ultra’s) het liefst blijf ik onder de 9,5 km/uur, een goede trainingssnelheid voor
de a.s. 60 km van Texel. Ik train naast op de baan op dinsdag + donderdag
o.a.

woensdags 8.30 - 10.45 in het Haarlemmermeerse Bos (soms ook met de
Nordic walkers van Andre/Marius)

zaterdags 8.00 - 11.00 of langer; o.a. naar de Oase, blauwe route in duinen
zondags 8.00 - 10.15 ronje zwaanshoek via Cruquius/Ringvaart of deel
Stelling van Amsterdam

Vanaf half april ga ik mij focussen op zeer laag tempo als voorbereiding op
een 6-daagse in Antibes, van 7 -13 juni. Tom Hendriks deed hier ook al zijn
eerste ervaring op en bezit inmiddels het nationaal record met 652 km!

Voor iedere nieuwsgierige onder jullie,
overweeg eens deelname aan een 50
km, nederland kent er diverse: http://
www.ultraned.org/kalender/ of nog
leuker, doe mee met de komende
6-uur in mei van AVH zelf. Het hoeft
niet hard, het is een mentale kick als je
hem uitloopt en met de loop der jaren
zul je merken dat het mentale aspect
je grootste winst kan zijn. Het is in feite
wat een bekend sportmerk voorhoudt;
“Anima Sana In Corpore Sano”.
Om bij de klassieken te blijven, ook
de Grieken met hun gymnasium
en originele Olympische Spelen
onderkenden deze waarden. Voor de
gemiddelde hedendaagse westerling
geldt nog eens extra voordeel: je kunt
blijven snoepen, regelmatig fastfood eten en toch met de Kerst in je beste
(mantel-) pak blijven passen door een gunstige vetverbranding. Overigens
ben ik ook een fan van de initiatieven zoals van Sandra van Bezuyen zie:
wwww.gzengb.nl met regelmatig 5-10 km wedstrijdjes, laagdrempelig en het
kost geen “wxyz". Af en toe doe ik eraan mee en volg oranje. Schrijf je eens
in dan begrijp je precies wat ik bedoel. Ik heb nog maar een probleem: in
herenmodezaken verkopen ze zelden 29W spijkerbroeken. Voor nu genoeg
gedold, ik wens eenieder een sportief jaar en wellicht tot ziens/horens,
Jos (voorheen ook wel Joop) Akkermans

wxyz: Frans woord voor grappig —e of, wie beter is in Engels: draai “lord” om
(maar doe dit niet nog eens!)



2| RHENUS RUN
“lLocIsTICS/ ]

Op 5 april 2009 wordt de Rhenus Logistics Run gehouden, deze loop

was voorheen bekend als de Roadair Run, maar door de overname van
Roadair door Rhenus Logistics heeft deze loop een andere naam gekregen.
De opbrengst van de loop gaat naar Stichting Leergeld om schoolgaande
kinderen die in armoede leven te kunnen laten deelnemen aan buitenschoolse
activiteiten.

A.V. Haarlemmermeer krijgt voor de organisatie een geld bedrag dat
afhankelijk is van het aantal deelnemers, dus hoe meer lopers, hoe meer geld
er gaat naar Stichting Leergeld én naar A.V. Haarlemmermeer. Kinderen van
A.V. Haarlemmermeer tot en met 12 jaar kunnen gratis deelnemen aan de
kinderloop als zij zich vooraf inschrijven via de site, http://www.rhenusrun.nl
met de actiecode:. Na controle van het lidmaatschap krijgen de

kinderen dan het startnummer thuis gestuurd. De sluiting van de inschrijving is
29 maart, maar waarom zo lang wachten?




Door de ogen van....

Milan de Blok

Leeftijd: 14 jaar

Leukste onderdeel atletiek: lange en middellange afstand hardlopen
Vervelendste onderdeel atletiek: discuswerpen

Waarom doe ik aan atletiek: omdat ik (vooral) hardlopen erg leuk vind
Mijn school is: Hageveld College

Favoriete game: Wii Fit

Leukste dier: kat

Leukste boek: De Koningsvallei (van Wilbur Smith)

Ik geef het stokje door aan: Bart Stoltenborg

Verjaardagen:

Merel Strijland 19 april 1998
Judy van der Drift 23 maart 1999
Remco van der Flier 31 maart 1999
Vincent Bos 28 februari 2000
Hugo Stuart 4 maart 2000
Quincy Schuuring 10 april 2000
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In deze rebus staan 4 Europese landen.
Weet jij welke dat zijn?

Oplossing: zie pagina 24

Sudoku
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Eerste indoorwedstrijd - Dortmund - 7-1-2009

Het indoorseizoen is voor de Haarlemmermeerse atleten van start gegaan
met een wedstrijd in Duitsland. Door velen wordt deze wedstrijd gezien als
een goede training, ook voor de Hoofddorpers. De beste prestatie komt op
naam van Twan van Vastenhoven met 22.82 seconden op de 200 meter, een
PR. Op de 60 meter valt hij iets tegen met 7.44 seconden. Ook Rik Verweij
verbetert ruimschoots zijn PR met 3.5 seconden. Na 2:04.58 minuten gaat hij
op de 800 meter over de finish. De 400 meter loopt hij in 55.36 sec.

Op de korte sprint zijn na Twan ook Kevin Sweekhorst en Mitchell Kroon te
zien. Respectievelijk met 7.52 en 7.64 sec. en dus nog niet tijden waarop
gerekend wordt. Cyria Verbakel loopt ook een 60 meter in 8.58 sec., niet
slecht. Ze is net niet snel genoeg om de ‘rookies’ Ronald Oosterwijk en Levon
Dindar bij te houden. Zij komen in hun eerste wedstrijd tot resp. 8.48 en 8.42
sec.

Ook zijn de meesten te zien op een hele ronde over 200 meter. Cyria blijft
slechts een paar tienden van haar beste tijd af met 28.45 seconden. In een
rechtstreekse confrontatie tussen Ronald en Levon, wint deze keer Ronald
met 26.66 sec. tegen 27.08 sec.

De beste prestaties op de 200 meter zijn na Twan van Kevin met 23.62 sec.
en Mitchell met 23.92 sec. Pascal Visser komt hier tot 24.83 sec. Op de 400
meter komt Pascal wat beter tot zijn recht met 53.29 sec.

Dortmunder sportfest — Dortmund - 25-1-2009

Bij de traditionele wedstrijden voor het indoorseizoen heeft Nils Pennekamp
zijn eerste 800 meter gelopen. Een niet erg gelukkige race omdat hij direct de
kop moest pakken om een goede tijd te realiseren. De doorkomsttijden van
0:54 en 1:22 minuten zijn goed genoeg voor een mooie eindtijd. In de laatste
ronde breekt het hem flink op en hij komt tot 1:52.70 minuten, een kleine PR.
Ook Twan van Vastenhoven is weer wat sneller op de 200 meter en verbetert
zich tot 22.78 seconden. Kevin Sweekhorst doet het op hetzelfde nummer

en brengt zijn persoonlijk record op 23.26 seconden. Pascal Visser loopt een
mooi persoonlijk record van 1:56.58 minuten.

Een opvallend debuut maakt Iris Harrewijn op de 60 meter sprint. Ze
debuteert, komt in de halve finale en loopt een clubrecord. In de serie komt
ze al tot 8.26 seconden. In halve finale gaat ze nog wat sneller met 8.20
seconden. Ook leeftijdsgenoot Morayo Akinrogunde komt in haar debuut in de
halve finale met 8.44 seconden.

Iris maakt ook indruk met haar 27.79 seconden over de 200 meter.

De junioren B jongens zetten nog een clubrecord op de 4x200 meter estafette.
Verantwoordelijk hiervoor zijn Joris Bos, Maarten van der Winden, Levon
Dindar en Ronald Oosterwijk met een tijd van 1:46.68 minuten
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Dotmund Sportfest indoor
60 meter

Willemijn van der Winden9.70 sec.
Anne van den Hoed 9.80 sec.
Maarten van der Winden 8.24 sec. PR

Joris Bos 8.00 sec.
Levon Dindar 8.20 sec. PR
Ronald Oosterwijk 8.24 sec. PR

Twan van Vastenhoven 7.46 sec.

Kevin Sweekhorst 7.52 sec.

Iris Harrewijn 8.20 sec. CR
Morayo Akinrogunde 8.44 sec. PR
200 meter

Maxim Moinat 24.21 sec. PR

Willemijn van der Winden31.83 sec. PR
Maarten van der Winden 26.99 sec.

Twan van Vastenhoven 22.78 sec. PR

Kevin Sweekhorst 23.26 sec. PR
Iris Harrewijn 27.79 sec. PR
400 meter

Jeremy Bertels 55.73 sec.

800 meter

Rik Verweij 2.07.17 min.
Maxim Moinat 2.01.63 min. PR
Kasper Neeleman 2.06.03 min. PR
Nils Pennekamp 1.52.70 min. PR
Pascal Visser 1.56.58 min. PR

kogelstoten

Anne van den Hoed 8.91 meter PR

Morayo Akinrogunde 29.02 sec. 4x200 meter

Pascal Visser 24.58 sec. PR Joris Bos, Maarten van der Winden,
Kasper Neeleman 24.64 sec. PR Levon Dindar, Ronald Oosterwijk
Ronald Oosterwijk 26.32 sec. PR 1.46.68 min.
Omnisport wedstrijd

400 meter 1500 meter

Daan Lips 51.50 sec. Rik Groenendijk 4.18.18 min.
Kevin Sweekhorst 52.17 sec. Matthijs Wiggers 4.34.45 min.
Jeremy Bertels 55.96 sec. Lars Rademaker 4.37.00 min. PR
800 meter

Kasper Neeleman 2.04.91 min. PR

Maxim Moinat 2.06.77 min.

Pupillen indoor Phanos - 31-1-2009

Door Judy vd Drift MPA1

Zaterdag 31 januari 2009 hadden we een atletiek wedstrijd. We waren met
15 personen af gereisd, waar onder de jarige Max Huiberts. We moesten

per groep diverse onder delen doen. Sommige hadden verspringen, sprint
en kogel, en anderen hadden kogel, sprint en hoogspringen, en als extra de
600 meter en de estafette voor wie zich had opgegeven. En er werden weer
pr's verbroken. ledereen had het naar zijn zin en we juichten elkaar toe. En
er waren 4 kinderen in de prijzen gevallen, en de rest krijgt zijn prestatiekaart
woensdag op bij de training. Het was een geslaagde dag en iedereen had

plezier.
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3 Nominaties SportToppers

Bij de jaarlijkse verkiezing van SportToppers zijn er maar liefst 3 nominaties
in de wacht gesleept. Wethouder Sport Michel Bezuijen maakte dit bekend
op zondag 18 januari. Het is nu aan een deskundige jury om te bepalen wie
SportTopper 2008 wordt.

Je kunt mede bepalen of een van de genomineerden gaat winnen!

De gemeente Haarlemmermeer heeft voor het eerst een Publieksprijs in het
leven geroepen. Dit betekent dat één van de SportToppers op woensdag

11 maart met twee prijzen de deur van het raadhuis uit gaat. Dus: stem en
vraag meteen uw vrienden en bekenden om ook te stemmen via: www.
hoofddorpsecourant.nl.

Stemmen mag maar één keer en u mag maar €én stem uitbrengen. Stemmen
kan tot en met zaterdag 28 februari.

Stem dus op één van onze genomineerde atleten!

Atleet Twan van Vastenhoven zorgt voor een uniek feit in het jaar 2008 door
maar liefst 3 x Nederlands kampioen binnen 1 jaar te worden. Hij pakt een
Nederlandse titel zowel bij de indoor- als bij de outdoorkampioenschappen
op de 400 meter bij de junioren. Later in het jaar doet hij dit ook met de
estafetteploeg op de 4x400 meter. Dat betekent 3 gouden plakken, maar dat
is nog niet alles. Indoor is er nog zilver op de 800 meter en een bronzen plak
op de 200 meter. Hierdoor verdient hij terecht deze eervolle nominatie als
SportTopper >18 jr.

In de categorie Sporttalent van 8 tot 17 jaar is Maarten van der Winden
onze man. Als aanstormend talent is er voor de 13-jarige een nominatie. De
meerkamper beheerst veel onderdelen binnen de atletiek goed. Hij heeft het
clubrecord verspringen, speerwerpen en de 7-kamp bij de junioren D dit jaar
flink verbeterd. Op de nationale wedstrijd voor D-junioren behaalde hij dit
jaar een 2e plaats bij het verspringen met 5.24m. Hiermee staat hij 4e op de
nationale ranglijsten.

In de categorie SportTopper Team is de senioren mannen ploeg
genomineerd. Het Estafetteteam op de 4x400 meter sprint heeft voor

het eerst in de clubgeschiedenis een eerste plaats behaald op een
Nederlands kampioenschap. Met een bijzonder snelle tijd van 3.17.02
minuten vermorzelden ze bovendien het clubrecord met 3 seconden. In de
samenstelling van Kevin Sweekhorst, Marijn van der Putten, Twan van
Vastenhoven en Nils Pennekamp is dit een bijzonder sterke ploeg.
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Nieuwe leden

Nel M6éhlmann
Caroliene Krippendorf
Paul Wayne

llja Baaijens

Wendy Moerland
Alexander Goutbeek
Helga Groen

llene Petersen

Ticia Spoelstra-
Verhoeve

Tessa Oostermeijer
Daan Lips

Ronald Oosterwijk
Stan Edelaar

Bob Westmaas

Tom Borger

Vertrokken leden

Thijs Bettink

Roy Blanck

Paul Bleijenberg
Dennis Bonam
Madelon van Dam
Maral Dindar

Eva van Dongen
Patty Dzialiner
Manon Hoogendijk
Arthur de Jong
Lodewijk Klinkhamer
Rony Klous

Moniek van de Koolwijk
Mary Kuylenburg
Daniel Lam

Irene van Leeuwen

Peter Nierop

Lars van der Pluym

Rob Schalkwijk
Vanessa Schouten
Beau Thomas

Ron Toonen

Sjoerd van Vastenhoven
Karin Waasdorp
Daphne de Wit
Cameron Wylie

b
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Medical Taping

Tijdens de Olympische Spelen van Peking was het vele malen te zien bij een
aantal topsporters: de opvallende gekleurde tape.

Voor het Nederlands team was zelf de kleur oranje op de markt gebracht.
Binnen de fysiotherapie hanteren wij de naam medical taping. Andere
gehanteerde productnamen zijn 0.m kinesiotape en curetape.

Wat is medical taping:
Medical taping is een specifieke tape techniek waarbij de Medical tape op de
huid wordt aangebracht.

Hoe werkt medicaltaping?

Medical taping werkt anders dan gewone witte Sport
tape.

Medical taping helpt het natuurlijke lichamelijke
herstelproces door het shrink en lift effect. Doordat
de tape elastisch is trekt de tape samen nadat het op
de huid is aangebracht. Hierdoor lift het de huid met als
gevolg:

+ Drukdaling tussen huid en spier: dit geeft
pijnvermindering, lymfedrainage en afname
spierspasme

* Verbeterde propriocepsis, stimuleren van de sensoren in de huid; dit geeft
direct verbetering van stabiliteit en functionaliteit.

De speciale elastische tape wordt als het ware als “een tweede

huid” aangebracht. De tape biedt steun en belemmert bovendien de
bewegingsvrijheid niet. De gewrichten en spieren blijven mobiel. Het
natuurlijke genezingsproces van het lichaam wordt continue gestimuleerd.

De tape is lucht en vochtdoorlatend en kan dag en nacht, zonder
huidirritatie, meerdere dagen achter elkaar gedragen worden. Ook is de tape
vochtbestendig en verwijderd gemakkelijk van de huid zonder lijmresten.

Gezien de goede resultaten met medical taping voor de behandeling van
blessures en ook het voorkomen hiervan; werken wij momenteel zeer frequent
met deze therapievorm.

Sportieve groeten
Diana Bakker, FysioHoofddorp
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ULISLAGEN WEG

Midwinter Marathon, 1-2-2009
Marathon

Henk Krabshuis 3:57:25
Coby van Beek 4:41:18
27500

Jaap Dekker 2:27:37
Henk van de Hoef 2:36:52
Ton Hoogakker 2:36:52
Susan Heijstee 2:42:10
Hanneke Snel 2:44:00
Teun Bogaard 3:12:03

Corus Beeckestijn cross, 25-1-2009
9300

Rik Groenendijk 0:33:24
Marcel Pool 0:34:36
Fabian Ernst 0:36:29
3300

Mathijs Wiggers 0:12:06
Lars Rademaker 0:12:10
Milan de Blok 0:12:58
Tomas Donse 0:13:17
Ivar Moinat 0:14:17
Jolice van den Berg 0:14:22
Sten Stoltenborg 0:14:31
Daniél Donse 0:15:41

Vakantie Makelaar loop, 25-1-2009
10 EM (16,1 KM)

Ronald Bohle 1:16:28
Alexander Goutbeek 1:17:52
Jos Akkermans 1:19:49
Jaap Dekker 1:20:10
Cor de Boer 1:21:55
Kees de Groot 1:26:07
10 KM

Nel Bonnema 0:47:32
Henk van de Hoef 0:48:29
Jeroen Bertels 0:49:28
Jolanda Lucassen 0:54:39
Hans Rademaker 0:56:00
Ron Slop 0:56:31
Willeke Teeuwen 0:56:45
Peter Groot 1:01:51
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5 KM

Gea van Hof 0:29:53
Drechtloop, 18-1-2009

10 EM (16,1 KM)

Cor van Baar 1:02:49
10 KM

Nel Bonnema 0:47:50
Jeroen Bertels 0:49:57
Leen Bokhorst 0:54:01
4000

Paul Bonnema 0:15:24
Sten Stoltenborg 0:16:39

Eamond Halve Marathon. 11-1-2009
Halve Marathon

Cor van Baar 1:26:43
Frank Harms 1:43:47
Jolice van den Berg 1:48:48
Rogier Janssen 1:48:51
Sophie Veenstra 1:49:22
Annemieke Glass 2:17:17
Keukenhofbosloop. 11-1-2009

Halve Marathon

Ingrid Dekker 1:35:26
Ronald Bohle 1:43:50

Louis Persoons Memorial, 11-1-2009
Marathon
Ton Aker

3:28:28

Flora Run, 10-1-2009
10 KM
Ton Aker

0:42:56

Fat Ass Fifty, 4-1-2009
50000

Jos Akkermans 4:37:19
Runnersworld Leiden Bosloop, 4-1-
2009

15 KM
Cor de Boer 1:11:15
Ton Hoogakker 1:13:16
Jaap Dekker 1:13:20
10 KM
Nel Bonnema 0:48:19



Henk van de Hoef 0:48:41

Jeroen Bertels 0:53:59
Leen Bokhorst 1:00:30
Jan Hans Bettink 1:07:14

Oliebollenloop, 3-1-2009
20800

Henk Krabshuis 1:42:08

Kerstloop, 28-12-2008
10 KM

Jan Hans Bettink 1:06:16

Linschotenloop, 20-12-2008
Halve Marathon

Ton Aker 1:34:07
Corus AV Haarlemmermeer cross, 14-
12-2008

10 KM

Marcel Pool 0:38:21
Fabian Ernst 0:39:41
Sjaak van der Linden 0:44:50
Peter Niessen 0:45:10
Martin Goedhart 0:47:36
Jacco de Ruijter 0:47:37
Ronald Bohle 0:48:59
Rogier Janssen 0:50:44
Ynze de Jong 0:51:33
Kees de Groot 0:55:24
Aimo Pieterse 1:00:54
5 KM

Pim van der Horst 0:20:58
Ivo van der Horst 0:22:33
Ingrid Dekker 0:22:52
Anneke Lam-Witt 0:23:54
Elsa Brouwer 0:24:12
lvanka Groenenberg 0:27:36
Ytje Stap 0:31:08
2500

Pascal Visser 0:08:10
Rik Verweij 0:08:51
Kasper Neeleman 0:08:58
Maxim Moinat 0:09:04
Lars Rademaker 0:09:13
Tomas Donse 0:09:28
Milan de Blok 0:09:34
Paul Bonnema 0:10:19

Talitha Boorsma
Sten Stoltenborg
Ivar Moinat

Jolice van den Berg
Daniél van der Plaats
Daniél Donse
Jeffrey van der Flier
Sophie Veenstra
Leoni Verbakel
Robert Roubos
1500

Remco van der Flier
Merel Strijland

Max Huiberts

Nick van Santen
Thijs de Moes

Timo Brandehof
Onno de Moes
Judy van der Drift
Maartje van Diest
Martijn Roubos
Mila Brandehof
Karen van Os

0:10:33
0:10:35
0:10:41
0:10:47
0:10:59
0:11:11
0:12:20
0:12:28
0:12:45
0:15:35

0:06:16
0:06:38
0:06:59
0:07:10
0:07:23
0:07:29
0:07:59
0:08:36
0:08:37
0:08:56
0:10:10
0:11:23

Purmerbos Marathon, 14-12-2008

Marathon

Ton Aker

Cor de Boer
Jos Akkermans

Gouda Cross, 13-12-2008

9000
Ton Aker

Startbaanrun, 13-12-2008

10 KM

Nel Bonnema
Aad Eggers

Henk van de Hoef
Willeke Teeuwen
Rob de Wit

Leen Bokhorst
Ytje Stap

3:31:27
3:57:25
3:59:59

0:44:14

0:48:15
0:50:20
0:56:00
0:57:40
0:58:24
0:59:35
1:04:01
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Activiteitenkalender AVH

Maandag 16 |5 km baanloop AVH baan Cock v. d. Pol
maart 2009
Maandag 30 | AVH Algemene AVH clubhuis Leden en ouders | Willem
maart 2009 Leden Vergadering van leden Haverkort
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
Zondag 4 okt. | AVH AVH baan AVH leden Jan ten Kate
2009 clubkampioen-

schappen

Kopijdata clubblad 2008-2009

De sluitingsdata voor de 25e jaargang zijn:

3 april 2009
5 juni 2009

Kopij inleveren:
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Voor actuele informatie,

uitslagen, verslagen,
trainingstijden en dit clubblad:

www.avhaarlemmermeer.nl

Oplossing Puzzel

allrebuoH
febnuod
VETVENETS)
Mluusisoo


www.avhaarlemmermeer.nl



