt opgebouwd?
Ik ben direct na het behalen van mijn diploma begonnen met
lesgeven aan de nieuwe groep Combilopen. Ik doe dit op de
dinsdagavond en Anouk van Keken op de zaterdag. Tijdens
deze training wordt er met name stevig ge-Power-Walked en
rustig hard gelopen. Er wordt ook aandacht geschonken aan
(grond-)oefeningen voor kracht, balans, coordinatie, mobiliteit,
stabiliteit etc. Er komen gemiddeld per keer zo’'n 15 mensen
meetrainen die er allemaal plezier in hebben.

Heb je in het verleden veel gesport, José?

Zeker, tot mijn 17e was ik een fanatieke turnster. Bij mijn
turnclub in Hilversum heb ik heel wat jaren met erg veel plezier
in een selectiegroep gezeten. Ik was dan ook erg gedreven en
gemotiveerd! Ik wilde echt de top bereiken en trainde hiervoor
vol overgave . Tegenwoordig ga ik graag wekelijks tennissen,
heerlijk een balletje slaan in de buitenlucht! En natuurlijk niet
te vergeten één keer per week Power Walking, éen keer per
week Nordic Walking en dinsdagavond mijn eigen trainings-
groep waar ik mijn kennis en gezelligheid overbreng.

Tot slot, José, bedankt voor je gezellige en informatieve uiteen-
zetting over Power Walking.

Redactrice:
Ria van Egdom
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Na een telefonische afspraak was de 91-jarige heer Ekeler meteen
enthousiast om over zijn geliefde atletiekverleden te willen vertel-
len. En om zijn opgedane kennis van de atletiek aan de huidige
atleten over te willen brengen. Woensdag 29 juni was het dan
zover: pen, schrijfblok en fototoestel in mijn fietstas, en op weg
naar zijh appartement in appartementencomplex “Hoog Soest-
dijk”. Zoals de naam al omschrijft een mooi statig en vorstelijk
gebouw met veel raampartijen, omringd door groen .

In het decembernummer van 2015 werd er reeds door de heer
A.B. Ekeler een artikel geplaatst met de titel “Lopen ....., je

staat er niet bij stil”, een boeiende omschrijving . Dat maakte mij
nieuwsgierig,naar de persoon. Zijn uiteenzetting hier is volledig
van zijn hand en gaat vooral over de atletieksport in de oorlogs-
jaren. Een boeiend verhaal met een lach en een traan.....

Ria van Egdom - Redactrice

Atletiek in oorlogstijd

Amper vijftien jaar was ik toen ik mij begin 1940 in Hilversum bij
de GAC, de Gooische Atletiek Club, meldde. Ik volgde daarmee het
goede voorbeeld van enkele klasgenoten. Het leek mij wel wat,
lekker hard rennen op een mooie baan in een mooi sportpark. Mijn
ouders hadden geen bezwaar, integendeel, met sport kon ik mijn
overtollige energie kwijt.

Oorlog

Ons zorgeloos wereldje werd de tiende mei 1940 echter wreed
verstoord. Duitsland had ons de oorlog verklaard en bezet. We
voelden ons in alle opzichten vernederd. Hoe moesten we verder?
Wat stond ons te wachten? Via Aan-plakbiljetten met verordenin-
gen gaven de Duitsers aan waar de bevolking zich aan diende te
houden. Tal van zaken werden verboden op straffe van...

Zo mocht de K.N.A.U. geen Koninklijke meer heten, het werd
N.A.U. Verder in mijn verhaal komen we de Duitsers weer tegen,
Zij het dat de bezetter ons op sportgebied in het begin vrijwel
niets in de weg legde.

Terug naar mijn start bij de GAC

De periode van vijfenzeventig jaar geleden, speelt zich als ware als
een film voor mij af. Een film waarin een stel jongens en meisjes
op speelse manier aan sport doen. En niet zomaar een sport, nee,
aan ‘Atletiek, de moeder aller sporten’.

We vormden een gezellige groep die met elkaar, maar ook tegen
elkaar streden om de beste resultaten. Daartoe aangemoedigd
door seniorleden die ons de fijne kneepjes van elke tak van de
atletiek trachtten bij te brengen.

Het Sportpark was helaas geen sintelbaan rijk. Ook was er geen
clubhuis. Omkleden gebeurde in nogal sobere kleedkamers, links
en rechts onder de tribune.

De meeste leden droegen een trainingspak, dat ik helaas niet had,
ik sportte in een oude trui en een overjarige plusfour, een ‘drol-
lenvanger’, je (groot-) ouders weten misschien nog hoe zo'n broek
eruitzag.

Ons wedstrijdtenue was heel eenvoudig: korte witte broek, wit
mouwloos hemd. Om als GAC-er herkend te worden, droegen we
op het hemd de letter G die met vier drukkertjes werd vastgezet.
Vrijwel iedereen had spikes, maar die had ik ook niet. Ik liep altijd

- i

'_"' L ™
o 22 oa i i m
1

op mijn zwarte gymschoenen die ik ook op school tijdens
gymnastiek droeg en was jaloers op degenen die spikes had-
den! Later kon ik een paar tweedehands spikes overnemen
voor fl. 2.50! De spijkers waren tot puntjes versleten, maar
niettemin was ik er blij mee. Het zou mijn loopsnelheid vast
ten goede komen, hoopte ik.

Voor alle loopnummers trainden we op de grasbaan rond het
middenterrein. De banen waren van elkaar gescheiden door
witte lijnen. Voor de sprinters on-der ons waren er, lach niet,
voor elke baan twee kuiltjes gegraven, ‘startkuiltjes...” Bij
wedstrijden beschikten we echter over originele startblokken,
dat weer wel.

Aan de overzijde van het veld was een grote zandbak die
zowel voor hoog- als voor verspringen werd gebruikt. Het
niveau van het zandoppervlak lag onge-veer tien centimeter
lager dan de hoogte waarvan men afzette voor de sprong.
Iemand die 1.50 meter hoog sprong, landde vervolgens 1.60
meter lager...! Je moest niet de pech hebben verkeerd neer te
komen. De Schotse sprong was vrijwel de enig gebruikelijke.
Joop de Gruijl, een van mijn maatjes, was de enige die de
‘Western Rolltechnick’ toepaste en daarmee succes boekte.
In 1942 werd hij Nederlands juniorenkampioen met een
sprong van iets meer dan 1.73 meter. Ik kwam niet hoger
dan 1.65 meter. De ‘Fosburyflop” werd pas in 1968 geintrodu-
ceerd.

Ondanks de bezetting, werden er wedstrijden georganiseerd,
zowel onderlinge als tegen andere verenigingen. Mijn eerste
wedstrijd was bedoeld om de on-derlinge krachten te kunnen
meten. Ik bracht het er niet slecht af, maar het had beter
gekund, en allengs ging het ook beter, liep ik sneller. Er zat
progressie in mijn verrichtingen. Ik bleek een sprinter te zijn
en slaagde erin het clubrecord honderd meter voor junioren
te verbeteren met een tijd van 11.9 seconden. Het diploma
heb ik nog, maar ik weet zeker dat deze tijd tegenwoordig
niets meer voorstelt.

Voor wedstrijden tegen andere verenigingen fietsten wij o.a.
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DIPLOMA
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naar A.A.V. in Amersfoort, Hellas in Utrecht en Tempo in Bussum.
We hadden dus al een fietstocht achter de rug voor we aan een
wedstrijd konden beginnen. Ook in Amsterdam deden we mee,
maar dan gingen we per trein en tram naar het Olympiaplein of
het Olympisch Stadion.

Aan een wedstrijd in het Olympische Stadion denk ik met ge-
mengde gevoelens terug. Ik zou de 100 meter lopen, maar helaas
speelden de zenuwen mij parten. Na twee valse starts werd ik
gediskwalificeerd. Mijn teamgenoten brachten het er op de diverse
disciplines beter af. In de Gooi- & Eemlander vermeldde de sport-
redactie 0.a.: ‘Jammer dat Ben Ekeler door twee valse starts werd
uitgeschakeld anders was het succes van de GAC-ers nog groter
geweest.’

Ons viertal, Joop de Gruijl, Thom Zegers, Jaap den Hollander en
ondergeteken-de werd bij nationale kampioenschappen 2e op de
4 x 300 meter voor junioren.

In 1942 onderging het Sportpark een metamorfose. Er werd een
echte sintel-baan aangelegd. De officiéle opening werd gevierd
met het organiseren van nationale wedstrijden waar landelijk be-
kende atleten aan deelnamen. Wij mochten ons o.a verheugen op
deelname van Fanny Blankers-Koen. Zij zou zes jaar later, in 1948,
viervoudig Olympisch kampioene worden. De sintelbaan was een
enorme aanwinst. Hilversum telde op sportgebied nu echt mee.

Dat vonden wij GAC-ers niet alleen, ook de Duitsers dachten er
zo over. En zo gebeurde het dat in het najaar van 1942, tijdens
onze training op zondagmor-gen, een compagnie van de SS, allen
gekleed in trainingspak, zingend het terrein kwam opmarcheren!
We stonden perplex! We moesten het terrein verlaten, werden die
ochtend letterlijk van het Sportpark geschopt.

Deze ‘overval’ beloofde niet veel goeds. De schrik dat het va-

ker zou gebeuren zat er bij velen goed in. Zij kregen gelijk, het
Sportpark was niet meer van ons... Er werd nog wel getraind,
maar toch werd de animo minder, vanwege razzia’s en dreigende
tewerkstelling in Duitsland voor de manlijke leden.

In feite betekende deze gebeurtenis en het feit dat de SD begin
februari 1943 bij ons thuiskwam om mij te arresteren als ver-
gelding voor een door de ondergrondse uitgevoerde gewapende
overval op generaal Seijffart, een Nederlandse generaal die
sympathieén voor de Duitsers bleek te hebben, het einde van mijn
activiteiten bij de GAC.

Ik verbleef destijds gelukkig elders, zodat ik de dans ontsprong.
Een even oude vriend van mij werd wel gearresteerd en overge-
bracht naar het concentratiekamp in Vught.

Na de oorlog had ik andere besognes, er moest gewerkt en gestu-
deerd worden.

Mijn atletiekcarriére was definitief voorbij.

Voor de GAC had ik altijd nog een zwak. In de jaren zestig
zijn mijn oudste zoon en twee dochters een aantal jaren lid
van de GAC geweest. Toen wij in 1968 naar Soest verhuis-
den, zijn ook zij met atletiek gestopt.

‘Lopen, je staat er niet bij stil, schreef ik eerder. Het bewijs:

Ik heb twee keer de Nijmeegse Vierdaagse gelopen. In 1946,

en in 1948 samen met mijn vrouw die toen nog mijn ver-
loofde was.

A.B. Ekeler, Soest, juli 2016

Uitnodiging!

Schrijf ook eens een stukje voor de Stretcher!

Alle bijdragen zijn welkom. We denken aan

e Vooruitblikken op activiteiten

e \Verslagen van de diverse jeugd/pupillen kampen

e Wedstrijdverslagen

e Je ervaringen als lid van AV Pijnenburg

e Verhalen over clubactiviteiten

e Je mening of visie over een interessant en actueel
onderwerp voor AV Pijnenburg.

Mail je bijdrage naar: redactie@avpijnenburg.nl
Foto’s graag apart sturen, in hogere resolutie.
Eventueel via www.wetransfer.com

Sluitingsdatum inleveren kopij:

zondag 6 november 2016
AN

A

WIE VAN SOEST HOUDT,
LEEST DE

SOESTERECOURANT

ledere week
pboordevol sportnieuws/

INLICHTINGEN:
TELEFOON: 035-6014152
Van Weedestraat 227 - 3761 CD Soest

E-mail: scestert@wanadoo.nl  wwaw.soestercourant.nl
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braktijk Ingrid Sukel
Pedicure

Wwijnand Toplaan 9
3762XZ Soest

Groot was de verrassing toen de voordeur bij

John van Dongen openging. In plaats van een getalenteerd
jeugdlid, zoals ik verwachtte , zag ik een iets oudere versie
daarvan. Niettemin toch maar naar binnen gegaan en het
werd een leuk gesprek.

Het blijkt dat John van Dongen al gedurende 30 jaar bij di-
verse atletiekverenigingen in Nederland heeft gesport.
Tijdens zijn militaire dienst liep hij regelmatig de 5000 meter.
In die tijd werd hij door, - en samen met, een oom een en-
thousiast lange afstand loper.

Via Scorpio in Oosterhout (Brabant) en KAV Holland in Haar-
lem kwam hij in 2011 bij AV Pijnenburg terecht.

Zijn eerste officiéle wedstrijd in 1988 — de 10 mijl van Gorin-
chem — vergeet hij niet snel. Bij een temperatuur van 27° C
liep hij een tweedegraadsverbranding op. Het water dat hij
over zijn hoofd gooide was heel erg heet. Beginnersfout, zul-
len we maar zeggen !

In die periode liep hij wekelijks een halve marathon.

Dat John een enthousiasteling is, blijkt wel uit het feit dat hij
op een woensdag besloot om op de eerstvolgende zondag
zijn eerste marathonwedstrijd te gaan lopen. Het werd groots
aangepakt daar in Rotterdam. De eerste 21 km werd in 1,5
uur afgelegd. De resterende 21 km echter in 2,5 uur, waarvan
1 uur wandelend.
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Maar, petje af!: uiteindelijk is 4 uur een mooie tijd voor een
eerste keer.

Hierna volgden meer marathons o.a. twee maal in New York,
nog 4x Rotterdam, 2x Amsterdam en niet te vergeten, Utrecht,
Berlijn en Enschede.

John’s ervaringen bij de diverse marathons lopen uiteen. Aan de
marathon van Enschede heeft hij goede herinneringen met een
tijd van 3.40 uur. Deze marathon is kleinschalig opgezet en je
loopt door een mooie omgeving.

In New York worden de grote mensenmassa’s aardig gekanali-
seerd. Er wordt in drie groepen gestart. Iedereen kan daardoor
zijn eigen tempo lopen en heeft niet teveel last van de andere
lopers. Alleen de estafettelopers vormen soms een probleem,
omdat deze groepen bij de wisselpunten de weg blokkeren voor
de andere lopers.

Wat voeding betreft eet John de dag voor een marathon veel
koolhydraten, t.w. pasta en aardappelen. Verder heeft hij geen
speciaal dieet.

Helaas is John gedurende een paar jaar min of meer 'uit de
running’ geweest vanwege een oogblessure door een doorn in
zijn 0og. Het gevolg was een hoornvliesontsteking; pas na twee
operaties is hij vorig jaar genezen verklaard.

Maar ook in die heel vervelende periode hield John zijn conditie
op peil en trainde zo goed en kwaad als het ging mee met de
groep.

Intussen schaaft John onder de supervisie van Kees Suijkerbuijk
en Wim van Dorresteijn— met een tiental anderen — nu weer
wekelijks aan de conditie, techniek en kracht die nodig zijn om
marathons c.q. lange afstanden te kunnen lopen.

We moeten hierbij denken aan ca 10 uur per week. Dat is 4x
per week trainen, waarvan 1x een duurtraining van 2,5 tot 3
uur.

Omdat een extra training nooit weg is, fietst John zeker nog 3x
per week vanuit Soest naar zijn werk in Loosdrecht v.v..

Wanneer de andere loopgroepen bij Pijnenburg op zaterdagoch-
tend na de training van de koffie, thee of een goed gesprek met
elkaar genieten, gaan deze mannen en een enkele vrouw nog

extra krachttraining doen. ‘s Zomers in de containers achter het
veld en ‘s winters in de kleedkamers.

De wedstrijdgroep waar John deel van uitmaakt, houdt een on-
derlinge competitie, de zgn. Runnerscup. Er wordt vijf keer per
jaar een wedstrijd gelopen. De afstanden variéren van 3, 5, 10
of 15 kilometer. Ook kan worden gekozen voor de hele of halve
marathon, elke wedstrijd is naar eigen believen in te vullen.

Het is duidelijk dat atletiek c.q. hardlopen een grote plaats
inneemt in John’s leven. Hij is van mening dat deze individuele
sport je als mens sterker maakt, fysiek, maar zeker ook geeste-
lijk. Je leert je grenzen te verleggen en kan niemand anders de
schuld geven als het niet goed gaat.

Het bijwonen van het Europese kampioenschap atletiek in Am-
sterdam was een happening. Het moet John wel van het hart
dat het jammer is dat een aantal bezoekers slechts bezig was
met de wave en weinig oog had voor de geweldige prestaties
van de sporters. Een ‘echte atleet’ weet welke trainingsarbeid
nodig is om op dit hoge niveau te kunnen presteren.

Naast zijn volle werk- en trainingsweek is John ook bestuurslid
van de Wedstrijd Atletiekcommissie (WAC) bij Pijnenburg.
Deze commissie organiseert en begeleidt wedstrijden van AV
Pijnenburg, zoals de Sylvester Cross, de Bosmarathon en de
Gildeloop.

Deze commissie houdt zich ook bezig met de PR en evalueert
na afloop de wedstrijdorganisatie. Hun leuze is : ‘Het kan altijd
beter’ !

Off the record:

Het heeft niet echt met het interview te maken: De WAC zoekt
een voorzitter. John van Dongen wil u hiervoor graag enthousi-
asmeren. De tijdsbesteding is slechts ca. twee uur per maand.

Aan het eind van het interview wil John nog graag kwijt dat hij
het enorm naar zijn zin heeft bij Pijnenburg.

AVP is een heel sociale vereniging, waar hij veel vriendschap
ontmoet.

De accommodatie en de baan zijn prima en het is fantastisch
om in zo'n mooie omgeving als Soest te kunnen lopen. Hij is ze-
ker van plan nog lang door te gaan. Hij is per slot van rekening

Nel Dijksma

De eerste marathonmedaille

Bonte verzameling

Voorlopig de laatste medaille
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Betting Beauty Care

NATUURLUK

MOOI!

Lekker ontspannen na het sporten!

Voor u als nieuwe klant
- Pijnenburg -
Kennismakings
behandeling®

BETTINA BEAUTY CARE
HARTWEG 70 ¢ 3762 SG SOEST
TELEFOON 035 603 11 93
WWW.BETTINABEAUTYCARE.NL
INFO@BETTINABEAUTYCARE.NL

*Duur van de behandeling 45 minuten.
I I I I I N I S B B S ..
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Blessurevrij naar de 120e marathon

Met toestemming overgenomen van internet www.Prorun.nl.

Hardlopen is veel meer dan een sport. Hardlopen is een middel
om nieuwe dingen te ervaren en nieuwe dingen te ontdekken.

: e\ |

Niet iedereen kan het zich voorstellen, maar hardloopliefhebber
Jaap van den Berg uit Soest wel: op 58-jarige leeftijd je 120ste
marathon lopen. "In november loop ik mijn 120ste marathon in
Curagao.” ProRun sprak de 58-jarige hardloper over zijn passie

voor hardlopen en hoe het komt dat hij nog nooit een blessure

heeft gehad.

Jaap begon al op jonge leeftijd hard te lopen. "Mijn eerste of-
ficiele hardloopwedstrijd was de halve marathon van Egmond
toen ik 18 jaar oud was. Naderhand zei ik: ‘dit doe ik nooit
meer!" Maar op 23-jarige leeftijd liep ik toch mijn eerste hele
marathon in Amsterdam.” Ook toen wilde Jaap nooit meer een
marathon lopen, maar uiteindelijk kreeg hij toch de smaak te
pakken. Op zijn 25ste liep hij zijn marathon PR in Wenen met
een tijd van 2.33.36. "In 1992 probeerde ik mijn PR te verbe-
teren. Ik heb toen de marathon in New York gelopen. Mijn doel
was om de marathon onder de 2:30 te lopen. Tot 40 kilometer
ging het goed, maar toen zakte ik helemaal in elkaar.” Jaap liep
toen een tijd van 2.37.21. "Ik ben heel erg trots op mijn tijd,
maar besloot vanaf toen om niet meer voor de tijd te gaan,
maar om alleen een marathon uit te kunnen lopen.”

In november loopt hij zijn 120ste marathon in Curagao. "Dan
heb ik in 75 landen een marathon gelopen. 1k heb voor Curagao
gekozen, omdat het een Nederlandstalig land is en ook dan
mijn 75ste land wordt. Dat wordt dus een soort jubileum voor
mij. Ik ontvang dan mijn 75ste startnummer van de sportor-
ganisatie. Daarnaast heb ik ook contact met de organisatie om
een project te verbinden met de natuur. "

Tot nu is de mooiste marathon voor Jaap die van Belfast. "Bij
de marathon van Belfast zijn de wegen normaal gesproken
gesloten. Je hebt daar namelijk de Protestante wijken en de
Katholieke wijken en daar zijn hele hoge ijzeren hekken tussen,
maar die hekken worden speciaal geopend voor die ene dag.
Dat is heel apart. Het is echt een hele andere wereld, maar wel
echt een heel leuk land. De marathon van Amsterdam blijft ook
bijzonder, omdat ik daar mijn eerste marathon heb gelopen.”

Blessurevrij

Ondanks dat Jaap zoveel marathons heeft gelopen, heeft hij
nooit last gehad van blessures. "Ik heb gewoon geluk dat ik nog
steeds mag lopen. Ik ben er wel zuinig op. Daarnaast ga ik ook

naar de sportschool en regelmatig zwemmen. Ik heb ook drie
hele triatlons gedaan en heel veel lange fietstochten.” Volgens
Jaap komt dit omdat hij alles rustig aan doet en probeert meer-
dere spiergroepen te gebruiken. "Bij het hardlopen concentreer
ik me vooral op langere duurlopen en niet zozeer op snelheid.”

In Jaap zijn omgeving zijn mensen heel positief over het lopen
van zoveel marathons.” Mensen zijn erg nieuwsgierig. Waarom
ik dat doe en hoe lang al en wat dan mijn volgende marathon
gaat worden. Ik zeg altijd: het is vrijwillig, ik haal er heel veel
voldoening uit. Ik ben ook heel trots dat het kan. Bovendien is
het mijn hobby.”

Trailrunning

Ook de natuur is belangrijk voor Jaap. "Ik vind het heerlijk om
in de natuur te lopen..” Omdat Jaap zoveel van de natuur kan
genieten en er verstand van heeft, is hij ook voorloper bij de
Trails van Runtogether. "Ik woon in Soest en ik ken de omge-
ving hier heel goed. Ik kan er veel over vertellen en dat vind ik
hartstikke leuk. Ik vind het heerlijk om door de natuur te kun-
nen lopen en nieuwe routes uit te stippelen en mensen dat te
laten zien. Zelfs lopers uit Soest komen op plekken waar ze nog
nooit geweest zijn en dat is ook de uitdaging.”

Ik hoop dat ik zo lang mogelijk kan lopen. Tot nu toe is het
dat ook gewoon goed gekomen. Ik werk de hele dag door met
cliénten, dus dan is het lekker om je kop leeg te maken ook. Ik
vind het heerlijk.”

Eleanor Crick

Eleanor Crick is freelance journalist en blogger. In het dagelijks leven
schrijft zij teksten als freelancer. Daarnaast blogt ze over hardlopen en
gezondheid voor haar website www.loopdepressievrij.com.
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Van de ledenadministratie

Deze keer is er niet veel te melden vanuit de ledenadministratie.
Door de vakantieperiode is het erg rustig. Voornamelijk vanuit
de Fitstart zijn er 39 nieuwe leden bijgekomen. Door opzeg-
gingen is het ledental niet veel gestegen. Momenteel (stand: 6
augustus) telt AV Pijnenburg we 855 leden.

Geef wijzigingen van uw gegevens (adres, e-mailadres e.d.)
door aan de ledenadministratie.

(e-mail: ledenadministratie@avpijnenburg.nl) of via een briefje
naar mij (Beckeringhstraat 54, 3762 EX Soest).

Wij wensen onze nieuwe leden sportieve en plezierige jaren toe
bij AV Pijnenburg!

Categorieén en contributies

Opzeggen: schriftelijk voor 1 juli of 1 december, uitsluitend bij

Evert van 't Klooster ledenadministratie@avpijnenburg.nl

De volgende personen zijn sinds 20 april lid geworden van onze | Benaming Geboorte- Contributie 1e 2e
vereniging: Categorie jaar 2016 half- half-
jaar jaar
Naam Datum In Categorie Minipupillen = | 2009/2010 € 151,00 €83 €68
Quinten Koene 18-mei-16 | Junior B Pupillen D
Lieke de Rond 23-mei-16 | Power Walk Pupillen C 2008 € 162,00 * €92 €70
Herbert Jansen 8-jun-16 Senior Pupillen B 2007 € 162,00 * €92 €70
Niels Kieft 9-jun-16 Diversen Pupillen A 2006 € 162,00 * €92 €70
le jaar
Marije de Brui 9-jun-16 Di
arje de Bruin Jun versen Pupillen A 2005 € 162,00 * €92 €70
Anja Hilhorst 15-jun-16 Recreant 2e jaar
Monique Kamphorst 15-jun-16 | Recreant Junioren D 1e | 2004 € 183,00 * €106 €77
Mariet van Brummelen 15-jun-16 | Recreant Jaar
Magda Jansen 155un-16 | Recreant Junioren D 2e | 2003 € 183,00 * €106 €77
jaar
Ariena van den Hout 15-jun-16 Recreant ;
Junioren C 2001/2002 € 183,00 * € 106 €77
Tamar Jonker 15-jun-16 Recreant -
Junioren B 1999/2000 € 188,00 * €109 €79
Johan van de Bunt 15-jun-16 | Recreant
i *
Mandy Ninaber 154un-16 | Recreant Junioren A 1997/1998 € 188,00 €109 €79
. _ *
Brenda Dorrestein 15-jun-16 | Recreant Senioren 1982-1996 € 207,00 €123 €84
*
Marianne den Boer 15-jun-16 Recreant Masters éZ?dlefn € 207,00 €123 €84
Marga de Graaf 15jun-16 | Recreant Recreant n.vt. € 160,00 €88 €72
Annerie de Groot 15-jun-16 | Recreant
Cindy van der Molen 15-jun-16 | Recreant Power Walk n.v.t. € 160,00 €88 €72
Jeroen Verweij 15-jun-16 Recreant Nordic Walk n.v.t. € 160,00 €88 €72
Sjoerd Staffhorst 15-jun-16 | Recreant Run 4 Fun 1996-2004 € 160,00 €388 €72
Saskia Vloemans 15-jun-16 | Power Walk Gezinscontri- n.v.t. € 486,00 € 280 € 206
Franca van Dalen 15-jun-16 | Recreant butie
Annet Huntink 15-jun-16 Recreant Studentenlid- Op aanvraag
maatschap
Iris Karelsen 15-jun-16 Recreant Inschrijfgeld € 15,00
Henriette van der Wielen 15-jun-16 | Recreant
Geert-Jan Jellema 15-jun-16 | Recreant * Wedstrijdlicentie Atletiekunie inbegrepen
Ariane van Egeraat 15jun-16 | Recreant Categorie-indeling is bij AV Pijnenburg geldig vanaf 1 oktober 2015 tot
Madeleine Hoppenbrouwers 15-jun-16 | Recreant 31 september 2016
Henny Lugten-Wijmenga 15-jun-16 Recreant
Y g- ) 9 ] De contributies worden in januari en in juli 2016 geind.
Paula Hessing 15-jun-16 | Recreant Nieuwe leden betalen een deel van de contributie voor het gedeelte van
Dagmar Mets 15-jun-16 | Recreant het half jaar dat ze lopen. Het is mogelijk dat de contributie-inning voor
: nieuwe leden tussentijds gebeurt.
Remco Pureveen 15-jun-16 | Recreant Omdat de afdracht naar de Atletiek Unie vooraf betaald moet worden
Sylvia Geurts-Pureveen 15-jun-16 | Recreant is dit deel van de contributie alleen in de inning voor het eerste halfjaar
- - opgenomen. Bij nieuwe leden gebeurt dit in de eerste inning.
Karin Sok 15-jun-16 | Recreant
Roland Welbergen 16-jun-16 | Junior D
Diny Ruizendaal 22-jun-16 | Power Walk
Heather Macey-Cave 27-jun-16 | Power Walk
Marnix L d 1-ul-16 Seni Evert van 't Klooster
arnix Langeve s enior Ledenadministratie AV Pijnenburg
Luc Mergeay 2-aug-16 Recreant




Verjaardagen

De volgende leden vieren binnenkort hun verjaardag:
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20
20
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23
24
25
25
26
27
28
28
28
28
29
29
29
29
29
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30
30
30
30
31
31
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Augustus

Merle van Logtestijn
Mark Gruijters
Engeline Quik
Joke Menne

Jo Otten

Els Meeuwisse
Gabrielle Verweij
Inge Dorresteijn
Johan van de Bunt
Cees van Dongen
Peter van Lint
Naim Verboom
José Voet

Marcel Zijlstra
Pieter Hoek

Ton van der Hoeven
Corry Helmer
Jurjen Elzinga
Ilona Klarenbeek
Lisa Biesterveld
Kim Westbroek
Carolien Dieters
Claudia Laseur
Ilana Akkerman
Nelke Klaassen
Gerard Boeren
Trudy van den Deijssel
Maarten Haegens
Ron Zoeteman
Evelyn Bosman
Yvonne van Leijenhorst
Arno Priem

Julio Rémer

Mike Lubbersen
Luc Mergeay
Marjan Boerman
September

Rob Kleinegris
Mark Rezelman
Ria Schalkx

Ingrid Tiggelaar
Wim van de Veen
Wim van Dijk
Tobias Roodenburg
Truus van Drie
Thijs Kéllmann
Janine Faase

Ed Faase

Hans Steenaart
Edwin Naron
Marga Legierse
Jan Hoenderdaal
Gert Wit

10
10
11
11
11
11
12
12
12
13
13
14
14
14
14
14
14
14
15
15
16
16
16
16
16
16
17
17
17
18
18
18
19
20
20
21
21
21
22
23
23
24
24
25
25
25
26
26
26
27
27

Hans van de Beek
Michael Voet

Janet Wetser

Erwin Walgers

Harry van Berkel
Nelly van Nieuwenhuizen
Marianne uit den Bogaard
Gerda van den Heuvel
Robin Abrahamse
Adry de Klein

John van Dongen
Monique van der Horst
Ardi Brouwer

Renee van Asch
Pieter Vinks

Ingrid Blokzijl

Vincent van Leent
Emmanuelle Michielse
Rob Goudriaan

Bert Veldhuis

Gerda Verhoeven
Peter Maier

Elize van Beuningen
Dirma Horden

Rien Koert

Bernie Mets

Agnes Sesink

Ruud Ambags

Norah van Kippersluis
Ria Fleurkens

Maud Vreekamp

Rob Middeldorp
Christine van Donselaar
Jacqueline van Harmelen
Bart Eigenhuis
Annemieke Vermeer
Chris de Jong

Tabithia Meulenberg
Alice Hochstenbach
Wim Hilhorst

Marijn Uijland

Nine Barend
Annemarie Kerkhoven
Gerda Cuperus
Anouk van Keken

Arie van der Waal
Timo Kieft

Claudia Steenbakkers
Lennart Gijsen

Gerard de Weerd
Klaas van 't Klooster
Wilmy de Goede
Dymen van Emst

Thomas Daselaar

28
29
29
30
30
30
30
30
30
30
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Loes Paul-Visser

Elly van Veen

Rian van Tilburg
Marcel van der Woude
Marije de Bruin

Fred van den Breul
Lilian Steendijk

Wim van Dorresteijn
Jeffrey Roodenburg
Ad Smits

Frank van Geffen
Oktober

Evert ten Kate
Henny Pot

Tim Niezink

Hilly de Boer

Joke van Hamersveld
Ella Antonides
Wendy Bos

Nel Koster

Petra Schimmel
Judith Slabbekoorn
Milou Veldhuis
Geertje Bosch

Oscar Olsson
Charlotte Legall Melendez
Hanneke Schuurs
Hugo de Vries
Herman Schoemaker
Arthur Wopereis
Dagmar Mets

Dirk Smit

Selina van der Vliet
Ad van den Brul
Gert van Tricht

Erica van Schaik

Tim Suijkerbuijk
Duco Fabrie

Klaas Spaan
Zwanyke de Ruijter
Marie-Louise Eijspaart
Jeanine Witte

Map Soede

Annet Verhoeven
Gerda Nouwen
Susanne van Willigen
Jantje Manden

Robin Schueler
Tomas Hochstenbach
Ineke Schoemaker
Janneke v.d. Maten
Kees de Zeeuw

Ada Fullinck

Cobi Meun

Gerard Hengeveld
Tiny Mathijssen
Anneke Dijkman

Margreet Teuben

Stretcher augustus 2016 - 33

26
27
27
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11
13
14
14
15
15
15
16
16
17
17
17
17
17
18
18
18
18

Bep Goudriaan
Maarten Almekinders
Stef Rasch

Marlon van Zal
Liesbeth de Zeeuw
Nienke Blom

Maritta Schimmel
Ingrid van Doorn

Jade van Schaffelaar
Rinske den Heijer
Marion van Doorm
Ans de Groot

Mirjam van Hamersveld
Luc van Wessel

Edgar Cukier
November

Jaccomijn Hilligehekken
Pleun Weerdenburg
Heydi van Emst
Herma Boonstra
Bernadette Postma
Aguado Koenders
Hannie van den Brink
Karin Kolsteeg

Akke Jurna

Nellie van der Boon
Mariet van Brummelen
Ans Rouw

Gert de Bree

Alexi Michielse

Floren Hagmolen of ten Have

Marijn Keswiel

Jiska Lemmens

Wouter de Blocq van Schel-

tinga

Bettina van den Burg
Heather Macey
Toos Kops

Nelly van der Waal
Marie Hornung
Lieke Emous

Chris Israél

Loes Nel

Herman Posthuma
Marco Bussemaker
Mevliit Kocer

Theo van de Beek
Emiel Hartog

Jolijn Mulders

Teus van der Kolk
Kees van den Eshof
Jan Bredewold

Rob Steenman
Anneke de Waal
Eugenie van Houten
Wilma Hoogeboom
Bertus van Essen

Ria Konter
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20  Henriette Cozijnsen

20 Bas van de Coterlet

20 Mies Wuring
21  Fons de Beer
22 Jasper Smits

22 Clementina Sprengers 27

23  Carmen Schipper
23 Rob Land

28
24

Rutger Verhaar

Patricia Hendrikx

24  Jeannet Brouwer

24

Evert van 't Klooster

24 Trudy van den Brink

Janneke Lourens

29 Simone Maten

Allen hartelijk gefeliciteerd!

Trainingstijden recreanten

Looptraining
Maandag 09.15 - 10.45 uur A B
19.00 - 20.30 uur A B
Dinsdag 19.00 - 20.30 uur A B, C D
fitstart
Woensdag 09.15 - 10.45 uur A+B
19.00 - 20.30 uur A B, C
Donderdag 19.00 - 20.30 uur D
fitstart
Zaterdag 09.00 - 10.30 uur A, BenC
Run4fun
Maandag 19.00 - 20.30 uur
Donderdag 19.00 - 20.30 uur
Powerwalking
Maandag 19.00 - 20.00 uur A
19.00 - 20.30 uur B
Woensdag 09.15 - 10.30 uur A +B
Zaterdag 09.00 - 10.00 uur A
09.00 - 10.30 uur B
Nordic Walking
Dinsdag 19.00 - 20.30 uur
Woensdag 09.15 - 10.45 uur
Zaterdag 09.00 - 10.30 uur
‘Duinbraaiers’
Zondag 09.00 - 10.00 uur
D-Veteranen
Dinsdag 19.00 - 20.30 uur
Donderdag 19.00 - 20.30 uur
Zondag 09.00 - 10.30 uur
Lange afstand
Dinsdag 19.00 - 21.00 uur | Wim van Dorresteijn
Donderdag 19.00 - 21.00 uur | Wim van Dorresteijn
Zaterdag 09.15 - 10.45 uur | Kees Suijkerbuijk
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www.kantoorexpert.nl

Ka ntoorExpert|.':<

Van de Ven Compleet, deskundig en dichtbij

Onmisbaar in elk kantoor

KantoorExpert Soest
Nijverheidsweg 24*

3762 ER Soest

T 035 - 588 9020

Computeraccessoires

KantoorExpert Katwijk
Scheepmakerstraat 63
2222 AB Katwijk

T 071 - 408 0800

KantoorExpert Hendrik Ido Ambacht
Noordeinde 172
3341 LW Hendrik Ido Ambacht

T 078 - 684 0066

Trainingstijden Ppupillen van1 april 2016 t/m 30 september 2016rt 2016

Geboortejaar Categorie Trainingstijd Trainer
2008/2009 C/D pupillen | Woensdag baan 15.00 - 16.00 uur Henny
Zaterdag baan 09.15 - 10.30 uur Henny
2007 B pupillen Woensdag baan 17.00 - 18.15 uur Nienke, Sandra en Luc
Vrijdag baan 17.00 - 18.15 uur Nienke, Sandra en Luc
2006/2005 A pupillen Dinsdag baan 17.45 - 19.00 uur Tim
Vrijdag baan 16.30 - 17.45 uur Tim

Trainingsoverzicht junioren zomerseizoen 2016

Maandag 19:00-20:30 | Jun A/B/C | Guus van der Hoeven Sprint/Horden basis
19:00-20:30 | Jun A/B/C | Gerrit Verboom, Richard van Egdom Werpen basis
19:00-20:30 | Jun A/B/C | Stef de Beer, Reinder Boekhoff Meerkamp
19:00-20:30 | R4F Rene Camper, Lucas Biesterveld Run4FUN
Dinsdag 18:45-20:00 | Jun D Rob Land, Rene Camper, Guus vd Hoeven Meerkamp
19:00-20:30 | Jun A/B/C | Evert Wijers Sprint/Horden specialisatie (*)
Woensdag | 19:00-20:30 | Jun A/B/C | Gerrit Verboom, Richard van Egdom Werpen specialisatie (*)
19:00-20:30 | Jun A/B/C | Rob Land Hoogspringen specialisatie (*)
19:00-20:30 | Jun A/B/C | Sven Vernooij Polshoog specialisatie (*)
Donderdag | 18:45-20:00 | Jun D Rob Land, Ardi Brouwer Meerkamp
19:00-20:30 | Jun A/B/C | Stef de Beer Meerkamp
19:00-20:30 | Jun A/B/C | Guus van der Hoeven Sprint/MilLa basis
19:00-20:30 | Jun A/B/C | Evert Wijers Sprint/Horden specialisatie (*)
19:00-20:30 | R4F Steef Biesterveld, Marianne Jansen Run4Fun
Zaterdag 09:15-10:30 | Jun A/B/C | Rob Jansen, Steef Biesterveld Looptraining
09:15-10:30 | Jun A/B/C | Rob Land Hoogspringen specialisatie (*)
09:15-10:30 | Jun A/B/C | Richard van Egdom Kogelslingeren/Werpen (*)
09:15-10:30 |jun D Thijs Kollman, Guus vd Hoeven Meerkamp

) Specialisatie trainingen zijn op invitatie
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Trainsters en trainers

Loopgroepen

Harry Beurskens

033 - 48 06869

Rian Biesterveld

035 -60 17239

Steef Biesterveld

035-60 17239

Herma Boonstra

035 - 60 20226

Trudy van den Brink

035 - 62 80992

Ad van den Brul

035 - 60 15602

Rina van den Brul

035 - 60 15602

Rico van Dalen

06 - 24848206

Etty Drenth 0346 - 213 536
Jur Elzinga 035 - 60 21605
Liek Emous 035 - 75 15256

Dymen van Emst

035 - 60 17028

Anton Gebbink

035 - 60 20292

Marieke Geerligs

035 - 54 45084

Hans van Hees

035 - 60 26618

René Hilhorst

035 - 60 25474

Chris Hulstede

035 - 60 11470

Frans Jansen

035 - 60 23609

Anouk van Keken

035 - 60 11545

Jos van Keken

035 - 60 21940

Patrik Kleinegris

035 - 60 13260

Jos Kleverlaan

035 - 60 30554

Anita Klifman

035 - 60 23848

Co Limburg

035 - 60 21271

Loes Nel

035 - 60 10747

Power Walking

Arno Priem

06 - 12239115

Rina van den Brul

035 - 60 15602

Yvonne Sebel

035 - 60 37373

José van Dalen

06 - 24446061

Erna Tiggelman

035 - 60 23271

Marjan van Etten

035 - 60 25106

Piet Valk

035 - 60 13423

Joke van Hamersveld

035 - 52 61360

Jan Veen

035 -60 17313

Lidy van Herwaarden

035 - 60 14314

Wim van de Veen

035 - 60 23245

Sacha Hilhorst

035 - 60 25474

Annet Verhoeven

035-60 11411

Chris Hulstede

035 - 60 11470

Frans Verweij

035 - 60 19946

Marga Hulstede

035 -60 11470

André van Zadel

06 - 54673789

Jos van Keken

035 - 60 21940

Gé van Zal

035 -60 11722

Marlon van Zal

035 - 60 21605

Wedstrijd

Silvia van Zomeren

035 - 60 18580

Wim van Dorresteijn

035 - 60 20727

Nordic Walking

Ben Kersbergen

035 - 50 90770

Rina van den Brul

035 - 60 15602

José van Dalen

06 - 24446061

Verticale groep zaterdagmorgen

Dymen van Emst

035 - 60 17028

Kees Suijkerbuijk

06 - 83636836

Joke van Hamersveld

035 - 52 61360

Rob Jansen

06 - 51962228

Chris Hulstede

035 -60 11470

Steef Biesterveld

06 - 27038050

Jos van Keken

035 - 60 21940

Rob Land

06 - 54224181

Loes Nel

035 - 60 10747

Lange afstand

Caroline van der Salm

030 - 22 93075

Wim van Dorresteijn

035 - 60 20727

Wil Suiker

035 - 60 25284

Kees Suijkerbuijk

06 - 83636836

Jan Veen

035-60 17313

André van Zadel

06 - 54673789

Contact AV Pijnenburg

Bestuur AV Pijnenburg: secretariaat@avpijnenburg.nl

Voorzitter

Algemene Zaken

Evert ten Kate

Chalonhof 2, 3762 CS Soest

| 035 6029018

Secretaris

Administratie & HR

Vacature

Penningmeester

Financién

Margreet Teuben

Veldlust 12, 3765 ET Soest

| 035-7505503

Algemeen bestuurslid Facilitair Vacature
Algemeen bestuurslid Jeugd-en Wedstrijdsport Adry de Klein Klaarwaterweg 77, 3762 XV Soest 035 6018811
Algemeen bestuurslid Recreantensport Vacature

Soest

Accommodatie
Wieksloterweg 0.Z. 10

Telefoon 035 6010434

Ereleden
Leden van verdienste

Nelleke Boissevain, Hans Moerman, Ad Smits, Jan Veen en René van Zee

Alice van Beek, Gerard van den Berg, Marga Boeren, Gerard Boeren, Herma Boonstra, Marion van den Broek, Ria van

den Broek,

Edgar Cukier, Everhard van Dijk, Wim van Dorresteijn, Dymen van Emst, Anton Gebbink, Chris Hulstede, Marga Hul-
stede, Ben Kersbergen, An Klarenbeek, Wim Klarenbeek, Anita Klifman, Evert van 't Klooster, Leo Kortekaas, Mirjam
Kortekaas, Wim van Leek, Elly Moerman, Loes Nel, Dick den Oude, Henny Pot, Paul Romein, Ineke Schoemaker,
Herman Schoemaker, Simon Schreur, Piet Valk, Trees Veen, Marianne Verwoert, Joke van Zal, Gé van Zal, Marlon van

Zal en André van Zadel
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Vertrouwenspersoon: vertrouwens_persoon@avpijnenburg.nl

Monique Smits Beckeringhstraat 52, 3762 EX Soest 035 6022552 privé
035 6036450 werk

Klachtencommisie

Ad Smits Korte Ossendam 40, 3768CT Soest 035 6014980

Saskia van de Vuurst Kerkpad N.Z. 39, 3764 AH, Soest 035 6033023

Materialenbeheer

Herman Schoemaker Braamweg 89, 3768 CE Soest 035 6024802

Reclameborden - sponsoring

Vacature

Wedstrijdsecretariaat: wedstrijdsecretariaat@avpijnenburg.nl

Pupillen/junioren Ilse land De Genestetlaan 16 Soest 035 6033464
Geertje Bos Dr. 'S Jacobstraat 29, Soest 06-25083954
Pupillen Charlotte Obrechtstraat 19 , Soest 035-6286181
Legall Melendez 06-40454387
AB en Senioren: Vincent Hofmann Jachthuislaan 51, Soest 035 5430677 | vhofmann@hotmail.com
(uitwedstrijden)
Lange afstandsgroep: René Braaksma Zwaluwenweg 20, Soest 035 6219094 | juco@avpijnenburg.nl
Jurycoordinator

Ledenadministratie: ledenadministratie@avpijnenburg.nl

Evert van 't Klooster ‘ Beckeringhstraat 54, 3762 EX Soest ‘ 035 6021919

Contributie-inning - penningmeester: penningmeester@avpijnenburg.nl

Margreet Teuben | Veldlust 12, 3765 ET Soest | 035-7505503

Communicatiemedewerker: info@avpijnenburg.nl

Rob Land ‘ Krekel 11, 3766 H] Soest ‘ 06 - 54224181

Postadres secretariaat AV-Pijnenburg: secretariaat@avpijnenburg.nl

Secretariaat AV-Pijnenburg Postbus 3007, 3760 DA Soest

Accommodatie AV-Pijnenburg

Gelegen aan ‘ Wieksloterweg 0.z. 10 in Soest 035 6010434

Coordinator reanimatiecursus Loesnel@gmail.com

Postadres Secretariaat Sylvestercross

Loes Nel ‘ Turfstreek 219 Soest | 035 6010747

Postbus 555 3760 AN Soest

Clubblad Stretcher - redactie - kopij - advertenties: redactie@avpijnenburg.nl

Nel Dijksma Pr. Bernhardlaan 50, 3761AC Soest 035-6090955 neldijksma@gmail.com

Ria van Egdom Fazantpad 49, 3766 JH Soest 035 6020122 ria.van.egdom@casema.nl

Ton van der Hoeven Bazuin 49, 3766 EX Soest 035 6019435 t.vd.hoeven@gmail.com

Ria Konter Turfstreek 31, 3766 HR Soest 035 6020082 ria.konter@kpnmail.nl

Verna Meeuwissen Choristenpad 71, 3766 BB Soest 035 6035635 vernameeuwissen@hotmail.com

Distributie Stretcher

Ton van der Hoeven Bazuin 49, 3766 EX Soest 035 6019435 t.vd.hoeven@gmail.com
Evert van 't Klooster Beckeringhstraat 54, 3762 EX Soest | 035 6021919

Druk

Neoprint ‘ Dorresteinweg 58, 3762 KK Soest 035 6013255 niels@neoprint.nl
Webmaster

Chris Hulstede ‘ webmaster@avpijnenburg.nl
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Commissies

Wedstrijd organisatiecommissie: vz_woc@avpijnenburg.nl

Kees van den Eshof

Stationsweg 12 Soest

035 5420408

Commissie Baanwedstrijden (CBW)

Evert van "t Klooster

Beckeringhstraat 54 Soest

035 6021919

Junioren/
seniorenwedstrijden

baanwedstrijden@avpijnenburg.nl

Michiel Kuper

Weegbreestraat 463 Soest

035 6014091

Gerda Nouwen

Dr. 's Jacobsstraat 25 Soest

035 6026429

Pupillen/
clubkampioenschappen

burg.nl

pupjunwedstrijd secretariaat@avpijnen-

Philip Parlevliet

Claroenstekerpad 27 Soest

035 6016096

Jurycodrdinator
René Braaksma

juco@avpijnenburg.nl

Wedstrijd athletiekcommissie: v_wac@avpijnenburg.nl

Voorzitter
Richard van Egdom

Rietkreek 7 Amersfoort, 033 4552904

Vacature (vz)

John van Dongen

Sloothaak 13 Soest

06 34878369

Vincent Hofmann

Jachthuislaan 51 Soest

035 5430677

Jeugdcommissie: v_jc@avpijnenburg.nl

Else Lagerweij

Christinalaan 13 Soest

06 29223710

Titus Blom (vz)

Choristenpad 53 Soest

035 6028165

Kees Suijkerbuijk

Schoutenkampweg 161
Soest

06-83636836

Steef Biesterveld

(W)

Herdersstaf 5 Soest

035 6017239

René Braaksma

Zwaluwenweg 20 Soest

035 6219094

Marion v. Dorresteijn

Koninginnelaan 21 Soest

035 6013105

Activiteitencommissie

Vincent Hofmann

Jachthuislaan 51 Soest

035 5430677

Ingrid Blokzijl

Den Blieklaan 39 Soest

035 6015800

Marga Boeren

Schoutenkampweg 36 Soest

035 6021171

Charlotte Legall
Melendez

Obrechtstraat 19 Soest

035 6286181
06 40454387

Marga Hulstede

Choristenpad 38 Soest

035 6011470

Henny Pot

Hommel 66 Soest

035 6024228

Henny van Leek

Beukenlaan 48 Soest

035 6010349

Ineke Schoemaker

Braamweg 89 Soest

035 6024802

Jeugdactiviteitencommissie: v_jc@avpijnenburg.nl

Kantinecommissie: kantine-commissie@avpijnenburg.nl

Rian Biesterveld

Herderstaf 5 Soest

035 6017239

Leo Kortekaas (vz)

Ericaweg 11 Soest

06-51218666

Marianne Jansen

Kolonieweg 2F Soest

035 6023671

Gerard Boeren

Schoutenkampweg 36 Soest

035 6021171

Henny Pot

Hommel 66 Soest

035 6024228

Gé van Zal

T. Brandsmastraat 16 Soest

0356011722

Barbara Vos

Kerkpad zuidzijde 57

035-5827505

Barhoofden

Technische commissie recreatieve loopgroepen TCRL:
v_tcrl@avpijnenburg.nl

Marga Boeren

Schoutenkampweg 36 Soest

035 6021171

Gert de Bree

Van Lenneplaan 16 Soest

0356016118

Frans Verweij
(tijdelijke voorzitter)

Pijperpad 50, Soest

035 6019946

Wim van Dijk

Houtsnijderpad 14 Hoogland

033 2585572

Marieke Geerligs

Meidoornweg 20, Soest

035 5445084

Jos van Keken

Dr s'Jacobstraat 13 Soest

035 6021940

Joke van Hamersveld

Gems 54, Huizen

035 5261360

Wim van Leek

Beukenlaan 48 Soest

035 6010349

Jos Kleverlaan

Pieter de Hooghlaan 2A,
Soest

035 6030554

Philip Parlevliet

Claroenstekerpad 27 Soest

035 6016096

Wim Rademaker

Kerkpad NZ 6 Soest

035 5770871

Marlon van Zal

Beetzlaan 78, Soest

035 6021605

Marlies van Remortel

Torenstraat 10, Soest

035 6027046

Ton Ruepert

Eigendomweg 85 Soest

035 6030200

Organisatie schoolsportdagen

Herman Schoemaker

Braamweg 89 Soest

035 6024802

Marga Boeren

Schoutenkampweg 36
Soest

035 6021171

Ineke Schoemaker

Braamweg 89 Soest

035 6024802

Frans Verweij

Pijperpad 50 Soest

035 6019946

Ria van den Broek

Gemshoorn 19 Soest

035 6026259

André van Zadel

Valeriaanstraat 47 Soest

06 - 54673789

Mirjam Kortekaas

Ericaweg 11 Soest

035 6012448

Henny Pot

Hommel 66 Soest

035 6024228

Nees Pot

Hommel 66 Soest

035 6024228

Joke van Zal T. Brandsmastraat 16 Soest 035 6011722
Oud papier
Piet Valk Gemshoorn 58 Soest 035 6013423
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Bardiensten zaterdagen 2016

Barhoofd Vrijwilligers Telefoon Vrijwilligers Telefoon

aug 13 Ton Ruepert Marga Legierse 0346 352222 Nelly v. Nieuwenhuizen 030 2291931

20 Joke van Zal Margriet Heerkens 6019993 Marianne Verwoert 06 15616453

27 André van Zadel Ivonne Berenschot 06 39025505 | Annet Korver 6018633
sept 03 Gerard Boeren/ Marlies Nellie van de Boon 6035815 Linda Hoebe 6014457

van Remortel

10 Gé van Zal Jos Bloem 06 38062933 | Tilly Melse 6028287

17 Wim van Leek Antoinette Terberg 6029018 Lia Huijskens 6020612

24 Wim van Dijk Els Klemann 6017814 Mia Egtberts 06 10778436
okt 01 Herman Schoemaker Nel Koster 6013882 José Smits 6024472

08 Gerard Boeren Annet Korver 6018633 Marga Boeren 6021171

15 Leo Kortekaas Thea Rademaker 6019572 Fie Kok 6017284

22 André van Zadel Annemarie Bekker 06 41230895 Kaj Untersalmberger 06 23333071

29 Ton Ruepert Linette Commandeur 6032120 Jantje Manden 6015661
nov 05 Joke van Zal Ingrid Blokzijl 6015800 Bram Blokzijl 6015800

12 Marga Boeren Tilly Melse 6028287 Antoinette Wijne 7505565

19 Marlies van Remortel Nelly v.d. Waal 6018896 Valery Oude Groen 6012383

26 Gé van Zal Annette Steenman 6090808 Gert de Bree 6016118
dec 03 Wim van Leek Ilse de Wolf 6023788 Marie Hornung

10 Wim van Dijk Joyce Haije 06 4251073 Jolanda Camper 6037397

17 Herman Schoemaker Ingrid Blokzijl 6015800 Jan Schuurman 5880360

24 Leo Kortekaas Annet Korver 6018633 Hilda v.d. Heiden 6010139
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Bij verhindering s.v.p. onderling ruilen!!!

De StretCher « » » Ziet vooruit op het komende kwartaal en kijkt terug op het afgelopen kwartaal.

Mail je bijdrage naar: redactie@avpijnenburg.nl

Foto’s graag apart sturen, in hogere resolutie. Eventueel via www.wetransfer.com

Sluitingsdatum inleveren kopij:

zondag 6 november 2016

Mail naar

ledenadministratie@avpijnenburg.nl

Stretcher

De Stretcher digitaal in kleur ontvangen?

Advertentietarieven Stretchter

4x per jaar zwart A4 € 215

4x per jaar zwart 2 € 110

4x per jaar zwart Ya € 70

Tussentijdse veranderingen in de tekst van de advertentie

3x per jaar zwart A4 € 180

3x per jaar zwart 2 € 90

3x per jaar zwart s € 60

zijn per uitgave altijd mogelijk.
Naast plaatsing van een advertentie in zwart-wit is het in

2x per jaar zwart A4 € 120

2x per jaar zwart 2 € 60

2x per jaar zwart V4 € 40

zeer beperkte mate mogelijk ook een advertentie in kleur te

1x per jaar zwart A4 € 60

1x per jaar zwart 2 € 30

1x per jaar zwart %4 € 20

plaatsen. De tarieven hiervoor bedragen:
4x per jaar A4 € 300 en 4x per jaar 2A4 € 165.




Altijd in de buurt.

Rabobank
Amersfoort Eemland

Rabobank Amersfoort
Eemland altijd in de buurt

We willen daar zijn waar onze klanten zijn. Elke kern in ons werkgebied heeft daarom een
marktmanager. De marktmanagers weten wat er speelt in de omgeving en bewegen zich
binnen verschillende netwerken. Zij zijn het lokale gezicht van Rabobank Amersfoort

Eemland. Constant breiden zij hun netwerk uit om mensen, bedrijven en organisaties met

elkaar in verbinding te brengen en te houden. Zoals bij Eetcafé Centraal in Soest.

www.rabobank.nl/amersfoorteemland

Een aandeel in elkaar Rabobank



