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Klaar voor de start, BAV! 

 

Dit riep Marije Vriesman, 7 jaar oud, tijdens de opening van het baan seizoen. Onze nieuwe slogan is geboren zeg ik!  

De jeugd heeft op 27 feb een hele mooie, sportieve en gezellige indoor wedstrijd gehad, waarbij de Jossie dit jaar 

werd uitgereikt aan Iris van Grisbergen. Na een week uitstel door de slechte weersomstandigheden, hadden we op 

zaterdag 12 maart wel een zeer geslaagde opening van het baanseizoen. Er deden ca 100 kinderen en ouders mee 

aan de ouder-kind training waar menig ouder en kind elkaar versteld hebben laten staan. Ook na die tijd was het met 

koffie, limo, cake & chocolade-eitjes nog erg gezellig. Van spierpijn verhalen na afloop hebben we gelukkig niets 

gehoord, maar wel dat er animo is onder ouders om vaker mee te doen met atletiek en/of loop onderdelen. Onze 

trainers staan hier uiteraard voor open, dus laat het hen weten!  

 

Zaterdag 19 maart deed een aantal van onze pupillen en junioren mee aan de finale van de cross competitie in 

Wieringerwerf. Nu gaan we ons weer richten op de baan competitie waarbij onze PR challenge weer van start gaat. 

Voor de junioren telt de wedstrijd die hieraan vooraf gaat, de trainingspakkenwedstrijd in Huizen op zaterdag 2 april, 

ook al mee in de challenge om je Persoonlijke Records zo vaak mogelijk te verbreken.  

Aan de RAGE trainingen, Regionale extra trainingen voor junioren, doen we dit jaar met 23 junioren mee. In totaal 

doen er 118 junioren mee uit de regio, een record! 

Van de € 1200,- die een paar jaar geleden tijdens een Survaton is opgehaald, en wat nog steeds op de rekening 

stond, omdat er dat jaar geen kamp werd gehouden, is zeer mooi materiaal aangeschaft. Helemaal speciaal voor 

onze kinderen, oa kleine discussen, een mooie hordenwagen voor de nieuwe horden en bijv ook goeie nieuwe 

meetlatten waar alle PR's sneller op zijn af te lezen. Komt dat zien tijdens de trainingen! 

Onlangs is voor de Recreanten de 10 KM Doeltraining gestart. Op verschillende niveaus wordt er voor de 10 KM 

getraind, van het uitlopen tot het neerzetten van een snelle tijd, de training biedt voor elk wat wils. Het animo voor 

deze speciale training overtreft alle verwachtingen, er doen bijna 50 atleten aan mee! Onze bevlogen trainers Theo 

Berendsen en Carlo Oudebeek, geadviseerd door Ben Kersbergen, voorzien hiermee duidelijk in een grote behoefte.  

Ook is er afgelopen maand weer een beginnersclinnic hardlopen gestart, met ook dit jaar weer een aantal her-

intreders, en nieuwe lopers.  

De BAV heeft een grote groep enthousiaste trainers, deze worden de komende week allemaal voorzien van nieuwe 

kleding. We hebben ervoor gekozen om het kleding pakket verder uit te breiden, uiteraard in onze herkenbare BAV -

uitstraling. 

De BAV is op zoek naar nieuwe trainers, vind je het leuk om meer te weten over hardlopen en/of Atletiek, en zou je 

daar tijd aan willen besteden, bespreek dit dan eens met je eigen trainer, of de trainer van je zoon of dochter. De 

BAV faciliteert in goede opleidingen en bijscholingen. 

Tot slot wil ik iedereen alvast uitnodigen voor de ALV op 9 mei a.s. om 20 uur. De agenda en stukken zullen te zijner 

tijd naar alle leden verspreid worden. Het bestuur rekent dit jaar weer op een hoge opkomst! 

Een mooie maand gewenst! 

Edan van der Meer 

Waarnemend Voorzitter 
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Nieuws van de ledenadministratie 

In de periode medio februari – medio maart kregen we de onderstaande nieuwe aanmeldingen  binnen.  
Daarom een hartelijk welkom voor: 
 
Voornaam: Naam:   Woonplaats:  Categorie: Geboortedatum: 
Julia  Bos   Lage Vuursche  junior C  04-12-2001 
Dirk  Bouman  Baarn   recreant N.W. 24-05-1948     
Fleur   van der Horst  Baarn   pupil B  30-08-2007  
Joris   Luczak   Baarn   junior C  23-10-2001 
Carl  Prager   Baarn   pupil A  07-05-2006 
Milo  Thielman  Hilversum  pupil A  21-09-2006 
 
Tevens nog een aantal afmeldingen, ingaande per 31 maart. 
Het betreft: 
 
Voornaam: Naam:   Woonplaats:  Categorie: 
Lucas  Beckeringh  Baarn   junior C 
Annabel Boonman  Enschede  junior A (overschrijving) 
Emma  van der Burgh  Baarn   senior 
Sepp  de Groot  Baarn   pupil C 
Tiziano  de Kruijf  Bunschoten  junior D 
Tim   Lautenslager  Baarn   pupil A 
Dunja  Nijholt   Baarn   recreant 
 
Van de Atletiekunie ontvingen we nog de volgende nieuwe wedstrijdlicenties:  
 
Voornaam: Naam:   Licentienummer: Categorie: 
Batuhan Ileri   876505   pupil A 
Sterre  de Jonge  876509   pupil A 
Jos-Willem van de Laar  764886   senior  
Jesper  Onverwagt  878308   junior D  
Sven  Onverwagt  878307   pupil B    
 
Namens de ledenadministratie,  
 
Hans Oostindiën. 
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Selfie-actie met Adam!  
Op 28 maart was het nog precies 100 dagen tot het EK atletiek 2016 in 
Amsterdam! 
Om het nog een extra boost te geven heeft de EK organisatie een win-actie 
opgezet! 
Maak in de week van 28 maart een selfie met de kartonnen Adam die in de 
BAV kantine staat, post de selfie op Twitter, Facebook of Instagram met 
#Adamontour en je maakt kans op 2x2 vrijkaarten voor 1 van de 
wedstrijddagen op 6 tot en met 10 juli! 

http://www.intersportvandam.com/
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Vacature financiële administrateur BAV 
 
Het bestuur is op zoek naar een enthousiaste vrijwilliger die samen met onze penningmeester, René van 
den Brom, de financiën wil beheren en het financiële beleid van de BAV vorm wil geven. 
 
Willy van Ruitenbeek heeft te kennen gegeven dat zij wil gaan stoppen met het voeren van de financiële 
administratie voor de BAV. Jarenlang heeft Willy dit met grote deskundigheid, enthousiasme en 
accuratesse gedaan. Door haar drukke werkzaamheden is zij echter genoodzaakt hiermee te stoppen.  
 
De administrateur werkt in nauwe samenwerking met de penningmeester René van den Brom. René is 
bestuurlijk verantwoordelijk voor het te voeren financiële beleid. Hij woont de bestuursvergaderingen bij 
en legt tijdens de ALV verantwoording af aan de leden en de kascommissie betreffende de jaarrekening en 
begroting. 
 
Wat verwachten wij van een financieel administrateur: 
 
 Kennis van en ervaring met het voeren van een financiële administratie 
 Zorgdragen voor financiële zaken waarmee de vereniging te maken krijgt 
 Opstellen tussentijdse rapportage, jaarverslag en begroting 
 Aanvragen en afhandeling van subsidies 
 Zorgdragen voor een juiste afhandeling van declaraties en facturen 
 Kunnen werken met Excel en Davilex Club of eventueel ander boekhoudprogramma.  
 
 
Denk je, ik kan en wil meer betekenen voor de BAV en ik vind het leuk om mij op deze manier voor de 
vereniging in te zetten, neem dan contact op met René via penningmeester@bav-baarn.nl. 
 
Mocht je inhoudelijke vragen hebben over de werkzaamheden van de administrateur, neem dan contact 
op met Willy via administratie@bav-baarn.nl of tel. 06-20717297 (tussen 18 – 20 uur).  

Mededeling 
Nogmaals blikjes en flesjes in de speciale zakken.  
 
Helaas tref ik bij het opruimen van het vuilnis nog steeds vrij veel plastic flesjes en ook blikjes aan in de 
vuilnisbakken. Deze horen in de speciale afvalzakken achter de bar of bij de waterautomaat. 
Het scheelt de BAV veel betaalde afval-afvoer, wanneer zo veel mogelijk deze zakken worden gebruikt. De 
zakken worden gratis afgevoerd in tegenstelling tot het andere afval.  
 
Dus heel graag deze zakken maximaal gebruiken! Let er wel op, dat de blikjes en flesjes geheel leeg zijn. 
Nog te vaak tref ik vooral chocomelblikjes aan, die niet geheel leeg gedronken zijn. Dit leidt in de 
vuilnisbakken tot een vervelende lekkages.  
 
Alvast bedankt voor jullie medewerking. 
 

Hans Oostindiën. 

mailto:penningmeester@bav-baarn.nl
mailto:administratie@bav-baarn.nl
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http://www.petershof.nl/
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Op 6 maart jl. stond de CPC omcirkeld in de hardloopkalender van David Helfferich, Hans de Jong en 
Jeroen Zuidwijk. De halve marathon in Den Haag, wat dit jaar tevens het decor was van het NK, betekende 
een wedstrijd die David op 100% mocht aanvallen. Na 8 goede weken marathonvoorbereiding waarbij 
elke training soepel was verlopen, was de zin groot om de vorm te bekronen met een nieuw PR op de 
halve marathon. Dit moest dus gebeuren tijdens een koude en met een flinke hagelbui geteisterde editie 
van de CPC. Door toevallige omstandigheden had David een haas kunnen regelen die hem heel strak naar 
34.24 het 10km-punt loodste. Hiermee had David al ruim een halve minuut marge op zijn doeltijd van 
1.14.00. Na wat verlies op de boulevard in Scheveningen door de harde tegenwind en de fikse hagelbui 
kon het tempo gelukkig weer opgevoerd worden en finishte hij uiteindelijk in een dik nieuw PR van 
1.13.16 en snoepte hij meer dan 3 minuten van zijn oude record af! Hiermee dus niet alleen het PR 
verpulverd maar vooral heel veel vertrouwen opgedaan voor het grote doel: de marathon van Hamburg 
op 17 april a.s. Als bijvangst is David ook nog 21e van Nederland geworden.  
 
Jeroen negeerde -eigenwijs als hij is- zijn trainingsschema en in plaats van een lange duurloop van 32 km 
te lopen viel ook hij zijn PR aan in Den Haag. Het doel was in de eerste plaats niet de fout te maken die 
hem vorig jaar samen met Camiel een dramatisch verlopen CPC heeft opgeleverd. Deze (beginners)fout 
behelsde veel te hard starten en na 5km stilstaan omdat de pijp leeg is. Van fouten moet je leren en het 
lijkt erop dat Jeroen dit credo serieus heeft genomen. In een beheerst gelopen race liep hij een nette 
1:20:25, ondanks de harde wind en hagel. Achteraf bezien had het best een tandje harder gekund maar 
met deze tijd werd Jeroen alsnog 28e in de categorie 35+ en kon hij tevreden zijn met een ruime 
verbetering van zijn oude PR, wat veel vertrouwen geeft in de voorbereiding van de marathon van 
Rotterdam.  
 
Hans -stoïcijns als hij is- volgde keurig het plan dat in het trainingsschema naar Rotterdam staat: 16km 
duurloop gevolgd door 16km marathontempo. Vroeg in de ochtend vertrok Hans richting Den Haag om 
10km rondjes te lopen in het Haagse Bos. Gelukkig was het al licht en bepaalde heren met bepaalde 
bedoelingen reeds op huis aan. Het had natuurlijk een onbetaalbaar scenario opgeleverd als deze 
bepaalde heren nog aanwezig waren, met hordes kwijlende mannen achter de brede dijen van Hans 
aanrennend. Gelukkig voor Hans lagen ze al op 1 oor. Na deze 10 km warmdraaien voegde hij zich het 
gedrang van het startvak om nog 5 km door te lopen op duurtempo en daarna te versnellen tot zijn 
marathontempo. Ondanks deze zware training finishte hij toch in 1:29:30. Een toptraining! 
  
Twee weken later, op 21 maart, stond voor David de volgende snelheidsprikkel gepland, namelijk de 
Utrecht Halve Marathon. Ook Stefan Leeflang stond aan de start van de halve marathon. Hij probeert na 
een rustige periode met veel aandacht voor de uitbreiding van zijn gezin het trainen weer op te voeren. 
De tol van niet trainen vertaalde zich in "15km top, 3 km doorbijten en 3km afzien". Meer wilde hij er niet 
over kwijt. Desondanks is 1:22:17 een prima tijd voor een duurloop van 21km. Het doel van David was om 
deze halve marathon met een opdracht te lopen: de eerste 10km (loop)maatje Nathan hazen en daarna 
op een comfortabel tempo naar de finish uitlopen. Na 10km kwamen ze door in 34.51 en hiermee was de 
opdracht geslaagd en trok David nog 1km door om daarna ‘rustig’ naar de finish te lopen. Uiteindelijk 
kwam hij na 1.16.31 over de finish en was de training meer dan geslaagd. Nog 1 week goed doortrainen 
met als hoogtepunt de langste duurloop (37km) van de voorbereiding en dan in 3 weken rustig afbouwen 
naar 17 april. De dag dat alles samen moet gaan komen! David kan niet wachten! Voor Hans en Jeroen is 
de voorbereidingstijd voor de marathon een weekje korter. Op 10 april staan zij fris en monter aan de 
start in Rotterdam om hun PR's  van respectievelijk 3:10:57 en 2:59:35 te verpulveren!  

Verslag CPC en Utrecht 
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http://www.mth.nl/
http://www.autorijschool-keppel.nl/
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http://bav-baarn.nl/lopersdilemma/index.php?antwoord=a
http://bav-baarn.nl/lopersdilemma/index.php?antwoord=b
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http://www.electroworldvandermeulen.nl/
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Recept van de maand 

 

WRAPTAART MET KIP, CREME FRAICHE EN BOSUI  

Tijd: 20 min. + 15 min. in de oven - voor 2 personen  

Benodigdheden: 
4 wraps 
300 gram kipfilet 
1 eetlepel kipkruiden of paprikakruiden 
200 ml creme fraiche 
3 bosuien 
handjevol geraspte kaas 
50 gram ijsbergsla 
1 tomaat 
1/3 komkommer 
eventueel knoflooksaus of andere saus 
 

Bereidingswijze: 
Begin met het opzetten van een pan water voor het koken van de 
kip. Verwarm ondertussen ook je oven voor op 200 graden. Als 
het water kookt, voeg je de kip toe en kook je deze circa 10 
minuten. Ondertussen vet je een springvorm in en leg je een 
wrap op de bodem. Smeer 2 of 3 eetlepels creme fraiche over de 
wrap en snijd de bosuien in ringen. Als de kip gekookt is, giet je 
het water af en snijd je de kip in kleine stukjes. Breng de kip op 
smaak met kipkruiden of paprikakruiden.  
 

 
Goed mengen en ongeveer 1/3 over de wrap verdelen net zoals 1/3 
van de bosuiringen. Leg vervolgens een wrap er overheen en 
verdeel weer 2 of 3 eetlepels creme fraiche over de wrap en 1/3 
van de kip en 1/3 van de bosuien. 
 
Maak hierna nog een laag met de kip, bosuien en creme fraiche. De 
vierde wrap smeer je ook in met creme fraiche en over de creme 
fraiche verdeel je een handjevol geraspte kaas.  
 
 

Vervolgens 15 minuten in de oven. Snijd ondertussen de tomaat, komkommer en ijsbergsla in kleine 
stukjes. 
 
Serveer de wraptaart met daar bovenop de stukjes tomaat, komkommer en ijsbergsla. Eventueel nog een 
lekkere sausje erbij om het helemaal compleet te maken.  
 
 
Bron: Website Lekker en Simpel 

http://www.lekkerensimpel.com
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http://www.gezondvlees.nl/
http://www.juweliervandoorm.nl/
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Nieuw! De technische commissie (TC)  
Even voorstellen… 
 
 
Ik ben Stefan Leeflang 34 jaar oud, vader van 2 kinderen en woonachtig in 
Baarn. Al ± 18 jaar ben ik als atleet actief bij de BAV. In het verleden ben ik 
jeugdtrainer geweest bij voornamelijk de D en C junioren, JAL gecertificeerd. 
Als atleet richt ik mij vooral op de langere loopnummers, zoals de halve en 
hele marathon. Momenteel zet ik mij in voor de TC (technische commissie). 
Ons doel is de verenigingsstructuur in kaart te brengen en van hieruit de 
wensen binnen BAV te kunnen invullen, voor zowel de trainers als de atleten 
binnen de vereniging. Ik zal namens de TC aandachtspersoon zijn voor de 
doelgroep ‘jeugd’. 

 
 
 
Ik ben Ferdy Oudebeek, 28 jaar en zo’n 10 jaar lid van de BAV. Hier probeer ik op 
een recreatieve manier mijn prestatiegerichte hardloop-ambities te behalen. Naast 
mijn werk als fysiotherapeut bij Sherpa ben ik al jaren als vrijwilliger actief in diverse 
sportcommissies. Onlangs ben ik gestopt als lid van de ‘wedstrijdcommissie’ van 
tennisvereniging Phonosmash en nu draag ik graag mijn steentje bij aan (het 
ontwikkelen van) een technische commissie bij de BAV. Namens de TC ben ik 
aandachtspersoon voor de groep ‘recreanten’.  
 
 
 
 

Mijn naam is Camiel Kruiswijk ik ben 25 jaar oud en al 19 jaar lid van de BAV. Ik heb 
als jeugdlid de meerkamp gedaan, toch was ook toen al duidelijk dat ik een loper ben. 
Vanaf mijn 16e richt ik me alleen nog op het hardlopen. Ik heb alle afstanden van de 
100 m tot en met de marathon wel eens in wedstrijd verband gelopen. Naast de 
atletiek ben ik als fysiotherapeut werkzaam in een praktijk in Bunschoten-
Spakenburg. Met de technische commissie hoop ik de BAV op een kwalitatief hoger 
niveau te kunnen brengen zonder dat dit ten koste gaat van de sfeer. Ik zal 
aandachtspersoon zijn voor de groep ‘wedstrijdlopers’.  
 
 
 
Wat gaan wij doen? 
Als technische commissie hebben wij de taak om technisch beleid te ontwikkelen en het bestuur hierin te 
adviseren op het gebied van een meer doelgericht en prestatief atletiekaanbod voor alle niveaus en 
leeftijden op alle atletiekonderdelen. Hiermee wordt getracht het atletiekaanbod van de BAV en het 
niveau van haar leden naar een hoger niveau te brengen. Hiervoor zullen we de huidige 
verenigingsstructuur onder de loep nemen en bij de leden inventariseren waar behoefte aan is. Aspecten 
die daarbij aan bod komen zijn o.a. de kwaliteit van trainers en trainingen, het aanbod atletiekonderdelen, 
etc. Natuurlijk zal dit in samenwerking verlopen met de reeds bestaande commissies en namens het 
bestuur zal Jan Koops er samen met ons handen en voeten aan geven. 
 
Mochten jullie vragen, tips of opmerkingen hebben, laat het ons dan weten!  
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10 Kilometerdoeltraining  
Over doelstellingen, classificaties, kruisverbindingen en doorstroming  

 

Het ziet er serieus uit, met echte tijdwaarneming. Rugnummers en sensoren ontbreken, maar de spanning 

is er niet minder door voor deze 5 kilometer testloop. Het uur, half uur, voor Koen niet meer dan een stief 

kwartiertje, van de waarheid breekt aan. Word ik als een 45, 50, 55, 60 of zelfs een 65 plusser 

geclassificeerd, hoor je de 38 aanwezige deelnemers denken? Geen leeftijdsindeling weliswaar, maar 

streeftijden op de 10 km. Toch voelt het wel een beetje als leeftijdsindeling, een soort vitaliteitstest.  

Meer dan 40 lopers hebben zich ingeschreven voor de 10 kilometerdoeltraining om tijdens één of 

meerdere lopen te vlammen en of een verbetering van hun pr neer te zetten, de komende tijd. Maar nu 

dan eerst dit ‘toelatingsexamen’ om tot de laagst mogelijke 10 km tijdgroep toegelaten te worden. Geen 

aanschuiven in een groep zonder proeve van bekwaamheid dit keer. Voor het eerst met de billen bloot 

om een gepersonaliseerd trainingsschema te krijgen. En wat is je tijd waard vandaag, want er wordt een 

magische formule op onze tijd losgelaten voor de classificatie. Ons wordt de maat genomen vandaag dat is 

heel duidelijk! Theo en Carlo pakken het serieus aan en dat zullen we snel ervaren. Lange, zware 

trainingen. Er moet serieus gewerkt worden! 

Maar eerst dus deze test over 5 kilometer, rondom kasteel Groeneveld. Een ieder lijkt wel enigszins een 

streeftijd voor ogen te hebben. Maar wat zal de vorm van de dag zijn? “Eigenlijk heb ik niet zoveel 

getraind of loop ik maar één keer in de week”, hoor ik sommigen zeggen. “Dan kom je niet ver en bouw je 

geen conditie en snelheid op”, spreken de trainers de twijfelaars bemoedigend toe. “Maar dit is de kans 

om je te verbeteren dus grijp hem!” Dus toch maar even flink aanzetten vanochtend. 

Op de eerste training na de 5 km test, blijken de groepen een aardige mix van A, B en C lopers. Sommigen 

zijn hoger ingedeeld dan ze normaal lopen. De trainers hebben meteen een punt gemaakt, doorstromen 

en niet blijven hangen op een lager prestatieniveau. Je kunt beter! Was dit één van de doelstellingen? In 

ieder geval ontstaan er groepen van lopers die zich gedeeltelijk aan elkaar moeten voorstellen. Het gezicht 

is wel enigszins bekend, maar welke naam erbij hoort niet. Nog een geslaagde kruisverbindingsmissie van 

de trainers gehaald? 
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Woensdagavond en zaterdagmorgen zijn begeleide trainingen, op de baan en in het bos. Het was afzien 

de eerste Groeneveldtraining, afgelopen zaterdagochtend. Niet alle groepen bleken even homogeen qua 

prestatievermogen en conditie. Sommigen lijken zich dus bij de test beter voorgedaan te hebben dan ze 

zijn. De maandagavonden zijn voor de zelfstandig uit te voeren duurlopen. Hiervoor hebben zich al kleine 

groepjes gevormd die gezamenlijk de voorgeschreven afstand lopen en in de voorgeschreven 

loopsnelheden per deelafstand. Dat is althans de ambitie.  

Gewapend met het loopschema van de trainers gingen vier ‘55 

plussers’ (één echte) maandagavond op pad. Helaas liet de GPS 

ons in de steek onder de bomen. Maar de tijd liep wel en de km 

afstanden hadden we vooraf gemarkeerd. Al snel bleek het 

tempo steeds veel te hoog bij elke volgende km passage. En 

ondanks regelmatige temporiseringen, draafden we de 

voorgeschreven 6 km in ruim 30 minuten af, veel te snel. We 

waren een niveau hoger (50+) uitgekomen. Sorry trainers.  

Zouden we bij de 5 km test onder gepresteerd hebben of zijn we alle vier ‘avondlopers’ en geen 

‘ochtendlopers’? Maar even goed, wel een geweldige progressie na slechts twee trainingen. Trainers 

alvast bedankt. Dat hebben we toch al mooi bereikt! 

Foto’s: Carlo Oudenbeek en Jeanette van Steenis 

Tekst: Pim Molenaar 

Hardlooptip: De veter 
De veter van de hardloopschoen krijgt veel te weinig aandacht. Bij de hardloopschoen wordt een soepele 
en rekbare omsluiting van de voet vereist, zodanig dat de voet toch zo beweeglijk mogelijk blijft, goed kan 
blijven ademen en goede ondersteuning heeft. De veter zorgt uiteindelijk dat schoen en voet een geheel 
vormen. 

 
Dat is dan ook de reden dat de veter al zo lang bestaat. Door 
een stevige omsluiting krijgt ook de zijkant van de voet een 
goede steun. Zowel de dikte als de doorsnede van de veter 
zijn daarom belangrijk. Door de fabrikanten zijn de dikte, 
lengte en doorsnede van de hardloopveter zo ideaal 
mogelijk uitgedacht. Het vreemde is dat ze niet los 
verkrijgbaar zijn in de hardloopzaak. Een veter die te dun is 
zal ‘snijden’ en afknelling van de bloedvaten opleveren.  De 
doorsnede is meestal ovaalvormig en hol zodat hij bij het 
dichtknopen ‘platslaat’. 
 

 
De veter is nog steeds niet ‘ingehaald’ door klittenbandsluiting omdat een goede vetering zorgt voor een 
juiste verdeling van de krachten over de voet (kruislings veteren) en enige rekbaarheid geeft. De strakheid 
van de vetering heeft men zelf in de hand.  
 
Bron: Hardlooptips.nl  

http://hardlooptips.nl
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Verrassend veelzijdig in verse vis! 

Van Weedestraat 1249, 3761 CD Soest 
Tel. 0356015288 

http://www.degeneraal.nl/
http://www.robstuinen.nl/
http://www.studiecentrumbaarn.nl/
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VERJAARDAGEN 
A

P
R

IL
 

3  Reinier de Clercq 

7  Carla Verhoeven 

8  Alexander Martens 

8  Tineke Bos-Hofman 

9  Carla Brander 

10  Jan van der Laan 

12  Frank Luczak 

14  Lieke van de Pol 

14  Ine van Lintel 

15  Tineke Bakker 

16  Laura de Wild 

17  Jeanette Mijwaart 

18  Cari Sänger 

18  Albert van Wee 

18  Dorine Schmitt 

18  Tjitske Lambeck 

19  Peter Maassen 

21  Albert de Weijer 

25  Etienne Berends 

27  Niels Sitters 

28  Paul Friederichs 

29  Inge Nijhof 

30  Corien Kruiswijk 

30  Davor Susak 
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http://www.commonsenseadvies.nl/
http://www.kidscompanion.nl/
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Jarig in april 

1  Salomé Rijswijk 

3  Laura van Maanen 

12  Bas Dalmaijer 

13  Ravi Snoek 

13  Dylan Posthumus 

19  Lotte Bleijerveld 

21  Batuhan Ileri 

25  Sabien Hilhorst 
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http://www.hongkongbaarn.nl/
http://www.vanhardeveld.nl/
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http://www.drukkracht.nl/
banketbakkerijveldhuizen.nl
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BAV jeugd loopt finale cross  
Afgelopen zaterdag 19 maart stonden 13 BAV atleten aan de start van de finale cross in de 
Wieringermeer. Door de koude noordenwind met een redelijk open terrein voelde het als winter. 
 
Door allerlei omstandigheden stonden er slechts 13 van de 22 BAV finalisten daadwerkelijk aan de start. 
Max van Rhijn kon door zijn handblessure niet meedoen, maar was er wel om zijn team te ondersteunen. 
Floran Groot was de vervanger van Max. 
 
De BAV werd vertegenwoordigd door: 
Jongens junioren C: Floran Groot, Wessel Terpstra, Koen Roskamp, Remco Martens  
Jongens junioren D1: Bo Wierts, Mats Roskamp 
Meisjes pupillen D: Jette de Jonge, Roos Trip 
Jongens pupillen C:Thijmen Hatzmann 
Jongens pupillen A2: Jesse van de Beek, Tim Lauterslager  
Meisjes pup A2: Febe Bakker, Cato Velstra 
 
Alle atleten hebben op hun eigen niveau goed gepresteerd, helaas is er 
niemand in de prijzen gevallen.  
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Jeugdkalender 

Datum Wat Waar Wie 
Trainers BAV 

begeleiding betaald 

2 apr Trainingspakkenwedstrijd AV Zuidwal, Huizen pup/jun ja ja 

16 apr Pupillencompetitie 1 VAV, Veenendaal pup ja ja 

17 apr afsluitende wedstrijd RAGE AV Zuidwal, Huizen jun ja ja 

23 apr CD juniorencompetitie 1 GAC, Hilversum jun ja ja 

1 mei A juniorencompetitie 1 Leiden Atletiek, Leiden jun ja ja 

8 mei B juniorencompetitie 1 AV 1923, Amsterdam jun ja ja 

21 mei CD juniorencompetitie 3 Altis, Amersfoort jun ja ja 

24-27 mei Avondvierdaagse (5 en 10 km) Baarn pup/jun ja nee 

28 mei Pupillencompetitie 2 Phoenix, Utrecht pup ja ja 

4 jun Survaton Baarn pup/jun ja nvt 

5 jun A-games Pijnenburg, Soest A-pup ja nee 

5 jun A juniorencompetitie 2 AV Suomi, Santpoort-Noord jun ja ja 

12 jun B juniorencompetitie 2 AV Hera, Heerhugowaard jun ja ja 

18 jun Pupillencompetitie 3 Pijnenburg, Soest pup ja ja 

25 jun CD juniorencompetitie 3 AV Zuidwal, Huizen jun ja ja 

1-3 juli KAMP YMCA Hulshorst – Hierden pup/jun ja nee 

27-28 aug C-spelen 2016 AAC, Amsterdam C-jun ? ? 

4 sep D-spelen 2016 Phanos, Amsterdam D-jun ? ? 

4 sep B juniorencompetitie finale ? jun ja ja 

10 11 sep PR weekend Baarn pup ja ? 

10 sep CD juniorencompetitie finale ? jun ja ja 

11 sep B juniorencompetitie finale ? jun ja ja 

17 sep Pupillencompetitie finale GAC, Hilversum pup ja ja 

1 okt Clubkampioenschappen Baarn pup/jun nvt nvt 
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Voor op de kalender 

Avondvierdaagse! 
5km en 10km 

24-25-26-27 mei 
(Uitnodiging volgt binnenkort via de mail.)  

Survaton 
Zaterdag 4 juni  

Kamp bij  
YMCA Hulshorst - Hierden 

1-2-3 juli 
(Maak een foto en zet alles thuis in de agenda!) 
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De ABC - Elfstafette 
De ABC-Elfstafette geeft een stem aan onze A, B, en C-junioren. Elf vragen, elf antwoorden. De eerste 
loper is: 

1 - Wat is je favoriete onderdeel/onderdelen?  
 800 meter en discus 
2 -  Wat is je ambitie met atletiek? Wil je verder of just for the fun of it? 
 Ik wil steeds verder komen, maar wel zolang ik er plezier in heb.  
3 - Wat en waar was je laatste wedstrijd? 
 CD-indoor in Apeldoorn 
4 - Wat ging goed en wat minder? 
 Kogel ging goed (nieuw PR) en sprint ging voor mij wel goed maar is niet mijn sterkste 

onderdeel. Jammer was dat we geen estafette hebben gelopen, terwijl we wel met zijn 4-en 
waren! 

5 - Wat heb je ervan geleerd voor de volgende keer? 
 Proberen toch een estafette team samen te stellen. 
6 - Heb je een idool of voorbeeld in de atletiek (of een andere sport)? Zo ja, wie? 
 Nee. 
7 - Waarom hem/haar? 
 - 
8 - Heb je een leuke wedstrijdtip of een tip voor je favoriete onderdeel voor je teamgenoten?  
 de Zap-instuif in Amersfoort. Hopelijk komt deze dit jaar weer rond juli... 
9 - Wat kan volgens jou beter bij de BAV? 
 Misschien is het leuk als de tijdwaarneming tijdens de clubkampioenschappen elektronisch (ET) 

gaat. 
10 - Je mag het stokje doorgeven. Wie mag deze vragen de volgende keer beantwoorden? 
 Thijs Roskamp 
11 - Welke speciale BAV-vraag wil je aan hem/haar stellen?  
 Mogen wij volgend jaar, dan als B1-junioren, weer met jou meedoen tijdens de A-competitie ? 
 
Het stokje gaat naar: Thijs Roskamp.  

Wessel Terpstra, C2-junior 
Geboortejaar: 2001 

Leeftijd:  15 
Hoelang al bij de BAV: vanaf de C-pupillen 
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Terugblik op de Jos Arends Memorial 
De organisator van de Jos Arends Memorial, Tineke Bos, bedankt: 
 

 Alle opbouwers en afbrekers 

 Alle ouders en andere familieleden voor de aanmoedigingen 

 Alle juryleden voor het jureren 

 Alle trainers voor het coachen van de atleten 

 Alle atleten voor het meedoen aan de wedstrijd 

 Alle atleten voor het halen van 130 PR’s 

 Moeder van Jos voor het uitreiken van de Jossie 

 Iris van Gisbergen voor het krijgen van de Jossie 

 Majken Berends, Jonne Velstra, Jette de Jonge voor het halen van een clubrecord 

 De starter voor het startschot 

 Iedereen voor het in herinnering houden van Jos  
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http://www.lettenmeijer.nl/
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Bestuur 
Voorzitter  vacature 
Waarnemend VZ Edan van der Meer 
Penningmeester  René van den Brom 
Secretaris  Irma Karssen 
Algemeen lid Muriël v.d. Wouden 
  Jan Koops 

Trainingen Pupillen/Junioren/Senioren 
 
Zomer (Maart t/m Oktober) 
Dinsdag Sportpark-Atletiekbaan 
Junioren / Senioren 19.00-20.30 
Woensdag Sportpark-Atletiekbaan 
D/C/B/A1/A2 pupillen 15.00-16.30 
Donderdag Sportpark-Atletiekbaan 
Junioren / Senioren 19.00-20.30 
Zaterdag Sportpark-Atletiekbaan 
Pupillen/Junioren/Senioren 09.30-11.00 
 
Winter (November t/m Februari) 
Dinsdag Sportpark-Atletiekbaan 
Junioren / Senioren 19.00-20.30 
Woensdag Gymzaal ‘’De Loef’’ 
D/C pupillen 15.30-16.30 
B pupillen 16.30-17.30 
A1 pupillen 17.30-18.30 
A2 pupillen (op sportpark) 15.00-16.30 
Donderdag Sportpark-Atletiekbaan 
Junioren / Senioren 19.00-20.30 
Zaterdag (vanaf 1/10) Parkeerplaats Generaal 
Pupillen/Junioren/Senioren 09.30-11.00 
Kijk voor de exacte overgangsdata en overIge informatie 
op: www.bav-baarn.nl 
 
Trainingen Recreanten/ SW/ NW 
Maandag Driesprong 
Damestrimgroep 19.30-20.30 
Woensdag Groeneveld 
Trainster: Suzanne van Keulen 9.00-10.30 
Recreanten  
Startlocatie: zie www.bav-baarn.nl 
Woensdag 19.00-20.00 
Zaterdag 09.00-10.00 
Sportief Wandelen (SW) en Nordic Walking (NW) 
Di-SW  19.00-20.00 Sportpark 
Za-SW/ NW 9.00-10.00 Groeneveld 

Trainers Recreanten 
 
Hardlopen woensdag en  
zaterdag 
A-groep John Rapati 
 Frans van Eijk 
B-groep Diana Rubini 
 Carlo Oudenbeek 
 Theo Berendsen 
C-groep Wout Natter 
 Ria Oostindiën 
Extra trainers: 
 Jurgen Lentz 
 Albert de Weijer 
 
Trim Clinic 
 John Rapati 
 Jeanette Mijwaart 
 Anita Frankena 
 Carlo Oudenbeek 
 
Sportief Wandelen 
 Wil den Blanken 
 Wilma v. Marle 
 Diny Koppen 
 
Nordic Walking 
 Wim den Blanken 
 Wilma v. Marle 
 Nico Westbroek 
 Inez van der Linden 
 Evert Schaftenaar 
 
Trainers Recr. Dames 
(zaaltraining) 
 Birgitte Hekkelman 
 Carly Michels 

Belangrijke telefoonnummers 
 
Clubgebouw 035 5424491 
Chris de Baan 035 5415350 
Tineke Bos 06 49700201 
Marina Bos  06 46684976 
Diana Rubini 06 54933744 
Rob v. Ginkel 06 52302127 
Bob Heinis 035 5423102 
Irma Karssen 06 29112443 
Bianca Koops  06 81565342 
Diny en Gerard Koppen 035 5418853 
Henk van Maris 035 5430993 
Wilma van Marle 035 5414832 
Edan v.d. Meer 06 18501950 
Carly Michels 035 5415350 
Wout Natter 06 24280756 
Hans en Ria Oostindiën 035 5417383 
Wim Oostveen 035 5423017 
John Rapati 06 51233367 
Fred Reijmerink 06 25507535 
Dik Riphagen 035 5415245 
Menno Zahradnik 035 5430913 
Bas v.d. Vuurst 06 31090137 
Wilma Blonk 06 23396744 
Alexander Martens  06 51174105 
Karin van Buuren  035 5430262 
Muriel v.d Wouden 06 20815735 

Trainers Jeugd 
 
Pupillen D + C 
Tineke Bos 
Nathalie Bleijerveld 
Henk van Maris 
Cindy Berghegen 
 
Pupillen B 
Wim Oostveen 
Shirley van der Voort 
 
Pupillen A 1e-jaars 
Menno Zahradnik 
Monique Vernoy 
 
Pupillen A 2e-jaars 
Bianca Koops 
Alexander Martens 
 
Invaltrainers pupillen: 
Liesbeth Sitters 
Angela v.d Voort (za) 
Marina Bos 
 
Junioren 
Bianca Koops 
Alexander Martens 
Dorine Schmitt 
Menno Zahradnik 
Bas v.d. Vuurst 

Belangrijke e-mailadressen: 
 
René van den Brom (bestuurszaken)  

penningmeester@bav-baarn.nl 
Redactie clubblad  

baviaanredaktie@hotmail.com 
Secretaris   

secretaris@bav-baarn.nl 
Willy v. Ruitenbeek (betalingen/declaraties) 

administratie@bav-baarn.nl 

Vertrouwenspersoon 
Volwassenen  

Karel Jan Tusenius 035 6015644 
Jeugd 

Corien Kruiswijk 035 5420949 

Overige informatie 
Website: www.bav-baarn.nl  
Email: info@bav-baarn.nl 
Betalingen; IBAN rekeningnummer  
NL10 INGB 0000 7597 38 
t.n.v. Penningmeester BAV 

Contributiegelden 
 

 Basiscontributie Wedstrijdlicentie  
Pupillen €40,50`per kwartaal €8,00 
Junioren €46,50 per kwartaal €14,00 
Wegatleten €39,00 per kwartaal €22,25 
Master €46,50 per kwartaal €22,25 
Recreanten €39,00 per kwartaal 
Gezinnen €126,00 per kwartaal 
NW / SW €39,00 per kwartaal 
G-groep €28,50 per kwartaal 
Student* €63,00 per jaar 
* uitwonend 
  
Inschrijfgeld (éénmalig) Atletiekunie €15,00. 
Geldt niet voor gezinnen en uitwonende studenten. 
Bedragen gelden voor betaling per incasso. 
Betalingen per acceptgiro kosten € 0,50 extra per incasso-
giro. 

Contactpersonen 
Jeugdcommissie Muriël v.d. Wouden 
Kantinecommissie Carla Zwanikken  
 Karla Roskamp 

kantinedienstbav@gmail.com 
Recreantencomm. Rob v. Ginkel 
Commissie PR&communicatie 
 Charlotte Dekker 
Sponsorcommissie Edan van der Meer 

sponsoring@bav-baarn.nl 
Redactiecommissie Marina Bos 
Onderhoud clubgebouw Gerard Koppen 
Materiaalbeheer John Rapati 
Ledenadministratie Hans Oostindiën 
Commissie Wedstrijdorganisatie 
 Bob Heinis 
Website Commissie Alexander Martens 
Wedstrijdsecretariaat Karin v. Buuren 
Trainerscoördinator Wim Oostveen 
Trainerscoördinator Vacature 

mailto:penningmeester@bav-baarn.nl
mailto:baviaanredaktie@hotmail.com
mailto:secretaris@bav-baarn.nl
mailto:administratie@bav-baarn.nl
http://www.bav-baarn.nl
mailto:info@bav-baarn.nl
mailto:kantinedienstbav@gmail.com
mailto:sponsoring@bav-baarn.nl
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http://www.bav-baarn.nl/

