


Door de ogen van....

Lars Rademaker

Leeftijd: 15 jaar

Leukste onderdeel atletiek: lange afstand

Vervelendste onderdeel atletiek: verspringen

Waarom doe ik aan atletiek: Omdat het gewoon de leukste sport is.
Mijn school is: Kaj Munk College

Favoriete stripfiguur: Donald Duck

Leukste dier: Konijn

Leukste boek: Harry Potter

Ik geef het stokje door aan: Milan de Blok

Verjaardagen:

Noah Verboom 2-1-1998
Kim Traas 17-1-1998
Lars van der Pluym 1-1-1999
Douwe Koldijk 13-1-1999
Max Huiberts 31-1-1999
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2 november 2008: Het was weer genieten op Terschelling

(De Berenloop)!
door Cor de Boer

Het begint traditie te worden: een flinke delegatie AVH-lopers had het eerste
weekend van november gereserveerd voor de Berenloop op Terschelling. Wij
zijn niet de enigen die de Berenloop hebben ontdekt; de halve marathon was
binnen 48 uur volgeboekt. We waren Gijs dan ook meer dan dankbaar dat hij
de inschrijving had geregeld zodra dit mogelijk was.

Dit jaar waren Gijs, Nico en Ron naar Terschelling gekomen voor de halve
marathon, terwijl Jaap, Henk en ik ons aan de hele marathon wilden wagen.
Als fanclub waren de eega’s van Gijs, Henk en Jaap mee. Voor Henk en
mijzelf betekende dit de eerste marathon in de voorbereiding voor de 60 van
Texel op 2e paasdag; Jaap is sowieso voor iedere marathon te porrem. We
hadden allemaal een weekend, een lang weekend of een week uitgetrokken
om wandelend of fietsen te genieten van Terschelling.

Gijs had perfecte appartementen in Oosterend geregeld; het was dan ook
zaterdagavond gezellig druk tijdens de door hem georganiseerde pasta-party.
De pan met overheerlijke macaroni was in no-time leeg. Nog even uitgebuikt
en vroeg naar bed om de volgende dag uitgerust aan de start te verschijnen.
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Na zo’'n maaltijd kon het uiteraard niet fout gaan.

Zondag was het perfect loopweer: een graad of 12, minder wind en een bleek
zonnetje. Ik had 's morgens nog even getwijfeld tussen een korte of lange
loopbroek; omdat de mist niet snel genoeg wilde optrekken, heb ik uiteindelijk
toch maar voor de lange gekozen wat achteraf de juiste keuze bleek. De

start onder de Brandaris was gezellig druk: met 800 marathonlopers (start
12:30) en 3200 halve marathonlopers (start 13:00) was de Berenloop dan ook
volgeboekt.

Heerlijk gelopen: een pittig, prachtig afwisselend parcours bestaande uit

bos, duinen, strand en allerlei levendige dorpjes, versierd met vlaggen,
beren, beren en nog meer beren, in alle mogelijke kleuren en maten. De
belangstelling langs de route was enorm en overal was muziek.

Halverwege had ik mijn leermoment: na een plaspauze probeerde ik het
gaatje met Jaap en Henk zo snel mogelijk te dichten, waarna ik moeite had
met het terugschroeven van mijn looptempo. Dit brak me bij de strandopgang
na 33km op, waardoor ik tijdens de resterende kilometers vrij veel tijd verloor.

Deze laatste kilometers hadden we geen steun meer aan elkaar, omdat
Jaap inmiddels wegens kramp was gaan wandelen. De verzorging onderweg
was uitstekend en vooral de bouillon na de finish smaakte heerlijk. Bij de
onvergetelijke finish ben je alle “leed” direct weer vergeten: het is er een
drukte van jewelste en de laatste meters gaan over een rode loper. Door de
speaker wordt iedereen persoonlijk aangekondigd. De aanmoedigingen van
onze fanclub en de reeds gefinishte AVH-lopers maakten dat ik de finishlijn
vliegend passeerde.

Nadat Jaap nog voor het invallen van de duisternis door Gijs en Nico was
binnengehaald, zijn we na een heerlijke douche uit eten gegaan. Gelukkig
had Gijs de vorige avond een tafel gereserveerd, want het restaurant was
stampvol. Dit kon eenvoudig worden verklaard door de kwaliteit van het eten.
Net als vorig jaar hadden we ons voorgenomen om omstreeks half 11 van een
muzikaal optreden van Hessel te gaan genieten. Helaas hadden we tegen die
tijd allang onze bedden opgezocht. Nog een reden om volgend jaar terug te
keren.

De volgende dag heerlijk uitgewaaid en met de boot van 12:30 teruggekeerd.
Weer een prima ervaring rijker!

Ik heb dan ook echt zin in de resterende voorbereiding op de 60 van Texel: de
Purmer bosmarathon, de midwinter marathon, het trainingsweekend en (indien
deze niet samenvalt met het trainingsweekend) de Diever bosmarathon. In
combinatie met het Zorg en Zekerheid Circuit, een uitdagend programma.
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(10 redenen om nooit) de Marathon van Lissabon (te doen)
door Albert Meijer

Op 5 december 's morgens vroeg kwam ik na een voorspoedige vliucht en een
korte taxirit aan in Hotel Barcelona te Lissabon, dat ik via de organisatie had
geboekt.

Deze dag en de zaterdag lekker rond gelopen door het centrum van Lissabon
en een aantal “highlights” (waaronder Elevador de Santa Justa, een soort
metalen liftkoker zonder gebouw er omheen met bovenop een terras met

een schitterend uitzicht over de stad, zie foto) bezocht. Deze waren door mijn
buurman (die Portugees is) keurig op een rijtie gezet en aangegeven op een
plattegrond, zodat ik gedurende de beperkte tijd die ik had zoveel mogelijk
kon bekijken. Met behulp van het uitstekende metronetwerk ging dat allemaal
zeer voorspoedig en heb ik zodoende heel wat foto’s en filmpjes gemaakt. Het
weer was redelijk tot goed (half bewolkt en af en toe een beetje motregen).
Op de vrijdag ben ik tevens
naar de Sportexpo geweest,
die uit 1 kraampje bleek te
bestaan (l). Ik haalde daar
tevens mijn starthummer,
chip en T-shirt op. Bij de
uitgang van het zaaltje zag ik
toevallig een chiplezer staan
en voor de aardigheid hield
ik mijn chip daarboven. Tot
mijn stomme verbazing bleek
ik Antonio Alves te heten.

Uit een nadere bestudering
van mijn startnummer bleek
dat ik niet nummer 1113 had
gekregen, maar nummer
1013. Een excuus kon er bij
het omruilen niet vanaf, wel
een zuur gezicht (11).

In het hotel was er een
ontbijtbuffet tussen 7.00 en
10.00 uur. Wetende dat de
wedstrijd om 9.00 uur zou
beginnen en de atletenbus
om 7.45 richting start zou
vertrekken, probeerde ik aan de receptie de aanvang van het ontbijt een

uur te vervroegen. Pas na de steun van diverse andere atleten kregen we
zowaar een half uur, maar in feite had de organisatie van de marathon (die
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dit hotel zelf voor de deelnemers geregeld had !) hier natuurlijk zorg voor
moeten dragen (l11). 's Avonds besloot ik voor het eerst in mijn leven naar de
Pastaparty te gaan, die tussen 19.00 en 22.00 uur gehouden werd op het
Praga do Commerca (het plein waar ook start en finish zouden plaatsvinden).
Om 19.20 uur was de lange rij zover gekrompen dat ik bijna aan de beurt was,
maar toen zag ik dat de Bolognesesaus op raakte. De lopers kregen steeds
kleinere hoeveelheden op hun spaghetti en jawel, met nog 3 eters te gaan
was het op. Je zou denken dat de volgende schaal aangerukt zou worden,
maar nee het bleek echt op te zijn. Het alternatief was droge spaghetti of een
waterige geel/bruine substantie, die nog niemand voor mij had aangedurfd
(IV). Dus snel naar de Pizzahut gegaan, waar ik 2 porties overheerlijke
lasagne heb genuttigd, dit tot groot vermaak van het personeel.

De volgende morgen vertrokken we na het (wel goed verzorgde) ontbijt met
naar schatting 12 nationaliteiten richting de start. Na het afgeven van de
kledingtas nog even naar het toilet, niet dus. Er waren namelijk slechts 6
mobiele toiletten voor 1200 deelnemers (V) met verder (zelfs voor mannen)
geen enkele gelegenheid om een plas te doen. Toch in de rij gaan staan,
maar 5 minuten voor de start zag ik daar het nutteloze van in, zodat ik het 1
km na de start maar heb gedaan. Reeds na 4 km begon het te gieten en dat
gebeurde onderweg in meer of mindere mate nog 3 keer. De verzorging was
tot 20 km zeer slecht, alleen water was ons deel (VI) en dat heb je met koud
en nat weer nu net niet nodig. Daarna was er wat sportdrank, maar toen was
mijn energie al op en heb ik besloten de wedstrijd uit te joggen, zodat ik na
halfweg 1.40 in 3.36 de finish haalde. Onderweg was er nog minder publiek
dan in Amsterdam (ja, echt waar !) en het parcours bleek een saai heen en
weertje langs de rivier de Taag (VIl). Na de finish nat en koud snel mijn tas
opgehaald, niet dus. Slechts 3 vrijwilligers werden geacht de naar schatting
200m lange rij lopers van hun spullen te voorzien (VIII), hetgeen in mijn geval
een half uur duurde. Daarna vlug naar de kleedruimte en douchen, niet dus.
Op het eerder genoemde plein stonden plastic tuinstoeltjes uitgestald en daar
moest je het (in de regen) mee doen (1X). Met een inschrijfgeld van € 60,50
(X) moet deze toch al 23-jarige organisatie zich diep schamen !

's Avonds voor zekerheid gekozen en opnieuw de geweldige lasagne van
Pizzahut gegeten, maar nu gewoon 1 portie.

Mijn laatste dag verliep gelukkig zeer positief met prachtig weer. Opnieuw
veel gezien, gefilmd en gefotografeerd. Bovendien nog 10 (escudo)munten
gescoord voor mijn verzameling. Om 23.45 was ik weer thuis en zat mijn 46e
marathon er op.

Mijn volgende verslag heet Monaco Part Il (insiders begrijpen deze titel !).

21



Klaverjastoernooi - Uitslag

VELT
TZ6E
1ZA%74
XA
ovcy
12°T4%
80¢€Y
€9ty
Sovy
961V
€asy
Evor
T69Y
eeLy
[AVA%
69V
144514
117417
0.6V
€.09
¢6TS
T9ES

MANNOMANMAAdO0OO0OO0OOO A N—TdO A -dA-AO

A NO A NOOOOOOOOOOHOOHAO0OOo

0

0
68€T
8vET
€6¢1
68€T
| Z¥A)
vt
6TVT
€6¢1
6TVT
€447
€447
691
0991
98.1
vt
€TLT
8vET
691
€TLT
| Z¥A)
98.1

OO0 00 dd 1000001000« 0—O0

—

0
V6T
orvT
Qa1
TeT
TeT
96¢T
V6T
9¢/1
TG.LT
TG.LT
orvT
96¢T
LG.T
8¢/1
LG.T
L6ET
09971
9¢/1
L6ET
Qa1
8¢/1

OCOO0ONONOOOODOOOONOOOOOO

N

1unaq uabe|sabiano J00A OG9T

VELT
8ECT
98€T
SLVT
9291
6vC1
9991
0991
98€T
9¢ET
6vC1
0991
9291
9¢ET
8ECT
9991
VELT
LY8T
SLVT
€961
€961
L¥8T

uastew ualund uasiew |ods ag uasiew |ads az uasiew |ads aT

1N0Y180S 09
1sioyyog 18id
ueemz ‘p'A 3207
ewauuog |ned
[9XeqIsA Xa|V
1pueIg e|Ned
1si0yj0g 190161\
1sioyyog uaa
3aag uen Aqo)D
uewpaA ullen
199\ 'P'A pey
9SUBIN BW[aH
snwnyisod ualjote)
slawwe quaH
ewauuog see|y|
seed 19ld

siabog ayauuy
uinig ap seg

1puelg aipuy
apoquaAing UeA |aN
laxeg qinH

dsaH |ned

weeN

23



Beste AVH-leden,

Ik zal me allereerst even voorstellen. Ik ben Bettina Kampert, 37
jaar en woonachtig in Hoofddorp samen met mijn man Ramon en
dochter Karen.

Karen is sinds kort lid van jullie vereniging en om die reden ontvangen wij het
clubblad van de AVH.

Met veel belangstelling lezen wij jullie blad en ik vond het daarom erg jammer
dat het voortbestaan ervan, in zijn huidige vorm, ter discussie staat. Eén
oorzaak zou het gebrek aan aangeleverde kopij zijn......... Hoewel ikzelf
(nog) geen lid ben van jullie vereniging voelde ik mij toch geroepen om iets
op papier te gaan zetten en het is vanzelfsprekend aan de redactie of dit
geplaatst mag/kan worden.

Tja, en wat ga je dan schrijven in een clubblad van dé Atletiekvereniging? Je
gaat het niet hebben over de lokale roddels (hoe smeuig ook) of je frustraties
over de wet- en regelgeving met betrekking tot de aanschaf van een tweede
huis (was het maar waar) of een verkorte cursus “zelf wijn maken” (hoe handig
ook). Nee, we gaan het hebben over de grote passie van ons gezin: Atletiek
en dan met name het onderdeel hardlopen.

Alweer ruim een jaar geleden zijn Ramon en ik tot het zeer wijze besluit
gekomen om nu eindelijk eens de sigaret voorgoed uit te drukken. Alle (ex)
rokers weten hoe lastig dit is en met deze voorkennis hebben wij, voordat we
gingen stoppen, een nieuwe “verslaving” gezocht. Als compensatie zeg maar.
Overigens wisten we toen nog niet dat het écht een (gezonde) verslaving

zou worden. Afijn, vergezeld van de nodige moed en veel enthousiasme

zijn we het internet gaan afstruinen om uit te vinden “hoe” we moesten
beginnen. We hadden werkelijk geen idee. We besloten om op hartslag te
gaan trainen en hebben dus hartslagmeters en toebehoren gekocht. Nog ff
een trainingsschemaatje erbij en klaar............ dachten we. Want oh oh wat
hebben wij ons vergist in het belang van goede schoenen en comfortabele
kleding. Regelmatig kwamen we thuis met brandende voeten, blaren op de
enkels, pijnlijke hielen of schuurplekken op de huid. Nee, het was duidelijk dat
de investering niet gedaan was met de aanschaf van de hartslagmeter.

En dan, dat moment dat je op goed aangemeten schoenen en in goede
kwaliteit hardloopkleding je eerste echte kilometers gaat lopen, wat een
fantastische ervaring is dat. Natuurlijk leek het hardlopen nog nergens op,
elke stap dreunde straten verder door, onze neuzen raakten bijna de grond,
er was geen sprake van een goed opgebouwde training en na slechts enkele
kilometers hingen de tongen al op de knieén. Maar toch, na een aantal
weken van training... het ging ergens op lijken, het hoofd hing niet meer
maar kwam langzaam omhoog, de stappen landden rustiger op het asfalt, het
gehijg maakte plaats voor een gecontroleerde ademhaling... We zijn aan het
hardlopen.  Misschien tot een volgende keer!
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Jaarplanning
Geachte commissieleden, Geachte trainers,

Onze Atletiekaccomodatie wordt zoals bekend gebruikt voor allerlei
activiteiten. Als bestuur willen wij een beter inzicht krijgen in het gebruik
teneinde tijdig een juiste totaal planning te kunnen maken en om te kunnen
beoordelen waar nog ongebruikte ruimte is om te kunnen benutten, om te
beginnen voor het nieuwe jaar 2009.

Soorten gebruik zijn:

1. Trainingen: deze informatie krijgen we al van de trainers, dit overzicht is al
in gebruik en wordt beheerd door (de vervanger van) Savas Ozyurt

2. Evenementen: de data van onze evenementen liggen vaak al lang tevoren
vast maar denk ook aan voorbereidingsactiviteiten waar de baan en/of kantine
ook voor wordt gebruikt, zoals een extra training, 5 km testloop, ingelaste
coopertest etc.

3. Wedstrijden: eigen wedstrijden, CD evening games, overig

4. Feesten: gebruik baan en/of kantine

5. Vergaderingen of andere activiteiten in de kantine

6. Onderhoud (klusdagen, werkzaamheden gemeente)

7. Scholen: schoolsportdagen en sportlessen (deze informatie komt normaal
gesproken via de gemeente)

Bij dubbele boekingen zal door het bestuur de beste oplossing worden
gezocht in overleg met de aanvragers.

Dit overzicht zal beheerd gaan worden door het secretariaat. Mijn verzoek
is om uw plannen in 2009 zodra bekend naar het algemene emailadres van
het bestuur te verzenden met als onderwerp Jaarplanning2009. De actuele
emailadressen staan altijd op onze website: www.avhaarlemmermeer.nl

met vriendelijke groeten en hartelijk dank voor uw medewerking.

Willem Haverkort
secretaris




UITSLAGEN WEG

Maratona de Lisboa, 7-12-2008
Marathon

Albert Meijer 3:36:46
Olympisch Stadionloop. 7-12-2008

10 KM

Ronald Bohle 0:44:56
ter Specke loop, 7-12-2008

15 KM

Ton Hoogakker 1:09:28
Cor de Boer 1:11:41
10 KM

Lars Rademaker 0:38:28
Jeroen Bertels 0:45:54
Henk van de Hoef 0:46:58
Nel Bonnema 0:47:09
Hans Rademaker 0:51:53
Willeke Teeuwen 0:56:21
Leen Bokhorst 0:57:39
Jan Hendrik Jonkman 1:00:29
5KM

Jolanda Lucassen 0:25:12
Tineke Elstgeest 0:31:05
Corus Cross, 30-11-2008

10400

Rik Groenendijk 0:38:52
Marcel Pool 0:42:12
Fabian Ernst 0:43:55
6000

Anneke Lam-Witt 0:30:29
Elsa Brouwer 0:30:43
Jan Hans Bettink 0:44:30
3300

Maxim Moinat 0:10:54
Mathijs Wiggers 0:11:19
Kasper Neeleman 0:11:22
Lars Rademaker 0:11:39
Tim Rademaker 0:13:52
Jolice van den Berg 0:14:20
Sophie Veenstra 0:14:52
2220

Milan de Blok 0:07:45
Ivar Moinat 0:08:42
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Sten Stoltenborg 0:08:47
Olne-Spa-Olne, 30-11-2008

65000

Jos Akkermans 8:45:30

Zevenheuvelenloop, 16-11-2008
15 KM

Marcel Pool 0:56:34
Dennis van Bakel 0:57:19
Henk Schaap 0:58:22
Rene van der Meer 1.01:52
Margriet de Beus 1:10:35
Henk Krabshuis 1:15:13
Ed Schouten 1:15:15
Nico Weel 1:16:08
Ronald Bohle 1:17:21
Jolanda Lucassen 1:21:25
Ron Slop 1:26:07
Monique Koopman 1:29:36
Ytje Stap 1:33:08
Mirjam Nijssen 1:33:19
Edith Martijnse-Lageweg 1:33:38
Peter Groot 1:34:57
Gea van Hof 1:35:31

Daventria 100KM Baan, 9-11-2008
Ton Aker 10:11:21
Jos Akkermans 10:47:13

Corus KAV Holland Cross, 2-11-2008

9900

Marcel Pool 0:40:31
Fabian Ernst 0:42:10
4800

Pim van der Horst 0:20:24
Elsa Brouwer 0:23:20
Jan Hans Bettink 0:32:27
3300

Kasper Neeleman 0:12:27
Mathijs Wiggers 0:12:28
Lars Rademaker 0:13:25
Tomas Donse 0:13:38
Tim Rademaker 0:14:13
Paul Bonnema 0:14:28
Jolice van den Berg 0:15:29
Sophie Veenstra 0:18:27
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Daniél Donse 0:09:11
1000

Timo Brandehof 0:05:23
Mila Brandehof 0:06:37

Terschelling Marathon Berenloop, 2-11-
2008

Marathon

Henk Krabshuis 3:59:03
Cor de Boer 4:11:34
Jaap Dekker 4:39:01
Halve Marathon

Gerard Grabijn 1:25:20
Margriet de Beus 1:42:10
Nico de Wolff 1:47:50
Gijs de Jong 1:47:51
Ron Slop 2:12:37
Zilveren Tulp Loop, 2-11-2008

10 EM (16,1 KM)

Ronald Bohle 1:17:17
Flora Cross, 1-11-2008

9900

Ton Aker 0:40:56

Flora Cross recreatieloop, 1-11-2008
9900

Ton Aker 0:42:30

Staat jouw uitslag er niet bij?

Stuur dan een email naar de webredactie
en vraag een login code aan voor de
avhaarlemmermeer.nl website.

Met de login code kun je al jouw
wegresultaten zelf invoeren.

De webredactie vult bij sommige
evenementen de ontbrekende uitslagen
van AVH leden aan. Het is echter
onmogelijk om hierbij volledig te zijn. Het
opgeven van de resultaten blijft dus je
eigen verantwoording.

Uitslagen van meer dan een maand oud
kun je via de webredactie laten invoeren.

J‘\i‘

é EIKOM

Nieuwe leden

lija Baaijens

Wendy Moerland

Tom Borger

Helga Groen
Alexsander Goutbeek
Icia Spoelstra-Verhoeve
Caroline Krippendorf

Trainingsjack

Wil degene die zich over mijn

bijna nieuwe zwart/oranje Gore
trainingsjack ontfermd heeft dit s.v.p.
in de kantine afgeven of mij een
berichtje sturen? M’'n jack is via de
gevonden kledingbak in de week

van 24 November op de tafel met
kleding in de kantine terechtgekomen
maar heb ik daar helaas niet meer
aangetroffen.

Alvast hartelijk dank,

Peter Niessen
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Activiteitenkalender AVH

Zondag 14 Haarlemmermeer | Haarlemmermeerse Jan Hans
dec 2008 cross bos Bettink
Zondag 5 apr. | Rhenus Logistics | Haarlemmermeerse Cock v.d. Pol
2009 Run bos
Zaterdag 6 Zes uur van de Paswerk, Cruquius | Ultraloop en
juni 2009 Haarlemmermeer estafette
Zaterdag 13 Scholieren Atletiek | AVH baan Basisschool groep | Harry Winnubst
juni 2009 dag 3-8
Zondag 6 ING Hoofddorp, Marathon, halve
Sept. 2009 Haarlemmermeer | Burgemeester van | marathon, 10km,

marathon Stamplein 5km, jeugdloop

Kopijdata clubblad 2008-2009

De sluitingsdata voor de 25e jaargang zijn:

30 januari 2009

3 april 2009
5 juni 2009

Kopij inleveren:
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Voor actuele informatie,
uitslagen, verslagen,
trainingstijden en dit clubblad:

www.avhaarlemmermeer.nl



www.avhaarlemmermeer.nl



