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Stretcher

Clubblad van de Atletiekvereniging Pijnenburg Soest

Van de redactie

Heel veel Sylvestercross in deze Stretcher. Naast de foto’s kijkt Ad van der Wiel terug op tien
edities van de Sylvestercross, die georganiseerd zijn in de periode dat hij bestuursvoorzitter
was. Vanaf juni 2007 is er veel werk verzet om de traditionele Sylvestercross weer op de
kaart te zetten (p 8).

Dymen van Emst vertelt over een heerlijke fietspuzzeltocht (met meer dan vijftig deelne-
mers!) die de 50 euroclub al weer drie maanden geleden gemaakt heeft in onze omgeving.
Door een internetstoring nu pas te lezen in de Stretcher (p 12). Verder besteden wij aan-
dacht aan onze onderdanen. Weg met blauwe teennagels, ingegroeide nagels en kalknagels.
(p 13).

Lucas Karelsen van 9 jaar vertelt waarom hij aan atletiek is begonnen en waarom hij het

zo leuk vindt (p 11). Richard van Egdom zet in zijn rubriek de Story of... de marathonlopers
Roger Hochstenbach, Maarten Haegens en Martin Stolk in de belangstelling (p 22). Wil jij
ook eens het bevrijdingsvuur vanuit Wageningen naar Soest brengen, kijk dan op p 15. De
commissie baanwedstrijden heeft heel hard juryleden nodig. Kijk snel op p. 21.

De redactie wenst jullie weer een sportief jaar toe en ... blijf schrijven.

Namens de redactie, Ria Konter
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Van de voorzitter

We zijn al weer bijna een maand onderweg in het jaar 2017.

Met veel plezier kijk ik terug op de druk bezochte Nieuwjaars-
bijeenkomst waar we met de aanwezigen terugkeken naar 2016
en vooruit keken naar de plannen voor 2017.

Met als rode draad: laten we ons realiseren dat we een gewel-
dige vereniging zijn met een geweldig mooie accommodatie, en
heel veel geweldig betrokken vrijwilligers hebben!

Graag maak ik jullie dit keer eens deelgenoot van een dilemma
waar we als club voor staan:

AV Pijnenburg kent inmiddels al 7 jaar een -uniek- Noodwacht-
systeem. Dit systeem houdt in dat er tijdens trainingsuren in
onze prachtige bossen en duinen een vrijwilliger in het clubge-
bouw paraat staat om, in het onverhoopt voorkomende geval
dat een loper onwel wordt, op de fiets te springen en de AED
naar de betreffende loper te brengen. Dit is veel sneller dan
dat er een ambulance ter plaatse kan zijn (als deze er al kan
komen).

Het grote dilemma is nu dat er zich in al die jaren dat onze
Noodwacht bestaat — gelukkig — nooit een dergelijke noodsitu-
atie heeft voorgedaan. Dit heeft echter wel een negatief effect
op de bereidheid van leden om als Noodwacht op te treden.
De aantallen zijn jaar in jaar gedaald tot nu nog geen 40 leden
meer ( waar we er eigenlijk 80 nodig hebben!)

En dus dient de vraag zich aan: hoe nu verder? Stoppen?
Verplicht stellen? Belonen? Zie hier het dilemma...... Kern is de
vraag wat willen we als leden doen voor onze club(genoten)?

Column

Winterweer

Hierover zijn we als Bestuur in gesprek met onze codrdinatoren
van de Noodwacht, Rob Goudriaan en Paul Romein. Het is ons
te gemakkelijk om de stekker er maar uit te trekken, maar hoe
het wel verder moet? Voor deze uitdaging hopen we binnenkort
met ideeén te komen.

Wil je hier nu echt al wat aan doen: meldt je aan als vrijwilliger!
Hopelijk kom je nooit in actie, maar voor alle lopers is het een
enorme geruststelling dat ons Noodwachtsysteem paraat is!

Houdt het Bestuur zich nu alleen maar bezig met dit soort
dilemma’s? Nee gelukkig niet! Naast de serieuze zaken kunnen
we met elkaar gelukkig ook veel lachen en gezamenlijk genieten
van de mooie prestaties van onze club(leden). Wat is die EHBO-
kamer een aanwinst geworden! Wat een grote deelname aan
onze geweldige evenementen! Wat een topprestaties van onze
(jeugd)leden bij de wedstrijden. En wat was het de afgelopen
zaterdagen mooi lopen in onze bossen en duinen met de rijp en
sneeuw.

Met de komst vorig jaar van onze nieuwe penningmeester
Margreet Teuben en ons nieuwe bestuurslid Gijs van der Scheer,
zijn er weer nieuwe impulsen ontstaan om te kijken hoe het
beter kan in onze club. Met een heldere financiéle structuur en
een efficiénte inzet van onze vrijwilligers, ondersteund door een
nieuwe website etc. Mooie uitdagingen waar we met elkaar aan
werken, op naar een mooie toekomst!

Met sportieve groet!
Evert ten Kate

Op het moment van schrijven is net de eerste wedstrijd op natuurijs geschaatst in Nederland.
Nederland ligt al weken plat vanwege code geel of oranje omdat sneeuw en ijzel ons beletten gewoon de weg op te gaan. Bij “de Wereld
Draait Door” wordt druk gespeculeerd of de Tocht der Tochten eindelijk doorgaat. Wat is dat toch met Nederlanders en vorst? Of moet ik

me afvragen; wat is dat toch met Nederlanders en het weer?

Het weer is een dankbaar onderwerp voor gesprek maar ook een dankbaar onderwerp om als smoesje te gebruiken om niet te gaan lopen.

Ken je dat gevoel?

Je wordt wakker en je hoort de regen met bakken uit de hemel komen. Terwijl je in je warme bed ligt, denkend aan de dag, begint zich

een gevecht in je hoofd.

Ga ik straks trainen? Of zal ik niet gaan? Dan verslaap ik me gewoon.

Ga ik straks trainen? Mwah, ik had een hele drukke week en ik mag best een keertje heerlijk thuis blijven en niets doen...
Dan denk ik aan de trainer. Hij staat in weer en wind, week in week uit, vroeg op voor ons. Om ons training te geven. Als hij dat doet dan

kan ik hem toch niet in de kou laten staan?
En ondanks mijn frisse tegenzin sta ik op en fiets ik naar de club.

Het gekke is: eenmaal daar aangekomen kan ik me overgeven aan de weersomstandigheden en gaan trainen met de gedachte aan een
warme douche en dat heerlijke gevoel dat je de dag goed begonnen bent.
Dus ook al ligt de atletieckbaan verscholen onder een laagje sneeuw en verschuilen wij ons als lopers onder een laagje thermo kleding, we

gaan...!

Na afloop, in de warme kantine, bij een heerlijk kopje thee of koffie, kijken we terug op een zware, leuke, lichte of natte training en gaan

voldaan naar huis.

Denk daaraan als je in je warme bedje ligt en de regen met bakken uit de hemel komt...

Veel loopplezier, Mieke
P.S. waar hij staat wordt ook zij bedoeld.
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DIKKE VRIENDEN

Rabobank

B E DAN KTl Tijdens de prachtige Sylvestercross op oud-

¢ jaarsdag hebben ruim 3850 crossers op
sportieve wijze afscheid genomen van het jaar 2016.

De Sylvestercross, één van de belangrijkste Nederlandse cross-
lopen en onderdeel van het Lotto Crosscircuit, is dankzij het
prachtige parcours in de Lange Duinen van Soest zonder twijfel
de mooiste cross van Nederland. Dit is ook in deze editie weer
volledig waar gemaakt mede door de bijdragen van een groot
aantal sponsoren, suppliers en vrienden en de tomeloze inzet
van 230 vrijwilligers (veelal lid van AV Pijnenburg).

Langs deze weg wil ik allen die bijgedragen hebben aan het wel-
slagen van deze 36° Rabobank Sylvestercross hartelijk danken.

Ad van der Wiel, voorzitter Rabobank Sylvestercross

VAN DAM
Rabobank
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BOS UYTERLINDE

Bowling Overhees

De Kaasspecialist Overhees

De Lange Brink huisartsen
en fysiotherapeuten

Eetcafé Centraal

Eet-Villa Van den Brink

ETECH

Fysiotherapie Soestdijk

Gebr. Beijer Containerverhuur

Gommers Wijnimport

Hans Nota Optiek

IPACS technisch rubber

Jager Bokdam De Visser
Netwerk Notarissen

Kapsalon Haarland

Kleinegris Adviesgroep

Majoor Makelaars

MEGA Tegels en Badkamers

Restaurant De Korte Duinen
Royal Taste Company b.v.
Valk Accountancy

Valk Architecten

Van de Hoef en Renes Tandtechniek
Van Zal Camper & Caravanherstel
Verdonk Trappen B.V.

Vlaai & Zo

Wasiel Steitner Woninginrichting
Westra Recycling

Wolverlei Apotheek
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SrusTERcross

WINNAARS

PROMINENTEN 2016
-]

MANNEN, 10400 METER

1. Abdi Ulad Hakin
2. David Nilsson

3. Koen Naert

1. Maureen Koster
2. Imana Truyers

3. Marcella Herzog

Denemarken
Zweden

Belgic

Nederland
Belgig

Nederland

Rabobank Sylvestercross

34:51

34:58

35:09

VROUWEN, 6000 METER

22:13

22:35

22:38

euro
support@

ONS GOEDE DOEL

VOOR ALLE KINDEREN
DIE HET MOEILIJK HEBBEN

s,

SYLVESTERCROSS

SOEST

31 DECEMBER

Hilton Royal Parc

Soestduinen

u Stomerij Primeur

SPORTS

Laat jezelf weer schitteren

MEER INFO OP WWW.SYLVESTERCROSS.NL

reto

' - internetburo

A Groep Chris
Badkamerhuys Soest
Bakkerij de Zoete Verleiding
C2 Groep Erna

De B-Bende

Fred Dalhuisen groente en fruit
Fun Runners ABCD
Fysio- en manuele therapie Overhees
Fysiotherapie Van Putten
G. van de Munt Soest bv Automaterialen
Grieks Restaurant Nostalgia
Groep Co

Groep COMBILOPEN
Hulleman Optiek

Jacco de Bruin UW RIWIELSPECIALIST
Karla en Arno Priem
Kleinegris Administratiekantoor
Kok Tuinmachines
Kwalitaria Nieuweweg
Lijstenmakerij ‘t Verstek

VAN DER WARDT

Ams';:{’:xﬁ:gl::vw Bakkerij van Kooten Buuwtgpégggﬁg\;r:tedriif Evenementen Hekken Ermelo |l Fotograaf Jaap van den Broek 31 DECEMBER 2016
JVA Dogsecurity Martijn Koolhoven Slagerij van Asch Troefmarkt Harry Janmaat

Loopgroep B Trudy / Yvonne / Etty
Midcoat B.V.

Optiek Zuid
Pannenkoekenboerderij De Smickel
Powerwalk A groep

Power Walk B

Rainbow Runners

Rob Pouw Keurslager

Sluyter Kappers

Stomerij Roelofs

Straal - Totaal

SVE Hooijer

Vakantie Xperts Hagen

Van de Ven Boekhandel
VERSSPECIALIST EDUARD VAN DE HOEF
VIS LOKAAL

Wiinhandel-Slijterij Brouwer
Witgoed Specialist Soest

W & P personeel en salaris

Een zwaar maar prachtig parcours door het mulle duinzand en over grillige bospaden... de SYLVESTERCROSS ten voeten uit!
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10 jaar Sylvestercross, een decennium van groei

Op vrijdag 13 januari jl. heb ik het voorzitterschap van het bestuur van de Stichting Sylvestercross Soest overgedragen aan Evert
te Kate. Op verzoek van de redactie van de Stretcher kijk ik hieronder terug op de tien edities van de Sylvestercross, die georgani-

seerd zijn in de periode dat ik bestuursvoorzitter mocht zijn.

In 2005 werd de 25ste editie van de Sylvestercross groots ge-
vierd en enkele bestuursleden met een groot pakket aan taken
besloten na deze jubileum-editie te stoppen met hun bestuurs-
werk voor de Sylvestercross. Het rompbestuur dat overbleef
slaagde en niet in tijdig voldoende bestuurlijke ondersteuning
te regelen. Daardoor bleef de sponsoring achter en was het
niet mogelijk voor de 26ste editie topatleten voor de promi-
nentenlopen uit te nodigen. De Sylvestercross was in 2006 niet
de bekende nationale cross, maar meer een regionaal evene-
ment. In de landelijk publiciteit werd zelfs gemeld, dat er dat
jaar geen Sylvestercross georganiseerd werd. Daarmee werden
de inspanningen van het toenmalige bestuur en de grote groep
vrijwilligers onrecht aangedaan, want er werd wel degelijk een
mooie cross georganiseerd met ongeveer 2500 deelnemers,
maar omdat de landelijke toppers ontbraken, bleef dat in de
landelijke publiciteit onopgemerkt.

De status van de Sylvestercross als nationale cross hing op dat
moment aan een zijden draadje. Er moest snel actie worden
ondernomen om het mogelijk te maken dat er op 31 december
2007 weer een traditionele Sylvestercross gehouden zou wor-
den. Mocht dat in 2007 onverhoopt weer niet lukken, dan zou
de Sylvestercross definitief terugvallen tot een regionale cross.
Daar kwam bij dat enkele bestuursleden van het rompbestuur
aankondigden in 2007 te stoppen met hun bestuurstaak. In
het verslag van de bestuursvergadering van 7 maart 2007 is te
lezen dat Ad Smits, Geert van de Waterbeemd en Reinier Boe-
ree zich aanbieden om nieuwe bestuursleden te gaan werven.

Ik had op dat moment juist een periode van acht jaar als
voorzitter van atletiekvereniging Zuidwal uit Huizen afgesloten,
via via had men dat in Soest vernomen en ik werd uitgeno-
digd voor een gesprek met Ad, Geert en Reinier. Dat gesprek
verliep uitstekend, ik voelde me vereerd door het verzoek toe
te treden tot het bestuur van de cross, die ik in de negentiger
jaren al negen keer zelf gelopen had, ik hapte toe en werd (tot
mijn verrassing) gebombardeerd tot voorzitter. En de wervings-
commissie sloeg meer spijkers met koppen. In de bestuursver-
gadering van 6 juni 2007 werd een nieuw, aangevuld bestuur
gepresenteerd met elf leden, waarvan Jan Blankestijn en Geert
van de Waterbeemd ook nu nog in het bestuur zitten.

Vanaf juni 2007 is er veel werk verzet, te beginnen met het
succesvol (weer) binnenhalen van een groot aantal sponsoren
door de sponsorcommissie onder leiding van Rob Dekker; ook
kleine middenstanders kregen als “Vrienden van de Sylves-
tercross” speciale aandacht van Gerrit Lasterie en Ad Smits.
Er kwam van sponsoren en Vrienden voldoende geld binnen
en eind 2007 stond de traditionele Sylvestercross weer op de
kaart. De nationale toplopers konden weer uitgenodigd wor-
den, de prominentenlopen kwamen terug op het programma
en de landelijke pers waaronder de NOS was aanwezig. De
Sylvestercross was terug. En dat was niet alleen de verdienste
van het uitgebreide bestuur; heel belangrijk was de blijvende
steun van circa 200 vrijwilligers, zonder wie het organiseren
van de Sylvestercross ook toen al volstrekt onmogelijk was.

Met de hulp van de vrijwilligers hebben we onze cross in de
afgelopen jaren steeds verbeterd. Belangrijk daarbij zijn steeds
de vrijwilligersavonden geweest, waar we de vrijwilligers voor
de cross informeerden over de stand van zaken en wat er van
hen verwacht werd en kort na de cross weer bij elkaar brachten
in een evaluatiebijeenkomst, waar steeds serieus bij de vrijwil-
ligers is nagevraagd wat beter kon. Zo zijn er elk jaar stappen
gezet in verbetering van de kwaliteit van de cross. Zelf ben ik
ervan overtuigd, dat deze manier van werken ertoe heeft bijge-
dragen dat de cross in de afgelopen tien jaren fors gegroeid is.
Zie onderstaande figuur.

deelnemers totaal <> wedstrijd <> recreanten

4000
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500
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2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016

e deelnemers === \yedstrijd recreanten

De cross bestaat in feite uit twee hoofdonderdelen, de wedstrij-
den voor de atleten met een wedstrijdlicentie, die uit het gehele
land komen (rode lijn in de figuur) en de recreatieve lopers

die voor een belangrijk deel uit de grote regio komen (grijze
lijn). Uit de grafiek kun je afleiden, dat het ons gelukt is de
wedstrijdatleten voor de cross te blijven interesseren en dat de
deelname van recreatieve deelnemers in de prestatielopen fors
gegroeid is (tussen 2008 en 2016 met 68%).

Met name de groei van het aantal recreatieve deelnemers voor
de prestatieloop met start om 15:00 uur heeft ons de afgelo-
pen jaren veel hoofdbrekens gekost; sommige delen van het
crossparcours zijn immers minder geschikt voor grote aantallen
lopers. Onder andere om de toeloop tot de prestatieloop van
15:00 uur wat te beperken zijn alternatieve onderdelen in het
programma opgenomen. In 2008 zijn we gestart met de Sylves-
ter BusinessRun, een bedrijvenloop voor teams en in 2010 heb-
ben we in de ochtend de prestatieloop over 4 km toegevoegd.

Een ander speerpunt van beleid is onze aandacht voor de
jeugd. In de wedstrijden voor pupillen en junioren lopen vooral
de talentvolle jeugdleden van atletiekverenigingen uit het
gehele land; in 2010 hebben we de Sylvester Scholierencross
geintroduceerd voor teams van basisscholen uit Soest en om-
geving. Dit onderdeel heeft meer het karakter van een presta-
tieloop, waarbij meedoen belangrijker is dan winnen. Daarmee
ondersteunen we ook het jeugdbeleid van de gemeente Soest.

In 2011 hebben we samen met drie andere landelijke crossen
nieuw leven geblazen in het landelijke crosscircuit, inmiddels
uitgebreid met het NK-cross als vijfde en laatste wedstrijd. Ook
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sinds 2010 hebben we een landelijk goed doel aan onze cross
verbonden, eerst drie jaar de Hartstichting en van 2014 tot en
met 2016 de Regenboogboom. Het feit dat acties rond de Syl-
vestercross voor de Regenboogboom in deze drie jaren onge-
veer € 10.000,- hebben opgebracht, vervult me met trots.

De organisatie van de Sylvestercross wordt volledig gedraaid
door vrijwilligers. Toch is er erg veel geld nodig om een der-
gelijk evenement te kunnen organiseren op het kwaliteitsni-
veau waar wij op insteken, meer geld dan binnenkomt via de
inschrijvingen van deelnemers. We kunnen ons de laatste jaren
gelukkig prijzen met een groot aantal zeer trouwe sponsoren,
die de nodige middelen in euro’s of in natura binnenbrengen,
waarbij de leden van de sponsorcommissie veel werk verzetten
om de contacten warm te houden, waarvoor hulde. Graag noem
ik hier de namen van de twee grootste ondersteuners van onze
cross op dit moment, de Rabobank Amersfoort Eemland en de
gemeente Soest.

Alles overziende hebben we in de afgelopen jaren met elkaar
behoorlijk wat vernieuwingen in gang gezet, die allemaal heb-

ben bijgedragen aan een steeds groter aantal deelnemers voor
onze cross en daarmee aan het succes ervan. De Sylvestercross
is verreweg de grootste op één dag georganiseerde cross in Ne-
derland. In deelnemersaantal is alleen de Warandeloop groter,
die zijn wedstrijden spreidt over drie dagen.

Terugkijkend put ik het meeste plezier uit de duizenden tevre-
den deelnemers die we in de afgelopen jaren een prachtige
cross hebben voorgeschoteld. Daarnaast heb ik veel waardering
voor de vele vrijwilligers rondom de Sylvestercross, die elk jaar
weer geheel vrijwillig (maar zeker niet vrijblijvend) de handen
uit de mouwen steken. Als ik de lijst met vrijwilligers uit mijn
eerste jaar 2007 vergelijk met die van de laatste cross in 2016
zie ik een groot aantal dezelfde namen; de Sylvestercross kan
zich blijkbaar verheugen in een uiterst trouwe schare aan on-
dersteuners. Met die gedachte ben ik er zeker van dat het ook
in de komende jaren steeds weer een stapje beter gaat met de
Sylvestercross en ik geef de voorzittershamer vol vertrouwen
over aan Evert ten Kate.
Ad van der Wiel,
Aftredend voorzitter Sylvestercross (periode 2007 — 2017)

Ad van der Wiel neemt afscheid van de Sylvestercross

Burgemeester Rob Metz spelt Ad van der Wiel de Erespeld van de
Atletiekunie op

Op vrijdagavond 13 januari heeft Ad van der Wiel afscheid
genomen van de Sylvestercross. Tijdens de vrijwilligersavond
droeg hij, in aanwezigheid van burgemeester Rob Metz, het
voorzitterschap over aan Evert ten Kate.

Ad heeft het voorzitterschap tien jaar vervuld en heeft daarmee
niet alleen de cross op de kaart gezet, maar ook Soest, aldus de
burgemeester.

Als dank voor zijn inzet ontving Ad de Erespeld van de Atletie-
kunie, opgespeld door burgemeester Metz. De bijna honderd
aanwezige vrijwilligers bedankten hem met een staande ovatie.

Namens AV Pijnenburg dankt Evert ten Kate Ad van der Wiel
voor zijn inzet in de afgelopen tien jaar als voorzitter van de
Sylvestercross

Evert ten Kate

Kate

Namens AV Pijneburg dankt Evert ten Kate Ad van der Wiel
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Wij luiden de bel als pappa voorbijkomt tijdens de Sylvestercross!

Versterking van buiten!

Sedert november 2016 hebben wij bij AV Pijnenburg vanuit
onverwachte hoek ondersteuning gekregen gekregen bij het
barpersoneel.

Via Marijke (één van de leden) kreeg het barbestuur de
vraag of er nog een stagiaire geplaatst kon worden achter
de bar: er was een Syrische man die graag aan het werk
wilde maar nog niet zo goed Nederlands sprak.

Mensen die graag willen werken moet je koesteren, dus
werd ingestemd met het initieel helpen op de dinsdagavond.

Zo meldde Ahmad zich op 13 december voor het eerst ach-
ter de bar en nu, een ruime maand later heeft AV Pijnen-
burg er een ervaren en enthousiaste vrijwilliger bij.

Iedere dinsdagavond serveert hij koffie en thee vanachter
de balie, maar net zo makkelijk loopt hij met 2 volle dien-
bladen langs de tafels. Mocht u door hem bediend worden,
spreek hem rustig aan en u krijgt snel de bestelling en sta
versteld van zijn Nederlands, terwijl hij pas net begonnen is
met taalles op school.

Maar ook bij de Sylvestercross heeft Ahmad zijn kwalitei-
ten al kunnen tonen. Zo heeft hij op 30 en 31 december
uitstekend geholpen bij opbouw, het ophangen en opruimen
van de reclamedoeken. Als kers op de taart won hij tijdens
de vrijwilligersavond tijdens de traditionele verloting een
etentje voor twee, Ahmad WELKOM!

Op de foto, die is gemaakt tijdens de vrijwilligersavond op
13 januari, staat een stralende Ahmad die de burgemeester
bedankt voor alle goede zorgen die hij en zijn gezin in Soest
van alle kanten ontvangen.

Mooi dat alles al zo snel zo goed is verlopen. We wensen
Ahmad en zijn vrouw en 2 zoontjes veel succes en hopen
dat we nog lang en veel plezier van elkaar te mogen bele-
ven. Ahmad hoopt over maximaal één jaar volledig aan het
werk te kunnen met een betaalde baan, wie weet, wordt hij
dan ook nog lid?

Philip Parlevliet

Lonhs. wloindh D 3 bl s e
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Kom je even met mij praten?

Dat vond Lucas Karelsen van 9 jaar en leerling van Basisschool “"De Bron” wel een leuk idee. Hij wilde wel vertellen over zijn favo-
riete atletieksport. Van zijn ouders kreeg ik toestemming om dit interview af te nemen. Dus een afspraak was snel gerealiseerd!

destijds vijfjarige zoon Tom (oom van Lucas) mocht samen met
haar de opening verrichten. Uniek verhaal toch? Lucas loopt
even weg: "Ik wil je even mijn rode "Track my back” T-shirt
laten zien. Mijn vader heeft deze ontworpen met de tekst:
"Sorry, Ik moet er vandoor!” Enorm boeiende tekst, gezien zijn
hardlopen. Ik bevind mij hier bij een sportief gezin, dat moge
duidelijk zijn: Moeder traint de A-groep van Pijnenburg, vader
loopt ook hard, en Lucas’ broertje traint met veel plezier bij
voetbalclub SO Soest.

Wat is je lievelingseten, Lucas, of heb je een
sportdieet?

Hierom moet hij wel een beetje lachen. “Een sportdieet op
mijn leeftijd, gelukkig nog niet, hoor. Maar ik houd er wel reke-
ning mee, dat ik niet voor het trainen ga eten. Een crackertje
dat gaat nog wel.” Maar zijn lievelingseten, daar hoeft Lucas
niet lang over na te denken: Zoals bijna elk kind van zijn leef-
tijd roept hij: “patat!”, en daarna geeft hij zelfs nog een gezond
antwoord: * Broccoli! Super gezond, toch?”

Ik bedank Lucas voor zijn super leuke gesprek. En dan gaan

Hoe is je interesse voor atletiek begonnen, Lucas? we buiten in de mooie tuin nog een foto van Lucas maken,

Dat kwam eigenlijk door twee vrienden van mij, Hugo en uiteraard met Lucas in het rode T-shirt met de tekst: Sorry, Ik

Maarten, want die zaten namelijk al op atletiek. Tafeltennis was moet er vandoor!

enige tijd mijn eerste keuze, maar na lang nadenken vond ik

atletiek toch leuker. Ria van Egdom
Redactrice Stretcher

En waarom juist atletiek en niet een andere sport zoals
bijvoorbeeld voetbal?

Lucas geeft hierop een heel slim antwoord: “Voetbal is een
balsport. In atletiek zitten veel meer technische onderdelen,
hierdoor kan ik mijn motoriek beter ontwikkelen en dat heeft tot
nu toe goed geholpen voor mij!”

Wat vind je zoal leuk aan atletiek, Lucas?

“De sprint vind ik het leukst! Ik zal je vertellen hoe in het kort
mijn training eruit ziet. We trainen o.a. sprinten en kogelstoten.”
En vol trots vertelt Lucas eerste te zijn geworden bij de jongens
A pupillen tijdens de Clubkampioenschappen van 1 oktober
2016 en hij werd derde van zijn groep. “We moesten twee en
een halve ronde hardlopen tijdens deze wedstrijd.”

Je traint bij pupillen A. Hoe vaak train je per week en
wie is je trainster of trainer?

“Ik train twee keer per week: dinsdag met onder anderen Lisa
en Rachel op de baan en vrijdags met Lisa, Rachel en Anika in
het bos. Ik ga er altijd met veel plezier naar toe!”

De jaarlijkse Schoolsportdagen, wat is je favoriete
onderdeel?

“Hoogspringen vind ik het leukste en daar ben ik best goed in!” - 1
Ineens gaat de deurbel tijdens ons gesprekje en komt Oma Nel = msesa e ® OR MINE?
binnen, je ziet Lucas glunderen van oor tot oor. Oma vraagt: 3 .
“hoe gaat je gesprek, Lucas?” Lucas ontdooit gelijk, en vertelt:
" prima hoor Oma.” Oma heeft ook nog een interessant weetje
uit het verleden over AV Pijnenburg. Vol trots vertelt zij over de
opening van de atletiekbaan met Fanny Blankers-Koen. Haar
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50 Euro Clubdag bij AV Pijnenburg groot succes!

Het is intussen al weer drie maanden geleden dat de 50 Euro Club van AV Pijnenburg op zondag 23 oktober 2016, haar

twaalfde Clubdag beleefde. En ‘zoals gebruikelijk’ was het prachtig weer!

De Clubdag begon met de Algemene Ledenvergadering, ge-
volgd door een heerlijke fietspuzzel tocht (met meer dan vijftig
deelnemers!) in onze eigen omgeving, die regelmatig opmerkin-
gen uitlokte als

* Hier ben ik nog nooit geweest” en “wat is het mooi hier!”.
We vertrokken vanaf ons clubhuis richting de fietsbrug over de
Eem, daarna direct rechtsaf langs de Eem richting het Mean-
der ziekenhuis. Over het Vallei kanaal de wijk De Koppel in,
opnieuw bij het Eemplein de Eem over, langs de Koppelpoort,
de brouwerij de Drie Ringen (hier is de 50 Euro Club in 2004
opgericht), richting de Muurhuizen in het oude centrum van
Amersfoort. Op de Appelmarkt werd even een terrasje gepakt
voor Café Zomaar, waar juist een bokbier festival werd georga-
niseerd.

Na het heerlijke biertje werd de fietstocht via de Muurhuizen
vervolgd, langs de Kamperbinnenpoort, rechtsaf de Herenstraat
in richting de Stadsring, waar we voor de derde keer de Eem
overstaken, We staken ook de Stadsring over richting Park
Randenbroek. Het was voor mij lang geleden dat ik daar was
gweest, heel bijzonder. Door het Park Randenbroek, via het
Vermeerkwartier en Nimmerdor werd de A28 bereikt en over-
gestoken, waar we voor een broodje knakworst en een glaasje
bitter werden opgewacht door Frans Jansen, de bedenker van
deze fietstocht, en zijn crew.

De route werd vervolgd achter de begraafplaats Rusthof langs
door de uitlopers van den Treek richting Waterlooseweg. Aan
het eind van deze weg staat Restaurant Croy Sterrenbosch,
nog niet zolang geleden bij de meesten van ons beter bekend
als hotel restaurant Waterloo. Diverse groepen hadden deze
locatie als hun terrasstop gekozen. Wij gingen gelijk verder over
de Dolderseweg, de Kolonel van Rooijenweg/Het Zeisterspoor
(ook wel de tankbaan genoemd), de A28 weer over richting
Soesterberg en via het Soesterhoogt en de Lange Duinen terug
naar ons clubhuis de Pijnenburgt. Na ruim twee uur en dertig
kilometer fietsen tijd voor een hapje en een drankje.

Er waren onderweg op diverse locaties een aantal vragen te
beantwoorden;wij waren niet zo succesvol, maar andere groe-
pen deden het gelukkig beter, zodat er bij de prijsuitreiking drie
‘terechte’ winnaars stonden. Over de uitslagen kon gelukkig niet
worden gediscussieerd of gecorrespondeerd.

Intussen was de door slagerij van Asch voortreffelijk verzorgde
barbecue klaar en kon de twaalfde clubdag van de 50 Euro Club
met een fantastisch stukje viees en (nog) een drankje worden
afgesloten.

In de Algemene Ledenvergadering is besloten € 1500,- van ons
50 Euro Clubgeld aan AV Pijnenburg over te maken als bijdrage
in de kosten van de verbouwing/aanpassing van ons clubhuis de
Pijnenburgt. De huidige EHBO ruimte is hierdoor extra verga-
derruimtegeworden en wat ruimer gemaakt door een deel van
de gang van het clubhuis er bij te betrekken. De € 1500,- van
de 50 Euro Club zal aan het inrichten ( meubels en kasten) van
de nieuwe ruimte worden besteed.

Tijdens de Ledenvergadering heeft ons 50 Euro Clublid en actief
loper bij AV Pijnenburg Mevliit Kocer toegezegd aan een update
van de alarminstallatie van ons clubhuis te willen meewerken.
Super!

Dymen van Emst,
voorzitter van de 50 Euro Club van AV Pijnenburg.

Ik heb van de fietspuzzeltocht genoten als gast van de ‘groep
zonder naam’ met Martha Blauw, Hermien Jansen, Ineke
Schoenmaker, Ans Smits, Fenna Valk, Jos van Keken en Mevliit
Kocer.

Opmerking: Als gevolg van een internetstoring is plaatsing in
het vorige nummer (november 2016) niet gelukt. Excuses hier-
voor, maar we willen de lezers van de Stretcher dit artikel niet
onthouden.

Dymen van Emst

Goed herstel Kees Jorritsma, starter jeugdcross

Het was even schrikken bij de eerste ronde van de regio
crosscompetitie in de Soester duinen. Starter Kees Jorritsma uit
Nijkerk werd onwel en raakte zelfs buiten bewustzijn. Gelukkig
was er snel medische hulp aanwezig en de ambulance wist ook
vlot de weg naar de Soester duinen te vinden.

Na uitgebreid onderzoek mocht Kees naar huis toe. Herman
Schoemaker nam intussen de taak van starter goed over.

Enkele dagen na het gebeuren heeft Kees Jorritsma namens AV
Pijnenburg een fruitmand ontvangen. Hij is thuis en herstelt van
een longontsteking.

& ol

Kees met zijn kleinzoontje
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Vergeet je onderdanen niet!

Deze wat cryptische titel boven dit stuk maakt u vast nieuwsgierig.

En ik kan u zeggen dat het zeer zeker de moeite waard is om kennis te nemen van de tips, de adviezen en de geboden oplossingen

die Ingrid Sukel wil aanreiken aan de Pijnenburgers.

Leuk detail is dat Ingrid zelf een aantal jaren samen met
Gerard en Marga Boeren deel heeft uitgemaakt van de redac-
tie van de Stretcher. Zij weet als geen ander dat het regelma-
tig moeite kost om goede kopij te verzamelen.

Even een korte introductie. Ingrid Sukel is jaren lid geweest
van Pijnenburg. Ze heeft een aantal marathons gelopen, zoals
de Jungfrau, in Frankfurt en Parijs, de Eemmeerloop, evenals
de 50 km solo.

Na deze laatste prestatie had Ingrid last van een achillespees
en mocht ze lange tijd niet hardlopen.

Om toch wat om handen te hebben, besloot ze te gaan zwem-
men bij Triatlonvereniging De Schieter. Dat ging prima: de
blessure ging over, zwemmen had ze onder de knie gekregen
en fietsen was ook al geen probleem. Kortom een nieuwe
uitdaging werd gevonden in deelname aan triatlons.

Ingrid loopt nog steeds hard, zij het op de tijdstippen die voor
haar haalbaar zijn. Zij wil nu alle aandacht geven aan haar
pedicurepraktijk. Dat Ingrid een ‘duizendpoot’ is, om maar bij
voeten te blijven, blijkt wel dat zij ook sport- en ontspannings-
massages geeft in haar salon, waaronder voetreflex massage .

In haar praktijk komt Ingrid regelmatig tegen dat mensen last
hebben van blauwe teennagels, ingegroeide nagels en kalkna-
gels. Dat is volgens haar te voorkomen als je aandacht hebt
voor een aantal zaken.

Waar moet je op letten bij het kopen van zowel dage-

lijkse schoenen als sportschoenen?

e  Koop schoenen, zeker in de zomerperiode, in de namid-
dag.

e Laat je adviseren over de juiste maat voor de sport-
schoen. Dit is nodig omdat de voet bij het afwikkelen
ruimte moet hebben.

e 0ok krijgen veel mensen bij het ouder worden te maken
met doorgezakte voeten.

e Kies een schoen die past bij je lichaamslengte en -ge-
wicht.

e Laat je goed voorlichten.

Welke problemen kunnen ontstaan door het gebruik

van verkeerde schoenen?

¢ Wrijving op de huid kan eeltvorming veroorzaken.

e Ditis ook het geval wanneer veel op slippers wordt gelo-
pen.

e Als er te veel eelt op de hiel zit, kunnen kloven ontstaan.
Dat is heel pijnlijk als er scheurtjes in de kloven zitten.

e  Wanneer door een te krappe schoen druk wordt uitgeoe-
fend op de tenen kunnen likdoorns ontstaan. Dat kan veel
pijn veroorzaken.

S
A ¥
i

Ingrid Sukel - pedicure

Hoe kun je blessures voorkomen?

e De basis om goed te kunnen lopen is een goede sport-
schoen.

e Gebruik schoenen niet te lang.

e Tijdens het lopen vangen de schoenen bij elke stap drie keer
het lichaamsgewicht op. Dit heeft gevolgen voor de demping
van de schoenen.

¢ Na verloop van tijd is de demping uit de schoenen.

e Wanneer di het geval is, krijgen de spieren en gewrichten
veel klappen te verduren. Het gevolg is dat men last krijgt
van knie- en heupgewrichten of van de rug.

e De fysiotherapeut kan in deze gevallen wel hulp bieden,
maar wanneer de oorzaak niet wordt weggehaald, komt de
kwaal weer terug.

Een ander belangrijk punt is hygiéne voor, tijdens en na

het sporten.

e Draag sokken, met zo min mogelijk naden, die goed om de
voet passen.

e Doe de sokken na gebruik in de was.

e Voetschimmel is te voorkomen door slippers te dragen
tijdens het douchen.

e Droog de huid tussen de tenen goed af. Schimmel groeit
voorspoedig in een vochtige omgeving.

e Wanneer een middel tegen schimmel wordt gebruikt, moe-
ten niet alleen de voeten worden behandeld, maar ook de
schoenen.

e Doe de binnenzool van de schoen na het sporten omhoog
om de schoen te luchten.

Naast bovenstaande adviezen benadrukt Ingrid het be-
lang van de volgende punten.
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e Laat eelt niet te dik worden. Maar verwijder niet te veel
eelt. Het dient ook ter bescherming van de voet.

e Smeer de voeten regelmatig in met een goede voetcréme,
bij voorkeur créme op een zo natuurlijk mogelijke basis.

e Knip de nagels zo veel mogelijk recht af.

¢ Knip de nagels niet te kort.

e Controleer je voeten regelmatig.

Onze redactie hoopt dat u met de adviezen van Ingrid Sukel
goed uit de voeten kunt.

Zoals eerder gezegd “Vergeet je onderdanen niet!”

Nel Dijksma

Uitnodiging Algemene Leden Vergadering

In het voorjaar staat onze Algemene Leden Vergadering weer
op de agenda. Hierin komen 0.m. aan de orde het Jaarverslag
2016, de Begroting 2017, bestuurssamenstelling etc.

Het is het aangewezen moment om te horen hoe AV Pijnenburg
er voor staat en om je stem te laten horen! Bovendien is het
een gezellige bijeenkomst, ondanks de formele besluiten die
moeten worden genomen.

Wij roepen een ieder op om dinsdagavond 4 april 2017 te reser-
veren voor de vergadering. Voorafgaand zal op dinsdagavond 28
maart 2017 het Vragenuurtje worden gehouden. Dit is bedoeld
om technisch- inhoudelijke vragen over de op de agenda
staande onderwerpen aan het bestuur te stellen. De ALV kan
dan beperkt blijven tot oordeelvorming en besluitvorming.

De agenda en de betreffende stukken voor de Leden vergade-
ring worden medio maart verspreid.

Leden van Verdienste / Ereleden

Binnen onze vereniging zijn vele leden actief als vrijwilliger.
Vaak op de achtergrond, maar niet minder belangrijk voor het
goed functioneren van onze vereniging. Om degenen te eren
die zich hierbij onderscheiden door grote en langdurige inzet
kennen wij twee vormen van onderscheiding. Lid van Verdien-
ste en Erelid.

Uiteraard liggen er criteria aan ten grondslag om in aan-
merking te komen voor een dergelijke onderscheiding. Het
bestuur laat zich hierover adviseren door een commissie.

De onderscheidingen worden uitgereikt tijdens de Algemene
Leden Vergadering.

Weet jij iemand, die hiervoor in aanmerking zou moeten ko-
men? Draag de persoon in kwestie voor bij onze vrijwiligersco-
ordinator: vrijwilligers@avpijnenburg.nl. Vermeld daarbij wel
de reden van je voordracht..

Evert ten Kate

NugookeFittFor Feetyitcim: camera
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INTERSPORT VAN DAM

Birkstraat 103, 3768 HD Soest

 SPORT TO Twe PeoOPLE

035-6030004 www.intersportvandam.com
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Doe mee aan de

Bevrijdingsvuur-estafette 2017

door André van Zadel

De jaarlijkse bevrijdingsvuur-estafetteloop is inmiddels een
begrip binnen AV Pijnenburg. In deze loop in de nacht van
4 op 5 mei wordt traditioneel het bevrijdingsvuur opgehaald
uit Wageningen en naar Soest gebracht. Veel gemeenten en
sporters doen hieraan mee.

Een aantal clubleden is al eens mee geweest, sommigen zelfs
meerdere keren. En ieder jaar weer zijn de deelnemers heel
enthousiast en vinden ze het een ontzettend leuk nachtelijk
avontuur.

Via het “Comité 4/5 mei” van de gemeente Soest heb ik ons
weer aangemeld voor dit jaar. En jij kunt erbij zijn!

Het duurt nog wel een paar maanden, maar met sommige
dingen moet je niet te lang wachten. Het programma is zo
goed als klaar en de meeste randvoorwaarden zijn ingevuld.
Maar nu dus nog de loop- en fietsploeg die het moet gaan
doen! Ik heb er het volste vertrouwen in dat we ook nu weer
een flinke ploeg lopers en fietsers bij elkaar zullen krijgen.
En hopelijk wéér zo'n leuke mix uit alle sectoren van de club:
recreanten, senioren, junioren.

Het draaiboek ziet er in grote lijnen hetzelfde uit als voor-
gaande jaren.

Donderdag 4 mei rond 21.30 uur vertrekken we met de bus
van Jan van Dijk vanaf AV Pijnenburg naar Wageningen. De
manifestatie aldaar begint om middernacht en nadat ‘groep
Soest’ tussen 00.30 en 00.45 uur de fakkel in ontvangst zal
hebben genomen kan de tocht van rond 60 km beginnen.
Aankomst in Soest wordt verwacht rond 07.00 uur, waarna we
met z'n allen ontbijten en even lekker kunnen uitrusten. Niet
te lang, want rond 08.00 uur gaan we weer verder richting
Museum Oud Soest. Daar wordt dan het bevrijdingsvuur over-
handigd aan burgemeester Metz.

Overigens kunnen vanaf 08.00 uur anderen aansluiten en in
de stoet meelopen of fietsen!

Na afloop worden de deelnemers door Jan van Dijk weer
teruggebracht naar de club.

Wie kunnen er meedoen? In principe iedereen die zo’'n 5 km
in een rustig tempo kan hardlopen. Ook andere sporters uit
Soest, niet-clubleden dus, kunnen met ons mee. Zolang we
voldoende plek hebben in de bus zijn zij van harte welkom.

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

Eventueel via www.wetransfer.com

N

Voor de duidelijkheid, het is GEEN prestatieloop! Tempo/
snelheid zijn dus niet zo van belang. En de lengte van

de etappes is ook nog eens helemaal zelf te bepalen; de
route is zo gekozen dat de bus vrijwel altijd direct in de
buurt is dus je kunt steeds zelf aangeven waar, wanneer
en hoe vaak je wilt wisselen. Kortom, alles kan!

Je loopt je etappe(s) niet alleen, maar in een groepje van
steeds wisselende samenstelling. Belangrijk is dus dat

je rekening met elkaar houdt. En dat gaat elk jaar weer
probleemloos.

We hebben ook minimaal vier begeleidende fietsers nodig,
daarvoor kun je je dus ook opgeven. In de bus kunnen
vier a vijf fietsen mee. Advies: een comfortabele toerfiets
met goede verlichting. Geen mountainbike of racefiets,
want daarop de hele nacht fietsen in rustig hardlooptem-
po is echt geen pretje.

Nou, lijkt dit je wat? Meld je dan aan. Of praat eerst met
clubgenoten die al eens zijn mee geweest. Zij zullen er
enthousiast over vertellen.

Aanmelden kan vanaf heden bij mij, graag alleen via
andre.vanzadel@gmail.com.

AN

Sluitingsdatum inleveren kopij:
zondag 7 mei 2017

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.
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OPENHAARDEN GAS- OF HOUTGESTOOKT | HOUTKACHELS EN GASHAARDEN

“

valk accountancy

openhaarden

Deskundig advies en plaatsing
meer dan 40 jaar ervaring

NILLINNVAMNOENI | NITVNYINOONH SAY
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Remi Valk AA

06 -22 892032
info@valk-accountancy.nl

Nieuwegracht 5
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

Praktijk Ingrid Sukel

Pedicure

0356023754 e
' : kel.n
info@ingridsy
Wijnand Toptaan 9 .
3762XZ Soest
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Op de eerste zéér zonnige maandag van januari 2017 lange wandeling, zonder onze poles.
met een aantal nordic-ers de trein naar Baarn genomen We wandelen één keer per maand telkens een ander parcours,
voor de NS-wandeling rond Baarn. als een extraatje op de reguliere trainingen op woensdag- en
Op de paden richting kasteel Groeneveld was het erg zaterdagochtend.
modderig door onder meer boswerkzaamheden, maar de Loes Paul en Bep Goudriaan zorgen voor de route en koffie!

beloning bij het kasteel was de prachtige kerstboom.

Een geslaagd begin van het nieuwe jaar, deze ca. 10 km. Wil Suiker

Schavot

Het gaat niet om 't Winnen......
Zo vinden we allemaal?

Toch prijzen we de Besten
Met linten en metaal

De Huldging is in kleine kring
Het Gros is alweer thuis.

De Sprekerd juicht, doet trouw zijn ding.
Ook hij wil graag naar huis......

"de

Ton van der Hoeven
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VARIA Atletiekprestaties

Winst voor Bart Eigenhuis in Epe

Met in het achterhoofd een snel, verhard parkoers gingen AV
Pijnenburg atleten Niek Visser en Bart Eigenhuis op weg naar
de Najaarsloop in Epe voor een snelle tijd op de 10 kilometer.
Daar aangekomen werden de atleten echter al na anderhalve
kilometer het bos ingestuurd op een glibberig en heuvelachtig
parkoers. Zo van de weg af naar een echt crossparkoers! Weg,
de gedachte aan een snelle tijd! Vanaf dat moment telde alleen
nog de rauwe strijd om de eerste plaats. Een succesvolle strijd,
want met het finishdoek in zicht ging Bart Eigenhuis freewhee-
lend, winnend de eindstreep tegemoet. Gevolgd door een atleet
uit Zwolle en daarna Niek Visser voor de derde plaats.

Met deze successen in de pocket keerden beide atleten na de
prijsuitreiking tevreden terug naar Soest.

Winst voor Mike Haage en Laura Duits in eerste Winter-
cup.

Het was de eerste wedstrijd van het drieluik om de BAV
Wintercup. Gelukkig was er in de voorafgaande week ge-

noeg regen gevallen om deze wedstrijd ook een echte cross

te kunnen noemen. Op het drassige en glooiende parkoers

bij camping De Zeven Linden in Baarn maakten de C-pupil-
len van AV Pijnenburg, Mike Haage en Laura Duits, met hun
eerste plaats meteen duidelijk wat hun aspiraties zijn voor
het eindklassement in hun categorie. Mooi, dat Laura op het
podium gezelschap kreeg van Anna Hees die knap derde
werd.

Op de korte cross (3.5km) pakte Sandra van der Grift zilver
bij de senioren en Lotte Jacobsen brons bij de juniores.
Snelste AV Pijnenburger op de korte cross was Stef Ploeg,
die Lucas Stolk net voorbleef. Bij de lange cross was M55+
Theo van de Beek de snelste AVP-er na 43.19 min. ploete-
ren door de modder.

Een dag eerder hadden de atleten bij de 10km stratenloop v
an de Zandenplasloop geen last van modder of heuvels. En
kon senior Matthijs van Goor een strakke 35.01 neerzetten.
Op korte afstand gevolgd door de drie M40+-ers Maarten
Almekinders (37.17), Martin Stolk (P.R. met 37.54) en Erik
den Oude (38.30). Ook M50+ Roger Hochstenbach kon met
42.54 min. tevreden naar huis.

Succesvolle crosscompetitie start bij AV Pijnenburg in
Soest

De start van de regio crosscompetitie voor de regio Noord

West Nederland bij AV Pijnenburg uit Soest was werkelijk een
daverend succes. Met 985 inschrijvingen bij dit evenement is
het wel duidelijk dat de atletieksport in de regio ‘booming’ is. En
daarmee een van de grootste jeugdsportevenementen van de
regio.

De bijna duizend jonge atleten van 6-18 jaar, van twintig
clubs, van Lelystad tot Woerden, werden enthousiast wel-
kom geheten op het zand van het geologisch natuurmonu-
ment De Soester Lange Duinen

Met de start en de finish op dezelfde plaats als de bekende
Sylvestercross waren niet alleen droge voeten verzekerd
maar ook een zware start en zware finish in het mulle, licht
oplopende zand.

In totaal werden twintig verschillende categorieén weg-
geschoten. Atletiekvereniging Atverni uit Nieuwegein pakte
met vijf overwinningen de meeste keren goud op de voet
gevolgd door AV Triathlon (Amersfoort) met vier overwinnin-
gen. Organiserend AV Pijnenburg pakte met B-pupil Florijn
van de Vliet en C-pupil Laura Duits twee maal de winst.

Na afloop konden de jonge sporters na hun loop door de
mooie Soester duinen en bossen moegestreden maar tevre-
den met hun verdiende vaantje naar huis.

Op naar de volgende twee voorrondes waarna de beste
regio-talenten worden geselecteerd voor de regiofinale in
Amsterdam in maart 2017.

Naast de thuiswinst van Florijn van der Vliet en Laura Duits
presteerden ook de jonge AVP atleten Anna Strang van Hees
(MPC) en Iris Rietveld (MPB) uitstekend met een knappe
tweede plaats.
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Start jeugdcrosscompetitie regio Noord West Nederland

Clubrecord Bart Eigenhuis bij Zeven Heuvelenloop
Onder een beukende wind, maar gelukkig beschut door

de vele bomen en de grote mensenmassa, liep AVP-atleet
Bart Eigenhuis een clubrecord bij de M45+ tijdens de Zeven
Heuvelenloop. Nadat Ruud Ambags ruim twintig jaar het
record op de 15 kilometer stevig in handen had, snelde Bart
Eigenhuis in Nijmegen naar 54.48min. Een verbetering van
zes seconden ten opzichte van het oude record.

Snelste AVP-atleet was het “jonkie” M35+ Maarten Haegens
die met 51.40 en een 66e plaats tussen de ruim 23.000
deelnemers een knappe prestatie neerzette.

Vlak achter Bart Eigenhuis waren er ook voor Jeroen Ver-
boom (55.08), Matthijs van Goor (55.17), Arnout Salome
(55.32) en Maarten Almekinders (56.38) keurige tijden.
De snelste AVP-dame was Tabithia Meulenberg die na
1.18.16 uur haar 15 kilometer afsloot.

Podiumplaatsen voor Pijnenburg bij Koude Polderloop

Onlangs werd in Nijkerk de traditionele Koude polderloop
georganiseerd door de ‘Loopgroep 2000’ van oud-marathon-
loper Henk Mentink.

Anders dan de naam van het evenement doet vermoeden
hadden de atleten van AV Pijnenburg een zwoele wind in de
Nijkerkse polder met wedstrijden over 5 en 10 kilometer.
Aan de start een aantal atleten van de wedstrijdgroep van
AV Pijnenburg. En zij waren succesvol! Bij de dames 10 km
werd Selina van der Vliet eerste in haar leeftijdsklasse (40+)
in 40.16 min., wat goed was voor een derde plaats overall.

Bij de heren werd Bart Eigenhuis tweede in de groep 40+ in
de tijd van 36.17 min. Maarten Almekinders werd vierde in
36.46 min. Bij de heren 50+ was het Theo van beek die een
tweede plaats behaalde in 41.00 min.

Finish Florijn van der Vliet

Op de 5 kilometer verscheen Jeroen Verboom aan de start.
Ook hij kwam op het podium. Hij werd tweede in 16.40
min.

Pijnenburglopers in vorm bij nationale wegwedstrijden
Op 4 locaties kwamen hierbij lopers van Pijnenburg in actie.

Bij de Kerstloop in Dronten wist Bart Eigenhuis het club-
record op de halve marathon (klasse M45) te brengen op
1.20.41 uur. Hij werd daarmee zesde in zijn klasse. Martin
Stolk wist zijn persoonlijke record met zeven minuten te
verbeteren en kwam uit op 1.21.15 uur. (17e plaats M 40).
In Linschoten wist Erwin Walgers vier minuten van zijn re-
cord op de halve marathon af te halen. Zijn eindtijd:1.28.09
min.

Bart Eigenhuis Martin Stolk
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Roger Hochstenbach debuteerde op de marathon In Spijke-
nisse. Hij liep de 42,1 km in 3.30.07 uur.

Bij de BAV-cup in Baarn werd Theo van der Beek vierde op
de 10 km in 43.08 min (klasse M55).

Soester succes bij Kevelaer Marathon

Om gelijk de goede voornemens te verzilveren togen AVP-
atleten Maarten Haegens en Martin Stolk zondag 8 januari
naar het Duitse bedevaartsoord Kevelaer voor de eerste
Duitse marathon van het jaar.

Haegens liep hier zijn eerste marathon en had stiekem zijn
zinnen gezet op het parcoursrecord. Martin Stolk had al
een paar marathons achter de rug en hoopte voor het eerst
onder de 3.00 uur te lopen.

Na een glibberige zaterdag was de zondag zeer mistig. Op
het parcours over zeven ronden van zes ronden kon je daar-
door soms niet meer dan 100 m vooruitzien. Haegens was
met de kopgroep mee, Stolk liep in het derde groep. Kramp
gooide bij beide heren enig roet in het eten. Haegens
miste daardoor het parcoursrecord op 17 seconden, maar
kwam wél op zijn debuut als winnaar binnen in een knappe
2:36:48, een nieuw Pijnenburger ClubRecord M35. Bij Stolk
wogen de laatste loodjes het zwaarst. Hij kwam binnen in
2:51:12,werd zevende overall, tweede in de categorie M45
en vestigde een nieuw Pijnenburger ClubRecord M40.

Maarten Haegens en Martin Stolk

DEALER van: BATAVUS
\ BE-ONE « BULLS
CORNELDO  DAHDN....sictsen
EWEEWM&EWQ SIMPLEX « SPARTA

SACHS * UNIDNeeen © AGU
BBBaccassnirﬂs L4 MAXlMspurtvneding

Beukenlaan 54 « 3762 Al Sgest ¢ Tel: 035-602 49 40

Ma/BivDo/Vr 8:30-12:30 / 12:20-18:00 + Vrijdag KoopAvond 19:00-21:00 + Zaterdayg 8:30-16:00
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De baanwedstrijden bij AVP voor 2017

Het is de commissie baanwedstrijden (CBW) weer gelukt om voor het komende zomerseizoen een leuk, afwisselend
en voor-elk-wat-wils programma te maken. We gaan onze mooie atletieckbaan weer optimaal gebruiken voor wedstrij-

den voor onze leden en voor atleten uit het gehele land.

Wat gaat er allemaal gebeuren dit jaar?

Zaterdag 25 maart: de trainingspakkenwedstrijd voor pupil-
len en junioren. Voorlopig alleen voor onze leden, maar wij
hebben AV Fit uit Zeist uitgenodigd om mee te doen.

Zaterdag 13 mei: pupillencompetitie. Wij verwachten weer
een grote deelname aan deze populaire competitie uit de
regio. Dit jaar de tweede wedstrijd van drie .

Vrijdag 19 mei: spring- en werpwedstrijd voor de junioren.
Vorig jaar voor het eerst gedaan en wegens succes gepro-
longeerd. De wedstrijd kenmerkte zich door de ontspannen
en gezellige sfeer.

Zondag 28 mei: de A-games. Al jaren de topper van ons
wedstrijdseizoen. De deelnemers komen uit het gehele land
voor deze unieke wedstrijd. Dus alleen deelnamen voor A-
pupillen eerstejaars en tweedejaars.

Vrijdag 16 juni: Soester loopgala. Gaat dit de zomer-editie
van de Sylvestercross worden? Weer een hele avond met
alleen looponderdelen van junioren tot en met masters. Het
kan een ideale zomeravond worden, waar, net als vorig jaar,
vele records kunnen worden verbroken.

Vrijdag 8 september: opnieuw de spring- en werpavond (zie
19 mei)

Zaterdag 16 september: clubkampioenschappen voor al
onze leden. Een gezellige afsluiting van het zomerseizoen.
Een laatste kans om je record nog te verbeteren.

De organisatie van al deze wedstrijden is dus in handen van
de commissie baanwedstrijden (die momenteel goed en
sterk bezet is)

Om al deze wedstrijden goed te kunnen laten verlopen,
hebben wij juryleden nodig. Gelukkig hebben wij een aantal
ervaren juryleden, echter (jammer genoeg) niet voldoende.
Daarom ook dit jaar weer de oproep aan onze leden/ouders
van leden om ons te assisteren bij de wedstrijden. We gaan
dit jaar proberen om juryploegjes te formeren. Een ploeg

(die eigen voorkeurnummers mag aangeven) bestaat uit
een gediplomeerd jurylid met assistenten.

Om beginnende juryleden wegwijs te maken in de jurywe-

reld, biedt AV Pijnenburg de volgende mogelijkheden aan:

* een korte officiéle cursus (dit jaar samen met Altis/
Amersfoort) of

* uitleg op een trainingsavond vlak voor de wedstrijd.

Ook bij competitiewedstrijden van onze jeugd elders in het
land wordt van ons verwacht dat wij één a twee juryleden
per wedstrijd leveren.Daarom langs deze weg de oproep
om je aan te melden als jurylid. Je krijgt dan een overzicht
lijstje wanneer je kan/wil, wat je voorkeuronderdelen zijn
en hoe je je wilt wegwijs laten maken in de fascinerende
wereld van de atletiekjury (cursus of korte uitleg).

Een mailtje naar de tijdelijke jurycodrdinator is voldoende.
(rhvanegdom@gmail.com)
Richard van Egdom
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The story of.....

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

Deze keer maar liefst drie atleten: drie marathonlopers die de
afgelopen wintermaand(en) het marathonavontuur opzochten. De
vorige keren schreef ik het verhaal over de atleet/atlete probleem-
loos op. Maar na het tot stand komen van deze “The Story of” had
ik het gevoel dat het niet compleet was. Dus mijn verhaal naar de
drie lopers verstuurd met het verzoek om eigen inbreng te doen.
En dat is gelukt, dus lees het mooie, leuke verhaal.

We zijn gewend dat de meesten in het voorjaar (Rotterdam/
Utrecht) of in het najaar (Amsterdam/Eindhoven) een marathon
lopen. Maar tegenwoordig kan men het gehele jaar aan de start
verschijnen van een marathon.

Zo ook drie lange afstandslopers van Pijnenburg nl. Roger
Hochstenbach die debuteerde in de marathon van Spijkenisse op
zondag 19 december, Maarten Haegens die op 8 januari debu-
teerde in de marathon van Kevelaer (Duitsland) en Martin Stolk
die ook aan de start verscheen in Duitsland.

Al de drie lopers hebben een ander verhaal over hun voorberei-
ding voor de 42.195 km. loop.

De voorbereiding van Roger kenmerkte zich in het maken van
lange duurlopen, soms in een gelijkmatig tempo, de andere keer
licht versnellend(=progressief).

Een lichte kuitblessure kort voor de marathon werd voorzichtig
“opgelost”. Jammer genoeg gebeurde dit in het laatste traject,
waar snelheid/vorm bereikt moest worden. Het streven was een
tijd rond de 3.30 uur te lopen. En dat is gelukt, het werd 3.30.07
uur. Roger liep, geholpen door het perfecte loopweer (8 graden,
flets zonnetje en nauwelijks wind), de fietsbegeleider in de per-
soon van onze clubgenoot Vincent van Leent en door de hulp van
twee 3.30-pacers die hun taak voorbeeldig vervulden, een mooi
vlakke (tijd) marathon met kilometertijden van 4.50 tot 5.10 min.
Terug aangekomen op de atletiekbaan van het organiserende AV
Spark, wist Roger in de laatste 75 meter nog net de derde dame
in de wedstrijd te achterhalen, waardoor Roger finishte in de spot-
lights van de camera’s van de fotografen.

Een geheel ander verhaal is dat van Maarten. Een talentvolle en
ervaren loper, maar erg blessuregevoelig. Reeds drie keer had hij

RONNING TEAN

de marathonvoorbereiding moeten afbreken wegens blessu-
res. Na uitgebreide informatie bij diverse lopers en trainers te
hebben ingewonnen, stelde hij een schema voor zichzelf op.
Ook hier veel kilometers (duur) in opgenomen, een groot
deel van deze kilometers (bij rustige duurlopen 4:30 per km)
werden afgewerkt in de vroege ochtend, soms zelfs al om 5
uur.

In Kevelaer ging hij meteen mee met de kopgroep. Het par-
cours bestond uit zeven ronden van elk 6 km. Na 12 kilome-
ter moest hij lossen uit de kopgroep maar gelukkig wist hij bij
30km. aan te sluiten en er binnen één km weer vandoor te
gaan. De eerste zes ronden werden mooi gelijkmatig gelopen
in tijden tussen de 22.00 en 22.20 min. De laatste ging in
23.15 min, wat net iets te langzaam was om het parcours-
record te verbeteren. Maar het werd een supereindtijd van
2.36.48 uur en een eerste plaats.

Voor Martin was dit niet zijn eerste marathon. In 2015 liep hij
in het Belgische Genk 3.16 uur,, en in 2016 in Utrecht kwam
hij tot 3.10 uur. Nu moest dan die (magische) 3 uur grens
sneuvelen.

Zijn voorbereiding werd gekenmerkt door progressieve
duurlopen van max. 90 min en vlakke duurlopen tot twee
uur. Daarnaast deed hij trouw met de clubtrainingen mee. In
de aanloop naar Kevelaer wist hij in drie testwedstrijdjes zijn
p.r's op de 10 km., 15km .en 21.1km. ruim te verbeteren.

De eerste drie rondetijden in Kevelaer waren constant (24.13
min). De daarop volgende twee ronden gingen 30 sec. snel-
ler. Helaas lukte het hem niet om dit door te trekken. In de
laatste 10 km. verloor hij door kramp in de kuiten 1.45 min.
Uiteindelijk kwam daar toch een dik P.R. uit van 2.51.12 uur,
hetgeen een zevendeplaats betekende (en tweede in zijn
masterklasse).

Hoewel het winter was hadden alle drie lopers goede omstan-
digheden. Alleen in Duitsland hadden de lopers nog wat last
van sneeuwresten.

Coach Richard
(m.m.v. Roger, Maarten en Martin).




Stretcher februari 2017 - 23

Gelukkig Nieuwjaar!

Toch nog veel pijnenburgers negeerden code oranje, trotseerden de ijzel en gladde wegen om elkaar in een sfeervol versierde

Pijnenburgt, het beste te wensen voor het nieuwe jaar.
De voorzitter bracht een toast uit op 2017. Hij blikte terug op het oude jaar en keek vooruit op wat er de komende tijd staat te

gebeuren.
Ria Konter

A .
O@O Jacco de Bruin _

UwW RIJWIELSPECIALIST

Gallenkamp Pelsweg 1 3768 HT Soest - Zuid
035-6012857 www.jaccodebruin.nl
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Van de ledenadministratie

Het aanmelden als lid van AV Pijnenburg kan alleen door het
invullen en inleveren van het inschrijvingsformulier. Dit formulier
is te vinden bij het postbakje van de ledenadministratie bij de
ingang van de Pijnenburgt. Hier is ook nog een mutatieformulier
te vinden waarmee wijzigingen van uw gegevens doorgegeven
kunnen worden. Dat kan natuurlijk ook via een e-mail naar
ledenadministratie@avpijnenburg.nl of via de website van AV
Pijnenburg (contact ledenadministratie).

Het lidmaatschap wordt volgens de statuten elk half jaar stil-
zwijgend verlengd.

Het beéindigen van het lidmaatschap kan normaal gespro-

ken alleen gebeuren via een brief of ook via een e-mail naar
bovengenoemde adres. Het is niet mogelijk om dat alleen via
de trainer(s) te doen! Dat heeft in het verleden voor problemen
gezorgd.

De Nieuwe Pijnenburgers:

Sinds de laatste Stretcher zijn 25 nieuwe leden ingestroomd
bij AV Pijnenburg. Het actieve ledental is op dit moment 837
personen. (21 januari 2017)

De nieuwe leden:

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

Evert van 't Klooster
Ledenadministratie AV Pijnenburg

Categorieén en contributies

Opzeggen: schriftelijk voor 1 juli of 1 december, uitsluitend bij
Evert van 't Klooster ledenadministratie@avpijnenburg.nl

Contributies en categorie-indeling AV Pijnenburg voor
2017

Naam Datum in Categorie Benaming Geboortejaar Contributie 2017
Categorie

Jayda Verhaar 1-nov-16 Mini Pupil

Sacha Walgers 1-nov-16 Mini Pupil Minipupillen = Pupillen D 2010/2011 € 152,00

Famke Fonken 1-nov-16 Pupil A Pupillen C 2009 € 163,00 *

Amber Schoonen 5-nov-16 Junior B Pupillen B 2008 € 163,00 *

Tygo Pureveen 5-nov-16 Pupil C Pupillen A 1e jaar 2007 € 163,00 *

Tim Pieneman 5-nov-16 Pupil C Pupillen A 2e jaar 2006 € 163,00 *

Roos de Jong 5-nov-16 Mini Pupil Junioren D 1e jaar 2005 € 184,00 *

Annabelle Kraanen 9-nov-16 Senior Junioren D 2e jaar 2004 € 184,00 *

Suzanne Petra-de Jong 9-nov-16 Recreant Junioren C 2002/2003 € 184,00 *

Lamyaa Ahmed 9-nov-16 Pupil A Junioren B 2000/2001 € 189,00 *

Siem van den Akker 12-nov-16 | Mini Pupil Junioren A 1998/1999 € 189,00 *

Philomena Heikamp 12-nov-16 | Pupil A Senioren 1983-1997 € 208,00 *

Beatrice Blondiau 16-nov-16 | Power Walk Masters 1982 en eerder € 208,00 *

Xavi van der Vliet 21-nov-16 | Mini Pupil Recreant n.v.t. € 161,00

Ties Kok 23-nov-16 | Pupil B Power Walk n.v.t. € 161,00

Renske Versteeg 23-nov-16 | Pupil B Nordic Walk n.v.t. € 161,00

Alessia Fanou 23-nov-16 | Pupil B Combi lopen n.v.t. € 161,00

Teije Benschop 23-nov-16 | Pupil A Run 4 Fun 1997-2005 € 161,00

Evert van Blokland 26-nov-16 | Mini Pupil Gezinscontributie n.v.t. € 489,00

Esmee Kramer 26-nov-16 | Pupil A Studentenlidmaatschap op aanvraag

Luce van der Lee 3-dec-16 Mini Pupil Inschrijfgeld € 15,00

Senne Doeland 3-dec-16 Pupil C

Tijn Zwart 3-dec-16 Pupil C * Wedstrijdlicentie Atletiekunie inbegrepen

Jos Otten 10-dec-16 | Recreant Categorie-indeling is bij AV Pijnenburg geldig vanaf 1 oktober 2016

Erich Arvid 21-jan-17 | Pupil A tot 31 september 2017




Verjaardagen

De volgende leden vieren binnenkort hun verjaardag:
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Februari

Franca van Dalen
Gerrie Kok

José van de Beek
Anouk Wegerif
Sjoerd Staffhorst
Adri van der Zon
Jennifer Barendrecht
Berlinda Rozenberg
Anna Karin Spelt
Marcel van der Kuil
Mirella van der Beek
Robbert Stolk
Tjitske van Vroonhoeven
Rianne Slootweg
Matthijs de Kam
Annerie de Groot
Richard Mostard
Carla de Langen
Rina van Vugt

Iris Karelsen

Ute van Wijk

Merel Hulshof

José Dorrestein
Suzanne Petra
Britte Wijnberger
Conny Zijlstra
Guus van der Hoeven
Richard Voorintholt
Ruben Meijer

Elise Deen

Youp de Groot
Jayda Verhaar
Antoinette Huijsman
Andre Boers

Joke Gijtenbeek
Hans Moerman
Mathijs Kwakman
Marleen Stolk
Bianca de Jong
Everhard van Dijk
Thea du Burck

Yuri Stolk

Anita Kuyer

Yasper van Hoegee
Dewi Posthuma
Marieke Miedema
Mia Egtberts
Marijke Schut
Yvonne Koch

Edith van Schalm
Lucas Stolk
Michelle Lam

Jos Bloem

19
20
21
22
22
23
23
23
24
24
24
25
25
25
26
26
26
26
27
27
28
28
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Wil den Adel
Eddy Nouwen
Mathijs van Wessel
Ans Smits

René van Zee
Michel Hoekstra
Antoinette Wijne
Else Lagerweij
Tijn Zwart

Xanthe Pool

Silvia van Zomeren
Marijke Bax
Annet Korver
Senne Doeland
Gijs Kok

Tony van de Laar
Jacqueline Greven
Frits de Kam
Rahel Bellinga
Martha Blauw

Wil Suiker

Mieke Musolf

Maart

Yvonne Groot
Marit Kort

Vincent Hofmann
Ingrid Beerta

Bart van de Bunt
Maaike Draaijer
Laura Loohuizen
Christel de Kam
Ineke Snoek
Sophie de Graaf
Marianne den Boer
Laura Duits
Ralph-Karsten van der Vliet
Martin Schuilenburg
Anne-Marie Kruls
Aad van Heel
Hans Kuijper
Lilian Oostindie
Lotte Jacobsen
Rob de Haan
Adelheid Beelen
Laetitia Mets
Anneke Pronk

Rob Jansen
Marjon Wubbe
Ellen Manintveld
Antoinette Terberg
Verna Meeuwissen
Mirthe Petra
Sijtske Barlo

11
11
11
11
11
12
12
12
13
13
14
14
15
15
16
16
17
18
18
19
19
19
19
20
21
21
22
22
23
23
23
23
24
24
24
)5
25
25
25
27
28
28
29
29
29
29
30
31
31
31
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Arjen Schutte

Ria van de Hoef

Niek Visser

Sacha Walgers
Laetitia Ooms
Jacques Smeets
Wilma Louwenaar
Floor Spaan

Dorien van de Wijngaart
Paula van der Last
Silvia Lanphen

Peter van de Koolwijk
Lotte van de Coterlet
Gijs van der Scheer
Eveliene van Wijk
Addy Prinzen

Rijnvis Cranenbroek
Nees Pot

Madeleine Hoppenbrouwers
Theun Blommers
José Schoonenberg
Merel Blommaert
Roos van de Coterlet
Ilse Land

Bas de Bruin

Babette Herwijnen
Henny Lugten
Wanda de Bree

Carla van der Heijden
Frijkje Atsma

Herbert Jansen

Floor den Heijer

Jan Veen

Liam Sakkers

Leo Kortekaas

Joke Sax

Michael van der Zee
Bart Hilhorst

Joanna Tseng
Anne-Minke Hiemstra
Jos Sesink

Anouck Jansen
Conny Mout
Annemarie Kuijer
Astrid Suijkerbuijk
Femke Jansen

Iris Rietvelt

Tineke van Brienen
Alice van de Beek

Karin van Etten

April

Linda Rietvelt
Marcel Meerding
Titus Blom
Annabelle Kraanen
Jos van Keken

Astrid Siewers
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Diederik Wieman
Anke Suijkerbuijk
Tony Gaillard
Jeroen Grootveld
Rik van Zadelhoff
Paula Hessing

Anita Westerveld
Elles Venema

Irene Middeldorp
Remco Pureveen
Timo van Beek
Heidi van Keken
Paul Janssen

Fenne Boudewijns
Cecile den Herder
Karin Sok

Kees Lugten

Fiona Kuperus
Lauren van Beuningen
Marien Jacobsen
Michiel Kuper

Lien Lam-v. Duinkerken
Martin de Boer

Co Limburg
Marjolein Wasterval
Jade Hilhorst

Nodin Schoonderwoerd
Anton Gebbink
Peter Steenkamer
Hans Ouwerkerk
Tes Verweij

Ria Roelants

Jan Helwig

Trees Veen

Wim Rademaker
Jacqueline de Groot
Anika Northausen
Egon van Geenhuizen
Ilona van der Zee
Ineke Marsman

Jos Kleverlaan

Saskia van de Vuurst

Mei

Nicolet van As
Sandra van de Grift
Michiel v. Schaffelaar
Ad Smits

Joost Blommaert
Marteke Vernhout
Nel Dijksma

Marnix Langeveld
Gerrit Heusinkveld
Pauline Kaandorp
Jenny van Dorresteijn
Ben Kersbergen

Sam Feijen

Tim Pieneman
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10
10
10
11
11
11
12
12
13
13
13
13
113
14
14
14
14
14
15
15
17
17
18
19
19
19
19
20
21

Mack Akkerman 21
Anja Hilhorst (2) 21
Ingrid Kriek 23
Co Kops 23
Roger Hochstenbach 23
Arnout Salomé 24
Margret Bosman 24
Marieke Nijhuis 24
Els Klemann 25
Wilma Stalenhoef 25
Rina Otten 25
Nelleke Boissevain 25
Frans Pels Rijcken 26
Lia van Dijk 26
Steven Blommers 26
Margriet Algera 26
Tiny Beijeman 27
Maarten Arnoldus 28
Eveline Sikkema 28
Gerard van den Berg 28
Ingrid Wieling 29
Mette Storm 29
Ariane van Egeraat 30
Merlijn Bekker 30
José Smits 30
Marieke Verhoef 31
Linda Brussee 31
Lucas Karelsen 31

Jayde de Bruijn

Kiran Schoonderwoerd
Engelina Beek
Thea Hilhorst

Allen hartelijk gefeliciteerd!

Trainingstijden recreanten

Luce van der Lee Looptraining
Cees Blankestijn Maandag 09.15 - 10.45 uur | A, B
Frans Jansen 19.00 - 20.30 uur | A, B
Fis Hindriks Dinsdag 19.00 - 20.30 uur | A, B, C, D
Antoinette Temmink fitstart
Zsoka Bonta Woensdag 09.15-10.45uur |A+B
Henk Pronk 19.00 - 20.30 uur | A, B, C
Aart Steendijk Donderdag 19.00 - 20.30 uur | D
Frans Hofma fitstart
Marja de Rooij Zaterdag 09.00-10.30uur |A,BenC
Edwine van Ammers Run4fun
Wil Verwelj Maandag 19.00 - 20.30 uur
Rina Zijlstra-Nak
na zhistra-Na Donderdag 19.00 - 20.30 uur
Diederik van der Vliet .
Patricia Daselaar EETEDIELL,
Tise de Wolf Maandag 19.00 - 20.00 uur | A
19.00 - 20.30 uur | B
Daniélla Verhaar
Floriin van der Viiet Woensdag 09.15-10.30uur |A +B
Els Schuurman Zaterdag 09.00 - 10.00 uur | A
) 09.00 - 10.30 uur | B
Erik den Oude - -
Michel Roodenburg Nordic Walking
Kjeld Storm Dinsdag 19.00 - 20.30 uur
Mandy Dorresteijn WoenSdag 09.15 - 10.45 uur
Jan van Zal Zaterdag 09.00 - 10.30 uur
Nienke Wolfs Combilopen
Dinsdag 19.00 - 20.30 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 | Richard van Egdom
Donderdag 19.00 - 21.00 uur | Richard van Egdom
Zaterdag 9.15 - 10.45 uur Kees Suijkerbuijk

Kees van de Bilt

“Vakmanschap vanuit het hart”

 Schilderwerk
4 Plafond & Wandafwerking

Schildersbedrijf Kees van de Bilt

Soest

035-6025525

06-29003393
kees@schildervandebilt.nl
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Pupillen van 1 oktober 2016 — 31 maart 2017 (winterseizoen)

Geboortejaar | Categorie Trainingstijd Trainer

2010 D pupil Woensdag zaal* 15.00 — 16.00 uur Henny
Zaterdag bos/duin 9.15-10.30 uur

2009 C pupil Woensdag zaal* 15.00 — 16.00 uur Henny
Zaterdag bos/duin 9.15-10.30 uur

2008 B pupil Woensdag zaal* 17.30 — 18.30 uur Sandra, Luc, Nienke
Vrijdag bos/duin 17.00 - 18.15 uur

2007 A-1 pupil | Dinsdag baan 17.45 — 19.00 uur Lisa
Vrijdag bos/duin 16.30 — 17.45 uur

2006 A-2 pupil | Dinsdag baan 17.45 — 19.00 uur Tim
Vrijdag bos/duin 16.30 — 17.45 uur

* zaal Lasenberg aan de Hellingweg 1

slagerij van asch

5
@

Van Weedestraat 66, 3761 CG Soest

Tei. 035-801 2372
Fax. 035-602 46 25

party- en cateringservice

Complete verzorging van o.a.

+ Bedrijfsopeningen

- Recepties

- Personeelsfeesten

- Bruiloften / Jubilea

- Evenementen

- Koude / Warme Buffetten
+» Luxe hapjes

Trainingsoverzicht junioren winterseizoen 2016

Maandag 19:00-20:30 | Jun C/D Rene Camper, Thijs Kollman Allround training
19:00-20:30 | Jun A/B Gerrit Verboom Werpen basis
19:00-20:30 | Jun A/B Guus van der Hoeven Sprint/Horden specialisatie
19:00-20:30 | R4F Lucas Biesterveld Run4FUN

Dinsdag 19:00-20:30 | Jun A/B/C Ben Kersbergen, Rene Camper MiLa training

Woensdag | 19:00-20:30 | Jun A/B/C Gerrit Verboom 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 | 19:00-20:15 | Jun D Ardi Brouwer, Kjeld Storm Meerkamp
19:00-20:30 | Jun A/B/C Rob Land Ver-/Hoogspringen specialisatie
19:00-20:30 | Jun A/B/C Guus van der Hoeven Sprint/MilLa basis
19:00-20:30 | R4F Steef Biesterveld Run4Fun

Zaterdag 09:15-10:30 | Jun A/B/C/D | 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 Thijs Kéllman, Dominique Andriesen Werpen specialisatie
09:15-10:30 | Jun A/B/C Guus vd Hoeven Sprint/Horden specialisatie

*

Specialisatie trainingen zijn op invitatie
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Trainsters en trainers

Loopgroepen

Yvonne Sebel

035 - 60 37373

Lidy van Herwaarden

035 - 60 14314

Harry Beurskens

033 - 48 06869

Erna Tiggelman

035 - 60 23271

Sacha Hilhorst

035 - 60 25474

Rian Biesterveld

035 -60 17239

Piet Valk

035 - 60 13423

Chris Hulstede

035 - 60 11470

Steef Biesterveld

035-60 17239

Jan Veen

035-60 17313

Marga Hulstede

035 -60 11470

Herma Boonstra

035 - 60 20226

Wim van de Veen

035 - 60 23245

Jos van Keken

035 - 60 21940

Trudy van den Brink

035 - 62 80992

Annet Verhoeven

035 - 60 11411

Combilopen

Ad van den Brul

035 - 60 15602

Frans Verweij

035 - 60 19946

Rina van den Brul

035 - 60 15602

Rina van den Brul

035 - 60 15602

André van Zadel

06 - 54673789

José van Dalen

06 - 24446061

Rico van Dalen

06 - 24848206

Gé van Zal

035 -60 11722

Joke van Hamersveld

035 - 52 61360

Etty Drenth

0346 - 213 536

Marlon van Zal

035 - 60 21605

Anouk van Keken

035 - 60 11545

Wim van Dorresteijn

035 - 60 20727

Silvia van Zomeren

035 - 60 18580

Jos van Keken

035 - 60 21940

Jur Elzinga

035 - 60 21605

Nordic Walking

Wedstrijd

Liek Emous

035 - 75 15256

José van Dalen

06 - 24446061

Richard van Egdom

033- 4552904

Dymen van Emst

035 - 60 17028

Dymen van Emst

035 - 60 17028

Ben Kersbergen

035 - 50 90770

Anton Gebbink

035 - 60 20292

Joke van Hamersveld

035 - 52 61360

Verticale groep zaterdagmorgen

Marieke Geerligs

035 - 54 45084

Kees van den Eshof

035 - 54 20408

Kees Suijkerbuijk

06 - 83636836

Hans van Hees

035 - 60 26618

Chris Hulstede

035 -60 11470

René Hilhorst

035 - 60 25474

Jos van Keken

035 - 60 21940

Rob Jansen

06 - 51962228

Chris Hulstede

035 - 60 11470

Loes Nel

035 - 60 10747

Steef Biesterveld

06 - 27038050

Frans Jansen

035 - 60 23609

Rob Prensen

06-11733325

Rob Land

06 - 54224181

Anouk van Keken

035 - 60 11545

Caroline van der Salm

030 - 22 93075

Lange afstand

Jos van Keken

035 - 60 21940

Wil Suiker

035 - 60 25284

Richard van Egdom

033 4552904

Patrik Kleinegris

035 - 60 13260

Jan Veen

035-60 17313

Kees Suijkerbuijk

06 - 83636836

Jos Kleverlaan

035 - 60 30554

André van Zade

06 - 54673789

Anita Klifman 035 - 60 23848 Power Walking

Co Limburg 035 - 60 21271 Rina van den Brul 035 - 60 15602
Loes Nel 035 - 60 10747 José van Dalen 06 - 24446061
Arno Priem 035 - 6021780 Joke van Hamersveld 035 - 52 61360

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

Accommodatie

Wieksloterweg 0.Z. 10
Soest
Telefoon 035 6010434

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 Hulstede, 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

Ereleden
Leden van verdienste
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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

Pupillen Chantal van Logtesteijn Talmalaan 51, Soest 035-6669162 | cvanlogtestijn@hotmail.nl
(thuiswedstrijden) 06-20405918

Pupillen Charlotte Legall Melendez Obrechtstraat 19, Soest 035-6286181 | femlegall@gmail.com
(uitwedstrijden) 06-40454387

Junioren en Senioren Jasper Smits Leeuwerikweg 32, Soest 035-6024472 | jaspersmits22@gmail.com
(thuis- en uitwedstrijden 06-29146395

Jurycodrdinator Vacature

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 conrad@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
Vacature

Wedstrijd atletiekcommissie: 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

Else Lagerweij

Christinalaan 13 Soest

06 29223710

Kees Suijkerbuijk

Schoutenkampweg 161
Soest

06-83636836

Jeugdcommissie: v_jc@avpijnenburg.nl

De Jeugdcommissie zorgt dat de pupillen, junioren en Run4Fun
wekelijks trainingen krijgen aangeboden. Wij stimuleren dat de jeugd
deelneemt aan wedstrijden. Tevens organiseren wij sociale activi-
teiten voor de jeugdleden. Neem gerust contact met ons op als je

vragen hebt.

Activiteitencommissie

Ingrid Blokzijl

Den Blieklaan 39 Soest

035 6015800

Titus Blom Choristenpad 53 035 6028165
Voorzitter Soest
Steef Biesterveld Herdersstaf 5 035 6017239
Vice voorzitter Soest

Marga Boeren

Schoutenkampweg 36 Soest

035 6021171

Marga Hulstede

Choristenpad 38 Soest

035 6011470

Henny van Leek

Beukenlaan 48 Soest

035 6010349

Vincent Hofmann
Trainerscodrdinator
Junioren

Zonnelaan 158
Huis ter Heide

035 5430677

Ineke Schoemaker

Braamweg 89 Soest

035 6024802

Henny Pot
Trainerscodrdinator
Pupillen

Hommel 66
Soest

06 1250 0012

Jeugdactiviteitencommissie: v_jc@avpijnenburg.nl

Rian Biesterveld

Herderstaf 5 Soest

035 6017239

Jasper Smits
Wedstrijdsecretariaat
junioren

Leeuwerikweg 32
Soest

06 2914 6395

Marianne Jansen

Kolonieweg 2F Soest

035 6023671

Henny Pot

Hommel 66 Soest

035 6024228

Barbara Vos

Kerkpad zuidzijde 57

035-5827505

Vrijwilligerscoordinator: vrijwilligers@avpijnenburg.nl

Elly Veen

Technische commissie recreatieve loopgroepen TCRL:
v_tcrl@avpijnenburg.nl

Kantinecommissie: kantine-commissie@avpijnenburg.nl

Frans Verweij
(tijdelijke voorzitter)

Pijperpad 50, Soest

035 6019946

Leo Kortekaas (vz)

Ericaweg 11 Soest

06-51218666

Marieke Geerligs

Meidoornweg 20, Soest

035 5445084

Gerard Boeren

Schoutenkampweg 36 Soest

0356021171

Joke van Hamersveld

Gems 54, Huizen

035 5261360

Gé van Zal

T. Brandsmastraat 16 Soest

035 6011722

Jos Kleverlaan

Pieter de Hooghlaan 2A,
Soest

035 6030554

Barhoofden

Marlon van Zal

Beetzlaan 78, Soest

035 6021605

Marga Boeren

Schoutenkampweg 36 Soest

035 6021171

Gert de Bree

Van Lenneplaan 16 Soest

0356016118

Organisatie schoolsportdagen

Wim van Dijk

Houtsnijderpad 14 Hoogland

033 2585572

Marga Boeren

Schoutenkampweg 36
Soest

035 6021171

Jos van Keken

Dr s'Jacobstraat 13 Soest

035 6021940

Ria van den Broek

Gemshoorn 19 Soest

035 6026259

Wim van Leek

Beukenlaan 48 Soest

035 6010349

Philip Parlevliet

Claroenstekerpad 27 Soest

035 6016096

Mirjam Kortekaas

Ericaweg 11 Soest

035 6012448

Wim Rademaker

Kerkpad NZ 6 Soest

035 5770871

Marlies van Remortel

Torenstraat 10, Soest

035 6027046

Ton Ruepert

Eigendomweg 85 Soest

035 6030200

Herman Schoemaker

Braamweg 89 Soest

035 6024802

Ineke Schoemaker

Braamweg 89 Soest

035 6024802

Frans Verweij

Pijperpad 50 Soest

035 6019946

Henny Pot Hommel 66 Soest 035 6024228
Nees Pot Hommel 66 Soest 035 6024228
Oud papier

Piet Valk Gemshoorn 58 Soest 035 6013423

André van Zadel

Valeriaanstraat 47 Soest

06 - 54673789

Joke van Zal

T. Brandsmastraat 16 Soest

035 6011722
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Bardiensten zaterdagen 2017

Barhoofd Vrijwilligers Telefoon Vrijwilligers Telefoon
jan 28 Marlies van Remortel Herma Boonstra 6020226 Fenna Valk 6016096
febr |4 Gerard Boeren Ivonne Berenschot 06-39025505 | Willy Versteegh 6013156
11 Gé van Zal Marijke Bax 6019128 Annemarie Bekker 06-41230895
18 Wim van Leek Anneke Dijkman 6022218 Jacqueline Greven 6037858
25 Wim van Dijk Jacqueline v.Harmelen 033-4757031 | Yvonne Lip 6024209
mrt 4 Herman Schoemaker Ben Mobach 0346-213351 | Ardi Brouwer 6019674
11 Leo Kortekaas / Els Klemann 6017814
Annet Steenman
18 | André van Zadel Riet van Doorn 6019003 Yvonne Leyenhorst 6021027
25 | Joke van Zal Ton v. Daatselaar 6010384 Els Hindriks 6037095
apr 1 Marlies van Remortel Ria Hol 0343-431590 Marleen Stolk 6025860
8 Ton Ruepert Linette Commandeur 6032120 Marianne de Graaf 06-22656801
15 Gerard Boeren Saskia v d Vuurst 6033023 Michaela Schneider 6010321
22 Gé van Zal Tineke van Brienen 6013033 Wil Verweij 6019946
29 | Wim van Leek Frijkje Atsma 6027323 Ivonne Berenschot 06-39025505
mei 6 Wim van Dijk Annet Korver 6018633 Jessica Bout 6032696
13 Herman Schoemaker Anna Karin Spelt 6011824 Tanja Smith/Smit 5423117
20 Leo Kortekaas / Marga Legierse 0346-352222 | Nelly v. Nieuwenhuizen 030-2291931
Annet Steenman
27 André van Zadel Margriet Heerkens 6019993 Marianne Verwoert 06-15616453

Bij verhindering s.v.p. onderling ruilen!!!

Ka ntoorExpert!.‘&

Van de Ven Compleet, deskundig en dichtbij

Onmisbaar in elk kantoor

n

s

Computeraccessoires

Netwerkoplossingen

Kantoorbenodigdhede

KantoorExpert Soest
Nijverheidsweg 24*
3762 ER Soest

KantoorExpert Katwijk
Scheepmakerstraat 63
2222 AB Katwijk

KantoorExpert Hendrik Ido Ambacht
Noordeinde 172
3341 LW Hendrik Ido Ambacht

www.kantoorexpert.nl

T 035 - 588 9020 T 071 - 408 0800 T 078 - 684 0066

Sluitingsdatum inleveren kopij: De Stretcher digitaal in kleur ontvangen?

zondag 7 mei 2017

Mail naar

ledenadministratie@avpijnenburg.nl

Advertentietarieven Stretchter

4x per jaar zwart A4 € 215

4x per jaar zwart 2 € 110

4x per jaar zwart Vs € 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 s € 40

zeer beperkte mate mogelijk ook een advertentie in kleur te
plaatsen. De tarieven hiervoor bedragen:

1x per jaar zwart A4 € 60

1x per jaar zwart 2 € 30

1x per jaar zwart Y4 € 20

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



