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Wintertraining Baanatleten - Van 2-11-2009  t/m 28-03-2010

Voor iedereen die het in de vorige editie gemist heeft nogmaals!

Leeftijdsindeling per 1 november  2009
Geboortejaar		  Groep	
Jaar 2002		  Pupillen C  	
Jaar 2001		  Pupillen B  	
Jaar 2000		  Pupillen A1	
Jaar 1999		  Pupillen A2	
Jaar 1998-1997		  Junioren D	
Jaar 1996-1995		  Junioren C	
Jaar 1994-1993		  Junioren B	
Jaar 1992-1991		  Junioren A	
Vanaf 1990		  Senioren	

Dag Tijd Groep Plaats

Dinsdag 18.45 – 20.00 Juniorrunners / CD-junioren Baan

20.00 – 21.30 Sprint AB-jun / Senioren Baan

20.00 - 21.30 MILA AB-jun / Senioren Baan

Woensdag 15.30-16.30 Pupillen BC Sparresholm zaal

16.30 - 17.30 Pupillen A1 Sparresholm zaal

17.30 – 18.30 Pupillen A2 Sparresholm zaal

Donderdag 18.45 – 20.00 Algemene Training
D-junioren

Baan

18.45 – 20.00 Algemene Training
C junioren 

Baan

20.00 – 21.30 Algemene Training 
AB-jun/Senioren

Baan

20.00 – 21.30 MILA AB-jun / Senioren Baan

Zondag 10.00-11.15 Pupillen H’meerse Bos (bosmanege)

10.00-11.15 CD-Junioren H’meerse Bos (bosmanege)

10.00-11.15 AB jun. / Senioren H’meerse Bos (bosmanege)

10.00-11.30 Mila selectie H’meerse Bos (bosmanege)

Geen zaaltraining pupillen in kerst- en voorjaarsvakantie.
Geen bostraining op: 13 dec (cross) en 20 en 27 dec (pupillen en CD-jun 
kerstvakantie)

Door Simone Vissers
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Ringvaartloop, 29-11-2009	
10 EM (16,1 KM)	
Cor van Baar	 1:02:45
Rene van der Meer	 1:06:48
Alexander Goutbeek	 1:16:51

5 KM	
Mathijs van der Pol	 0:23:55
Jolanda Lucassen	 0:27:16
Peter Groot	 0:29:48
Laura van Wingerden	 0:32:41
	
Zuiderzee marathon, 28-11-2009	
Marathon	
Gerrit Dijkstra	 3:44:24
	
Marathon van Leens, 21-11-2009	
Marathon	
Ton Aker	 3:31:44
	
Lycurgus run, 15-11-2009	
10 KM	
Marcel Pool	 0:35:28
	
Zevenheuvelenloop, 15-11-2009	
15 KM	
Martin Goedhart	 1:07:15
Grietus Wiggers	 1:11:06
Cor de Boer	 1:12:22
Ed Schouten	 1:15:59
Cock van der Pol	 1:22:38
Henk Krabshuis	 1:22:40
Willeke Teeuwen	 1:22:41
Coby van Beek	 1:26:23
Christa van Dam	 1:34:12
Gea van Hof	 1:36:22
Annelies Frankfoorder	 1:36:23
Betty van Maris	 1:42:06
Ytje Stap	 1:42:07
Dulce Xavier Catharrinho	 1:42:18
	
Florimex (5km) baanloop, 11-11-2009	
5 KM	
Marcel Pool	 0:16:34
	

100 km van Deventer, 8-11-2009	
100 KM	
Ton Aker	 10:14:41
	
Oosterduinloop, 8-11-2009	
10 EM (16,1 KM)	
Ronald Bohle	 1:15:37
	
Terschelling Marathon Berenloop, 
8-11-2009	
Marathon	
Frank Harms	 3:45:28
Cor de Boer	 3:52:15
Ton Hoogakker	 3:59:18
Ed Schouten	 4:02:37
Henk Krabshuis	 4:14:56
Coby van Beek	 4:29:20
Jaap Dekker	 4:41:05
Halve Marathon	
Gerard Grabijn	 1:26:34
Nico de Wolff	 1:51:24
Gijs de Jong	 1:56:19
	
Flora Cross, 7-11-2009	
9000	
Ton Aker	 0:48:15
	
Flora Cross recreatie, 7-11-2009	
9000	
Ton Aker	 0:48:05
	
Corus/Runnersworld KAV Holland 
Cross, 1-11-2009	
10 KM	
Rik Groenendijk	 0:36:04
Bruno Lima	 0:37:40
Marcel Pool	 0:38:07
Cor van Baar	 0:42:00
Grietus Wiggers	 0:46:00

4800	
Anneke Lam-Witt	 0:22:28
Elsa Brouwer	 0:22:55

3300	
Kasper Neeleman	 0:11:52
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Maxim Moinat	 0:11:53
Mathijs Wiggers	 0:12:21
Milan de Blok	 0:13:05

2000	
Sten Stoltenborg	 0:08:24

1000	
Remco van der Flier	 0:04:10
	
Zilveren Tulploop, 1-11-2009	
10 KM	
Ronald Bohle	 0:44:46
	
AVH 5 km, 29-10-2009	
5 KM	
Cor de Boer	 0:21:05
	
Dobbeloop, 25-10-2009	
10 KM	
Jeroen Bertels	 0:47:34
	

Marathon Brabant, 25-10-2009	
Marathon	
Ton Aker	 3:29:51
Manon Meijer	 4:07:43
	
Röntgenlauf, 25-10-2009	
Marathon	
Ronald Bohle	 4:44:53
	
Landgoed Twente Marathon, 
24-10-2009	
Marathon	
Ton Aker	 4:02:11
	
VUmc gebouwenloop, 24-10-2009	
5 KM	
Ingrid Dekker	 0:21:59

Nieuwe leden

Vertrokken leden
Ferry van ‘t Hoff
Floor van Alten
Hans v.d. Leeuw
Ilene Petersen
Ineke Horeman
Jody Bauer
Joep Boxelaar
Joost de Boer

Joris Bos
Julia Schmidt
Leendert van den Berge
Lennard Biemond
Lisette Stoel
Remco Struik
Talitha Boorsma
Tim Mink

Ellen Voskuilen
Karin Brandt
Caroline Clay
Maike Tooren
Christian Beer
Eric Hoogendam

Uitslagen weg
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Zevenheuvelenloop

Het einde van het jaar is een moment van terugkijken en plannen maken voor 
het nieuwe jaar. Kijken hoe je in het afgelopen jaar bent gegroeid en welke 
doelen je in het nieuwe jaar wilt halen.

Voor mij was 2009 het jaar waarin ik het hardlopen toch wat serieuzer ben gaan 
nemen met regelmatig trainen én ik ben lid geworden van de AVH! In 2009 heb 
ik, na het vaak zeggen, eindelijk de Damloop gelopen en heb ik de heuvels van 
de Zevenheuvelenloop bedwongen.

Al zeker een jaar riepen mijn vader en ik dat we samen wel even zouden mee 
doen aan de Zevenheuvelenloop. Dit jaar hebben we ons 
eindelijk ingeschreven voor “Dé kuitenbijter van Nederland” 
en dat heb ik geweten ook. Er moest flink getraind worden, 
want heuvels zijn we natuurlijk niet gewend en ook de afstand 
had ik nog niet echt in de benen. Tijdens de trainingen hebben 
we zoveel mogelijk heuveltjes meegepakt om de kuiten goed 
voor te bereiden op de beruchte 15 km.

Op 15 november was het dan zover. Het moment waar we zo 
hard voor getraind hadden. s’Ochtends om 10:00 uur hebben 

we de trein naar Nijmegen gepakt en we waren niet de enige. Bij Utrecht zat de 
trein al behoorlijk vol hardlopers en op de stations vlak voor Nijmegen paste de 
mensen er bijna niet meer bij.  

Het was geweldig! Een leuke loop, in een leuke 
omgeving, enthousiast publiek en een enorme 
drukte mag ik wel zeggen met 24.000 lopers. 
Hoewel het in de ochtend ontzettend slecht 
weer was hebben we het tijdens het lopen droog 
gehouden en hebben we zelfs de zon nog even 
gezien. 

Vooraf dacht ik dat ik wellicht wat optimistisch 
was geweest met het opgeven van mijn streeftijd 
van 1:35, maar na 1:34 passeerden we tevreden de eindstreep en werden we 
opgewacht met drinken en onze jasjes. Wie had dat gedacht toen ik begon met 
hardlopen en de 3 km om het meer bij Toolenburg al een onmogelijke opgave 
leek!

Ach en voor goede voornemens voor 2010…… Misschien zit dan de halve 
marathon er wel in?? Wie weet!

Door Christa van Dam7
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Nu moeten we eerst de feestdagen door zien te komen! Hoe je dat 
doet? Met dit recept heb je genoeg energie om ook tijdens of met de 
kerstdagen nog even je schoenen uit de kast te pakken!

Geroosterde groentelasagne met paprikasaus
Culinair voor tijdens de feestdagen, bomvol energie!

Ingrediënten voor 4 personen
700 g aardappels 
700 g uien 
3 rode paprika’s 
1 1/2 theelepel zout 
1 1/2 theelepel Italiaanse keukenkruiden 
250 ml olijfolie 
30 ml witte-wijnazijn 
12 lasagnevellen (pak ` 250 g) 
2 kroppen sla 
1 bakje verse groene pesto (100 g) 

Materialen
keukenmachine braadslede 

Bereiden
Oven voorverwarmen op 200 °C of gasovenstand 4. Aardappels goed 
schoonboenen onder koud water en in stukken snijden. Uien pellen en 
in stukken snijden. Paprika’s wassen, schoonmaken en in repen snijden. 
Aardappels en ui in braadslede leggen. Bestrooien met zout en Italiaanse 
kruiden en 100 ml olie erover schenken. In midden van oven aardappels 
en ui in ca. 30 minuten gaar roosteren, af en toe omscheppen. Intussen 
in koekenpan 1 eetlepel olie verhitten en paprika ca. 25 minuten zachtjes 
bakken, regelmatig omscheppen. Paprika laten afkoelen en met azijn 
in keukenmachine of met staafmixer pureren. Al mengend beetje bij 
beetje 100 ml olie toevoegen tot mooie saus ontstaat. Op smaak brengen 
met zout en peper. In pan met ruim kokend water en 2 eetlepels olie 
lasagnevellen met 6 tegelijk in ca. 7 minuten beetgaar koken, met spatel 
zorgen dat vellen niet aan elkaar plakken. Met schuimspaan lasagnevellen 
uit pan nemen en over rand van vergiet laten uitlekken. Op zelfde 
wijze andere 6 lasagnevellen koken. Sla wassen, uitslaan en in repen 
snijden. In wok rest van olie verhitten en sla in gedeelten toevoegen en al 
omscheppend laten slinken. Pesto erdoor scheppen. Op vier borden elk 1 
lasagnevel leggen. Achtereenvolgens 1/3 deel van paprikasaus, 1/3 deel van 
sla en 1/3 deel van aardappel-uimengsel erop scheppen. Hierop lasagnevel 
leggen en laagjes herhalen tot alle ingrediënten gebruikt zijn.

De feestdagen doorkomen?
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Datum Evenement Locatie
29-11-2009  29ste Corus/Runnersworld Cross Wijk aan Zee  Wijk aan Zee 
13-12-2009  Corus/Runnersworld AV Haarlemmermeer cross  Haarlemmermeerse bos 
10-01-2010  Hallensportfest Dortmund  Dortmund (D) 
16-01-2010  Nationale D-spelen Indoor  Martiniplaza Groningen 
17-01-2010  Corus/Runnersworld Zaanland Cross  Zaandam 
17-01-2010  Nationale C-spelen Indoor  Martiniplaza Groningen 
24-01-2010  Corus/Runnersworld Beeckestijn-cross  Velsen Zuid 
24-01-2010  Hallensportfest Dortmund  Dortmund 
30-01-2010  Phanos Pupillenindoor  Amsterdam Ookmeer 
30-01-2010  Hellas Winterindoor CD-jun.  Utrecht Galgenwaard 
30-01-2010  AV Pec Omnisport Indoor  Apeldoorn Omnisport 
06-02-2010  NK Indoor Senioren  Apeldoorn Omnisport 
07-02-2010  Corus/Runnersworld Bosloop  Castricum 
21-02-2010  Corus/Runnersworld Phanos boscross  Amsterdamse Bos 
26-02-2010  AVH trainingsweekend 
27-02-2010  NK Indoor Junioren  Apeldoorn Omnisport 
07-03-2010  Corus/Runnersworld Parkloop  Heiloo 
21-03-2010  Maratona di Roma  Rome
11-04-2010  Rhenus Logistics Run 
29-05-2010  Run2day Zes uur van de Haarlemmermeer 

Voor meer informatie over evenementen, 
actuele informatie, uitslagen, verslagen,
trainingstijden en de digitale versie van 

dit clubblad:

www.avhaarlemmermeer.nl

Kopijdata clubblad  2009-2010

De sluitingsdata voor de 26e jaargang zijn:
29 januari 2010

2 april 2010
4 juni 2010

Activiteitenkalender AVH

www.avhaarlemmermeer.nl



