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Koningsdag-training! 

Om 06.00uur met elkaar hardlopen en ondertussen 
genieten van de mooie natuur! Als afsluiter koffie/ 
thee met oranje cake! 

Een heerlijk begin van de dag! 



 

 5 

 
Van de voorziƩer. 

 
Het lenteseizoen is op woensdagavond gezellig begonnen met een training bij Groeneveld en 
volgens tradiƟe is de eerste training afgesloten met een gezellige borrel.  
 
Het mooie weer brengt prachƟge resultaten met zich mee op de evenementen van afgelopen 
maanden.  
Een korte terugblik op de Marathon RoƩerdam waar de leden van BAV hele mooie resultaten 
hebben behaald.  
Maar voor dat de Marathon RoƩerdam begon liep Harm Boersma op 19 maart de Marathon 
RoƩerdam. Op zijn 60ste verjaardag liep hij die dag de marathon dwars door het verkeer heen. 
Zijn verslag is te bewonderen op www.harmholt.nl 
 
De recreanten en het BAAS team hebben prachƟge Ɵjden gelopen, Stefan Leeflang liep 2:44 uur, 
een top prestaƟe. Iedere BAV lid die de marathon heeŌ volbracht heeŌ op zijn of haar manier 
grenzen doorbroken. Iedereen van harte gefeliciteerd. 
 
Tijdens de Hilversum City Run hebben veel BAV leden gelopen. Het was prachƟg weer met veel 
mensen langs het parcours.  
Dit jaar is de ‘Ladies run’ de avond voor de City Run gehouden en dat was leuk en ruim opgezet. 
Dorian, BAV junior, heeŌ een prachƟge prestaƟe neer gezet met haar winnende Ɵjd van 20’26 
over de 5 kilometer. 
 
Het buitenseizoen is voor de jeugd erg koud begonnen, maar wel gezellig met veel ouders, broers 
en zussen op de baan. Wij verheugen ons op mooie resultaten in het komende baanseizoen. 
 
Graag wil ik alle leden vragen om zo veel mogelijk naar de komende ALV te komen op donderdag, 
21 mei op 20:30 uur.  
 
Zet ook de datum van vrijwilligers avond van vrijdag, 29 mei om 18:30 uur in je agenda.  
 
Op zaterdag 9 mei is er weer de EemmeerestafeƩe waar weer veel teams van BAV aan mee 
doen. Omdat deze loop betaald wordt door de vereniging dienen alle BAV-leden in een geel BAV-
shirt te lopen. Deze zijn te koop bij SportZe in de Laanstraat.  
 
Groetjes en veel loopplezier, 
 
Suzana  
voorziƩer@bav-baarn.nl 
06 30 20 57 65 

http://www.harmholt.nl
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Nieuws van de ledenadministraƟe 

 
Tussen medio maart en medio april kwamen er geen nieuwe aanmeldingen binnen. 
 
Wel werd trainer Hans de Jong weer in onze ledenlijst opgenomen. 
 
Ook kwamen er enkele afmeldingen per 1 april binnen. Het betrof: 
 
Voornaam:   Naam:   Woonplaats: Categorie: 
Isabel    ter Bogt  Baarn   pupil C 
Ramón   ter Bogt  Baarn   pupil A 
Danny    van Schaik  Baarn   junior D 
 
Namens de ledenadministraƟe, 
 
Hans OosƟndiën. 

 
 
De baviaan digitaal ontvangen? 
 
 
Stuur een mail naar: 
digitalebaviaan@gmail.com 

mailto:digitalebaviaan@gmail.com
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Wat voor vrijwilligerswerk 
doe je bij de BAV? 
Bij de BAV doe ik diverse 
zaken. Zo geef ik training aan 
de jeugd, beheer de website 
en regel de uitslagverwerking 
voor onder andere de 
coopertest en de 
clubkampioenschappen. 
Daarnaast ben ik sinds vier 
jaar met Bob 
verantwoordelijk voor de 
organisaƟe van de 
Wintercup.  
 
Hoe ben je hiermee 
begonnen en wanneer? 
Remco is als D pupil in 2009 lid geworden van de 
BAV. Vrij snel daarna ben ik als "hulpouder" 
begonnen met het helpen bij de jeugdtrainingen. 
Ik liep toen al een jaar of zes "voor mezelf", in 
oktober 2010 ben ik met de B-groep van Fred 
mee gaan trainen en ben dus zelf ook lid 
geworden. 
Door mijn IT achtergrond ben ik langzaam aan 
ook in de website, uitslagverwerking etc gerold. 
 
Wat is er leuk aan? 
Ik vind het belangrijk om iets terug te doen voor 
een vereniging waar je zelf of je kinderen veel 
plezier aan beleven. Het geeŌ alƟjd een bepaald 
soort kick als je met z'n allen als enthousiaste 
BAVvers ergens aan mee doet, of 
verantwoordelijk voor bent. Ik denk dan  aan 
evenementen als clubkampioenschappen, 
jeugdkamp, Wintercup. Maar ook de "gekke" 
acƟviteiten zoals de survaton en de 
marathonestafeƩe. Voor de IT acƟviteiten geldt 
voor mij dat ik van mijn hobby mijn werk heb 
gemaakt, dus dan is het al snel leuk. 
 
Heb je er bepaalde kennis of vaardigheden voor 
nodig? 
Algemeen is het preƫg als je enigszins met 

Wie ben je?  

Alexander Martens  
mensen om kunt gaan en wilt 
luisteren naar Ɵps en 
adviezen van anderen. In 
sommige rollen moet je juist 
weer besluitvaardig opstellen, 
het afgelasten van de laatste 
wintercup is zo'n voorbeeld. 
 
Hoeveel Ɵjd besteed je 
eraan? 
Eigenlijk zou je deze vraag 
niet moeten stellen, want de 
kans dat je dan schrikt van de 
hoeveelheid Ɵjd die je in een 
vereniging stopt  
Op dit moment geef ik 3,5 uur 
training in de week en 

besteed gemiddeld 1 uur per week aan de 
website. Daarnaast zijn er dan nog de wedstrijden 
en evenementen voor de jeugd, pak hem beet 50 
uur per jaar. Mijn acƟviteiten voor de wintercup 
"kosten" zo'n 100-150 uur per jaar. Dus gemiddeld 
zo'n 9 uur per week over het hele jaar gezien. 
Zo lang het allemaal voldoening en plezier geeŌ is 
het de moeite waard. 
 
Heb je nog Ɵps voor de BAV als vereniging? 
De BAV is een leuke en gezellige vereniging, ik 
vind het jammer dat de zeer goed bedoelde 
belacƟe voor vrijwilligers geen (voor mij zichtbaar) 
vervolg heeŌ gekregen. Er was (en is) een groot 
potenƟeel aan leden/ouders die op "projectbasis" 
wel willen helpen. 
Verder moet de BAV blijven wat ze is, een 
atleƟekvereniging met enthousiaste trainers en 
leden, die plezier hebben in de sport ongeacht het 
niveau waarop ze die bedrijven. 
 
Heb je Ɵps voor andere leden om 
vrijwilligerswerk te gaan doen? 
Wacht niet tot je gevraagd wordt, maar meld je 
aan! Vrijwilligers zijn alƟjd welkom, ik heb nog 
nooit gehoord van te veel vrijwilligers.	 
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Marathongeleuter...The day aŌer. 
 
And what a day it was!!! 12 april zal voor velen voor eeuwig in het geheugen gegriŌ staan. Om 
wat voor reden dan ook. De marathonlijst tot 3.15 is opgeschud. Het wordt nu echt dringen tus-
sen 3.05 en 3.15 met al die geweldige 
Ɵjden. Maar die lijst is natuurlijk bijzaak. 
Allereerst moeten er een aantal mensen 
gefeliciteerd en bedankt worden. 
 
Stefan Leeflang debuteert met een Ɵjd 
van 2.44.30. Ik herhaal. STEFAN LEEFLANG DEBUTEERT MET EEN TIJD VAN  2.44.30. Het was een 
genot om hem slap ouwehoerend langs te zien komen op 18 km. “Ja, gaat lekker, beetje 
babbelen met een Engelse medeloper.” Kijk dat heet, ontspannen de eerste 25 km doorkomen. 
Op 28 km even 100 meter meegehold. “Niks aan de hand Jos. Ik loop lekker en doe rusƟg aan tot 
35, wel leuk lopen hier!!” Op 41,8 kilometer… gelukkig: Stefan lijkt toch een beetje af te zien. Hij 
ziet ons niet staan, terwijl we hard schreeuwen. Bleek achteraf ook logisch, hij was al met zijn 
feestje bezig. Arm omhoog, vuist gebald, yeh roepend en gelukzalig naar de klok kijkend. Wat een 
magnifieke prestaƟe. Stefan gefeliciteerd met dit waanzinnig goede resultaat, het was een genot 
om te zien lopen. 

 
Camiel Kruiswijk, Jeroen Zuidwijk en Jaap Sonnenberg, hadden 
besloten gezellig samen op te starten. Richƫjd, in ieder geval onder de 
drie uur. En dat was best een strakke richƫjd als je weet dat alle drie 
door diverse blessures niet opƟmaal aan hun marathontraining waren 
toegekomen.  
 
Gezellig starten lukte prima, gezellig doorkomen op 15 km ging ook 
prima Maaaar zoals eerder al beschreven, na 28 km gaat die trainings 
achterstand voorzichƟg zijn tol eisen. Op 28 kilometer  was Jaap nog 

vrolijk en goed gemutst.” Gaat goed Jos, laat het afzien maar komen.”  sprak de eeuwig goed 
gemutste Jaap me geruststellend toe. Helaas kreeg Jaap (gloeiende, gloeiende, getverderrie) 
weer last van die stomme maag. En ja als je op 31 km moet kotsen en niets meer binnenhoudt 
dan is 42 gewoon te lang. Wijs besloot Jaap uit te stappen. Bij Jeroen ging het op 28 langzaam 
ietsje minder. En gaandeweg de laatste kilometers ging het steeds ietsje langzamer. Toch nog 
monter finishte hij in een acceptabele 3.05.14  (en ‘acceptabele’ 
mag je gerust lezen als…’verschrikkelijk knappe’)  Vervolg op pagina 9 
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Voor Camiel werd het sowieso een spannende onderneming. Wel lopen? Niet lopen? Alleen maar 
hazen? Het duurde even voordat hij z’n definiƟeve keus gemaakt had. En met zijn 
middenlangeafstand loopsƟjl wist ook Camiel al dat het een hele opgave kon worden. Bij 28 km 
gaf hij al aan.. ”Oei  Jos, de vermoeidheid begint al aardig op te spelen”. We moeten eerlijk zijn, 
het kaarsje ging ook stevig uit. Gelukkig stonden Ronald Pothuizen en Andre Groen (die twee 
malloten waren op de race fiets even naar RoƩerdam gereden om de heren aan te moedigen) op 
35 km om hem wat morele steun te geven.  Na die oppepper en de lieve blik van Marina die het 
hele rondje meefietste wist hij te finishen in 3.17 en een beetje. 
 
Hans de Jong trok zich van al dat gedoe niks aan. Ik ga lekker 3.10 lopen… en 
zo geschiedde. Waar Hans vroeger ’t koppie nog wel eens kon laten hangen 
toonde hij zich in RoƩerdam mentaal ijzersterk. Op 18 km… pompidompidom, 
Ja, leuk hier, heerlijk weer, gezellig publiek… Op 28 km… “pompidompidom, 
nee niks aan de hand, voel me goed, heb er nog steeds zin in” Zelfs twee 
honderd meter voor de finish loopt Hans nog met een geweldige zweeffase 
(zie foto). Over pompidompidom gesproken. Met zijn eindƟjd van 3.10.57 
nestelt hij zich stoer in de grote groep mannen die een pr rond die Ɵjd hebben 
staan. En ik vrees…. Dat het in de toekomst nog wel sneller gaat!! 
 
Aangezien Josien en ik voor Hans  de centrale begeleider waren, hebben we 
stom genoeg helemaal EƟenne gemist. EƟenne, die het vorig jaar in 
Amsterdam niet makkelijk had, nam geweldig wraak. Hij besloot stoer om een negaƟeve split te 
lopen. Hij liep de tweede halve marathon vrolijk een minuut sneller dan de eerste halve. Een 
geweldige prestaƟe, en een geweldig strak gelopen marathon in 3.13.41, waar hij, ongetwijfeld 
geweldig trots op is. (leuk woordje..geweldig) 
 
Ook Kees Vink kon zeer tevreden terugkijken op zijn marathon. Met een slechts licht oplopend 
schema de laatste 7 km voltooide hij zijn marathon in 3.31.42 
 
In mijn enthousiasme om de wedstrijdatleten te volgen heb ik op de marathondag geen 
recreantenatleet gezien. Maar mannen en dame…bij deze ook jullie van harte gefeliciteerd met 
jullie prestaƟes. Als ik op de website kijk naar jullie Ɵjden, blijkt dat vele recreanten op hun 
marathon net wel of net niet met negaƟeve split gelopen hebben. Dat is  gewoonweg hartsƟkke 
goed (en in mijn ogen) verstandig. De BAV kan zeker terugkijken op een daverend goede 
marathondag. 
 
Rest nog de nieuwe lijst tot 3.15 met de nodige aanpassingen… bij deze. 

Groetjes Jos Hakvoort 

 

  Naam   Datum Plaats Tijd 
1  Rob Strik M sen 7-12-1980 Fukuoka (Japan) 02:19:56 
2  Henk Landman M sen 23-4-1989 Utrecht 02:36:40 
3  Jans Mulder M  20-10-1991 Reims, Frankrijk 02:36:42 
4  Gregor Stam M  7-5-1983 Amsterdam 02:41:00 
5  Frits van Ingen sr. M  27-4-1986 Utrecht 02:41:30 

Vervolg van pagina 8 
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  Naam   Datum Plaats Tijd 
6  Pieter Schouten M 40 26-10-1974 Essen (Duitsland) 02:42:22 
7  Henk Schaak M  7-5-1983 Amsterdam 02.42.55 
8  Jan van Ginkel M  1-1-1955  02:43:50 
9  Jos Hakvoort M 33 6-6-1993 Leiden 02:44:23 

10  Stefan Leeflang M  12-4-2015 Rotterdam 02:44:30 
11  Hans Koster M  12-4-1986 Westland mathon 02:45:30 
12  Frans Hoogendoorn M  13-10-1991 Eindhoven 02:45:49 
13  Paul Christiaanse M  1-1-1987  02:47:49 
14  Ad Hogervorst M sen 25-10-1986 Essen 02:48:08 
15  Wim den Blanken M 39 11-10-1992 Eindhoven 02:48:25 
16  Jaap Smallenburg M M50 11-4-1987 Maassluis 02:48:54 
17  Gijs Egberts M  25-10-1986 Essen 02:49:19 
18  Dik Riphagen M  1-1-1997  02:49:32 
19  Rudy Mol M  27-5-1972 Maassluis 02:50:59 
20  Wim de Ruijter m  18-10-2009 Amsterdam 02.56.34 
21  Jan Bockweg M  5-2-1977 Amsterdam 02:58:17 
22  Henk Subusk M  8-5-1982  02:58:31 
23  Joep Rozendal M 32 1-4-2002 Leidsche Rijn  02:58:38 
24  Jan Beentjes M  22-10-1988 Essen 02:59:38 
25  Peter Verhagen M 37 27-4-1986 Utrecht 02:59:48 
26  André Groen M 26 22-10-1988 Essen 03:00:07 
27  André van der Vuurst M M40 2011 Leiden 03:00:38 
28  Peter Hilhorst M  26-10-1975 Maastricht 03:00:56 
29  Berry Ruitenbeek M 51 7-3-2010 Barcelona 03:04:02 
30  Jeroen Zuidwijk M Sen 12-4-2015 Rotterdam 03.05.14 
31  Rob Leeflang M  23-4-1989 Utrecht 03:05:41 
32  Wim Nieuwenhuizen M 46 27-5-1978 Utrecht 03:07:26 
33  Ronald Pothuizen M 45 20-6-2011 Imst 03:09:41 
34  Marc Nieuwenhuizen M 40 25-10-2004 Dublin 03:10:16 
35  Henk Nord M  12-5-1991 Utrecht 03:10:25 
36  Henk Herskowits M  1-1-1979  03:10:32 
37  Hans de Jong M SEN 12-4-2015 Rotterdam 03.10.57 
38  Jan Koops M  26-10-1975 Maas 03:11:17 
39  Chris de Baan M  25-10-1986 Essen 03:11:49 
40  Mario van der Grift M  13-10-1991 Eindhoven 03.11.51 
41  Sacco Van Wessel M 42 20-6-2011 Imst 03:12:02 
42  Cor Vos M  14-10-1990 Eindhoven 03:12:45 
43  Herman Morssink M  8-5-1982 Amsterdam 03:12:49 
44  Etienne Berends M  12-4-2015 Rotterdam 03.13.12 
45  Evert van Bon M  1-1-1978  03:13:48 
46  Bert Epskamp M  1-1-1983  03:14:33 
47  Ton Delvers M  1-1-1975  03:14:48 
48  Adrie Dunnebier M  31-10-1987 Etten-leur 03:15:00 
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Het bestuur wil alle leden, ouders/verzorgers van jeugdleden, uitnodigen voor de jaarlijkse Algemene 
Ledenvergadering op: 
 
Donderdag 21 mei 2015 
LocaƟe: Clubgebouw BAV 
Aanvang: 20:30 uur 
 
Namens het bestuur, 
Irma Karssen, secretaris 

Uitnodiging Algemene Ledenvergadering 

1. Opening 
 1.1         Uitreiking Vrijwilligers Trofee aan de vrijwilliger van het jaar 
 1.2         Korte samenvaƫng van het afgelopen jaar 
  
2. Ingekomen stukken en mededelingen    

2.1 Voorstel splitsing ALV; 
  april/mei: jaarrekening 
  november: begroƟng volgend jaar  

2.2 Procedure ereleden  
  
3. Notulen van de ALV 2014  
 
4. Jaarverslagen  

4.1.    Secretariaat 
4.2.    LedenadministraƟe 
4.3.    RedacƟe BAViaan 
4.4 Sponsorcommissie 
4.4           Jeugdcommissie 
4.5           Recreantencommissie 

  
5. Financiën  

5.1.    Cijfers over het jaar 2014 
5.2.    Verslag Kascommissie over cijfers 2014 
5.3.     BegroƟng 2015 
5.4.    ContribuƟe 2015 
5.5    Benoeming nieuwe kascommissie 

 
6. Bestuursverkiezing 

6.1    Verkiezing nieuwe bestuursleden / vacatures 
6.2           Benoeming nieuwe bestuursleden: 

  - penningmeester: René van den Brom 
   
7. Rondvraag en mededelingen 
 
8.  SluiƟng 
 
Alle stukken ter voorbereiding op de ALV liggen ter inzage in het clubgebouw, door op de website van 
de BAV in te loggen met je lidmaatschapsnummer zijn de documenten ook digitaal inzichtelijk. 
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Wat vier maanden geleden begon als een leuke uitdaging zit er  helaas op…maar met een 
prachƟg resultaat! Maar liefst 10 BAV-atleten – waaronder 4 debutanten - liepen zondag 12 
april jl. met succes de grootste marathon van Nederland: de Marathon van RoƩerdam. 
 
5 BAV-atleten (het ‘BAAS Runningteam’) zijn onder de bezielende leiding van coach Ben 
Kersbergen klaargestoomd voor de marathon, en daarnaast was er nog een 2de BAV-groep die in 
oktober de training oppakte voor de 42 kilometer. Vol enthousiasme werden de trainingen 
afgewerkt en waar mogelijk werd dit gezamenlijk gedaan. Grote afstanden werden al dan niet in 
wedstrijdverband overbrugd om al rennend en etend zo goed mogelijk aan de start te staan. De 
dagelijkse krant werd vervangen door STRAVA en de hardloopkleding van SportZe was leƩerlijk 
dag en nacht in de omgeving van Baarn te zien. Al met al een metamorfose die er in 4 maanden 
voor heeŌ gezorgd dat de atleten zich voortbewogen als ware het (halve) professionele atleten.  
 
Ondanks  de blessures die werden opgelopen in het voortraject (2x knie, 1x voet, 1x bips, 1x 
nergens last van), was iedereen op de dag zelf klaar én greƟg om zijn marathon te starten (hetzij 
met een aangepast doel). De zondag voor de marathon werd er nog een laatste 
gemeenschappelijke training belegd met alle BAV-marathonlopers: 12 man maar liefst!! De dag 
van de marathon begon in alle vroegte. Gezamenlijk 
vertrokken de lopers (Kees, Hans, Jeroen, Stefan, 
Camiel en Jaap)  en topbegeleiders (Josien, Marina 
en Jos) richƟng de stad van de Erasmusbrug. Ook 
Marije, Wim, Peter en Edan vertrokken gezamenlijk 
naar RoƩerdam, helaas zonder hun trainingsmaatje 
Sandra die door de griep was geveld. In het startvak 
was het een weerzien van bekenden en 
gelijkgestemden. Stefan was inmiddels aangesloten 
bij trainingsmaat, talent, kersverse inwoner van 
Baarn én – ondanks geen BAV-lid - inmiddels 
bekende van de club; David Helfferich. Samen met 
een speciaal voor hun ingehuurde haas gingen zij 
weg op een schema van 2:45. Daarachter zouden 
Camiel, Jeroen en Jaap iets rusƟger van start gaan, 
met als doel om 5 minuten onder de drie uur te 
finishen. De overige lopers starƩen daarachter om 
hun eigen strijd te leveren.  
 
Strijdplan 
Om exact 11 uur klonk het startschot. Het strijdplan was bekend en op schema doorliep iedereen 
de eerste kilometers. Het geweld dat Stefan en David (onder leiding van de haas) 
tentoonspreidden wekte bij alle volgers ontzag. Na 38:49 hadden ze de eerste 10km afgeraffeld. 
Op dit punt stonden ook de Baarnsche Ɵfosi (onder leiding van BernadeƩe) klaar om de lopers 
weer van de nodige verzorging te voorzien. Achter dit geweld liepen Jeroen, Camiel en Jaap 
heerlijk ouwehoerend samen (af en toe Jeroen tot rust manend) om zo gemakkelijk de eerste 
kilometers te verteren. Iets onder schema kwamen zij dan ook langs de Baarnsche vrienden na 
40:53.  

Marathon RoƩerdam één groot BAV-feest! 

Vervolg op pagina 13 
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Hans liep hierachter zijn eigen gevecht. Een groot feest beloofde de dag voor hem te worden. 
Met dit in zijn achterhoofd én als man van het schema starƩe hij dan ook heerlijk behouden en 
genietend (wetende dat het verschil in zo’n afstand toch pas na 35km gemaakt wordt) om na 
44:24 het 10 kilometerpunt te passeren. EƟenne had inmiddels een solide tempo gevonden en 
kwam door in 46:16. Achter dit geweld deed Kees zijn best door de 10 kilometer te passeren na 
49:37! 
 
Op 15km werd de groep nog steeds aangevoerd door David en Stefan. Zij konden heerlijk 
genieten van de diensten van de Haas en draafden dan ook onveranderd door. Op dit punt 
stonden marathongoeroe Jos en elitebegeleidster Josien klaar met versnaperingen en advies. De 
drie heren daarachter nog steeds samenlopend/kletsend de kilometers verterend en Hans die 
onverstoord de kilometers zichtbaar genietend achter zich liet. 
 
Stefan en David waren uiteraard de eerste die zich 
meldden bij 20km: 1:17:11 gaf dan ook de indicaƟe 
dat er constant onder de 3,50 per kilometer gelopen 
werd en dat de heren hier uiterst geconcentreerd 
aan een mooie eerste helŌ van de marathon 
werkten. Hierachter heeŌ Camiel bewust gekozen 
het tempo van Jeroen en Jaap niet te volgen. Zij 
bleven iets onder het schema lopen doordat ze 
daardoor uit de wind konden ziƩen bij een groep. 
Camiel liet zich nu iets afzakken door daar ook zo 
min mogelijk van de wind te merken. 20km punt 
werd door allen gepasseerd rond de 1:22. Hans liep 
hierachter nog ogenschijnlijk ontspannen te 
genieten van de sfeer het parcours en passeerde 
20km na 1:28. EƟenne volgde in 1:31 en Kees in een 
knappe 1:38. 
 
Supporters 
In 010 liepen de gemoederen steeds hoger op. Dit kwam met name door de temperatuur en de 
prestaƟe van de lopers, maar meer nog van de meegekomen supportersschare uit Baarn. Ruim 
een kilometer voordat de lopers passeerden was het voor de deelnemende Baarnaars al duidelijk 
dat deze luidkeelse aanmoedigingen voor hen waren bedoeld. Door dit enthousiaste geweld leek 
het voor de lopers wel alsof ze de Erasmusbrug opgedragen werden.   
Na de tweede doorgang van de bekende Zuid-Hollandse brug passeerden de lopers het 30km 
punt. Ofwel het punt waar de marathon “pas echt begint”. David en Stefan Ɵkten deze afstand 
aan in net geen 1:56. Dit is voor de meeste van de 44.000 deelnemers aan deze afstand een 
onhaalbare Ɵjd. Bij de laatste 10 km van de race wordt er nog een rondje gemaakt om het 
Kralingse bos. Stefan en David bedankten na 32km hun haas om vervolgens samen het laatste 
stuk van de uitdaging aan te gaan. David hield de kilometerƟjden goed vast en Stefan voelt kramp 
opkomen, waardoor hij iets terug in tempo moet. Met het gejuich van de Coolsingel op de 
achtergrond wist hij zich de laatste anderhalve kilometer nog iets te herpakken en rende hij 
zichtbaar geëmoƟoneerd richƟng de finish in een prachƟge debuuƫjd: 2:44:30! David was 
inmiddels al gefinisht en stond slechts 1 minuut te wachten op zijn medestrijder. Dit was niet zijn 
eerste marathon, wel zijn beste! Zuidwijk (Jeroen voor de kenners) had ook last van kramp, maar 
liep toch een PR van 3:05:14. Hans is na een een- tweetje met Jos in een flow beland. Na 36 km 

Vervolg van pagina 12 
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passeert hij Camiel en loopt in een rechte lijn naar de finish (3:10:57). EƟenne, die achter het 
gevecht der giganten starƩe, is inmiddels gepasseerd en blijkt zijn race uitmuntend ingedeeld te 
hebben. Slecht 2,5 minuut later dan Hans finisht hij in een keurige Ɵjd van 3:13:12. Inmiddels is 
Camiel bezig aan de “Hel van 2015”. Hij weet echter de man met de hamer te verslaan en finisht 
zijn eerste marathon in een klasse Ɵjd: 3:17:13. Ook Kees loopt naar een PR van 3:31:42. 
RoƩerdam is ook voor Edan zijn marathondebuut, hij finisht in 4:02:19. “Ik vond het fantasƟsch! 
Dit is een ervaring die ik nooit meer vergeet, en die smaakt naar meer." 
 
Magisch 
Net als Edan blikt Wim tevreden terug op zijn Ɵjd van 4:09:16. “Wat een prachƟge dag en wat 
een geweldig publiek. Het was wel zwaar door de warmte en de wind. Maar het gaf een geweldig 
gevoel van overwinning." Tot slot kwam Peter van den Bor in 4:12:42 over de finish. Ook voor 
deze BAV-loper een succesvol debuut! Peter: “Door de trainingen creëer je toch een soort van 
band met elkaar. Je begint aan iets met zijn allen en dan wil je ook met zijn allen eindigen. Marije 
had op een gegeven een blessure waardoor zij 3 a 4 keer niet mee kon lopen, waaronder de 
eerste 30 kilometer afstand. Maar met haar wilskracht heeŌ zij zich goed kunnen herstellen en 
kon zij weer aansluiten. Sandra moest helaas opgeven door de griep.  Wij hebben met elkaar 15 
weken getraind voor de marathon en een paar dagen voordat het zover is, moet er iemand 
opgeven. Maar Sandra is een topper, ik weet zeker dat zij bij de volgende marathon weer van de 
parƟj is! Het publiek langs de kant van de weg, dat geeŌ je zoveel energie, dat is magisch! De 
eerste 5 kilometer brengt je langs de Kuip en mensen staan gewoon 2, 3 rijen dik langs de kant 
van de weg je aan te moedigen. Dit heb ik nog nooit meegemaakt. De verhalen kloppen echt: de 
supporters die langs de kant van de weg staan, slepen je er echt door heen!  Lee Towers zingt het 
ook: You never walk alone!! En dat is zo! Je maakt een praatje met andere marathonlopers, geeŌ 
elkaar een peptalk, of een schouderklopje…come on! Ik wist dat mijn familie daar  stond, 
vrienden van de BAV en collega’s, en als ik hen zag, gaf mij dat een boost.” 
“Tijdens mijn run kreeg ik verschillende malen kippenvel door de sfeer die er hing. Na de 40 
kilometer kreeg ik vleugels. De handen gingen de lucht in bij het zien van de finish en met een 
grote big smile passeerde ik de finishlijn. Ik was moe maar zo ontzeƩend trots op mijn prestaƟe: 
4:12:42. Ik ben ook trots op mijn loopmaatjes. Ik zeg volgend jaar weer!!” 
 
De BAV kan trots zijn met zo’n mooie nieuwe lichƟng enthousiaste marathonlopers!  Na dit 
avontuur was de dag uiteraard nog niet afgelopen en eindigde het op een manier waar de BAV 
om bekend staat: gezellig! Vergezeld van bier en biƩerballen en afsluitend eten bij de beste Griek 
van Nederland (Baarn) werd er nog lang nagemijmerd over deze prachƟge loop! 

Alle uitslagen: 
David Helfferich 2:43:30 
Stefan Leeflang  2:44:30 
Jeroen Zuidwijk  3:05:14 
Hans de Jong   3:10:57 
EƟenne Berends 3:13:12 
Camiel Kruiswijk 3:17:13 
Kees Vink  3:31:42 
Edan van der Meer 4:02:19 
 
 
 

 
Marije Jansen  4:06:58 
Wim Roƫer  4:09:16 
Peter van den Bor  4:12:42 
 
Sandra Peters  
DNS (Griep, Wellicht 7 juni Amersfoort?) 
Jaap Sonnenberg 
DNF (Strijdvaardig en snel een nieuwe marathon) 
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Sportrecept van de maand 

 Zet een pan met water en een snułe zout op. Voeg als het water eenmaal kookt de (spelt) 
pasta toe. Kook de pasta in vijf tot acht minuten "al dente" (beetgaar). Laat de pasta 
aŅoelen onder de koude kraan. 

 Snijd ondertussen de gerookte kipfilet in schuine plakjes, en de mozzarella en mango in 
stukjes. De pijnboompiƩen en het amandelschaafsel bak je samen even op in de pan tot 
het goed bruin is. Mix de pasta wanneer deze is afgekoeld met alle ingrediënten. 

 Meng met een garde of houten pollepel twee eetlepels citroensap met de azijn, honing en 
mosterd. Voeg vervolgens al roerend de olijfolie toe. Proef en breng op smaak met zout en 
peper. Proef weer en voeg eventueel naar smaak nog citroensap toe. 

 Meng de dressing met de salade. 

Pastasalade met kip, mango en 
frambozendressing 

Salade: 
200 gram gerookte kipfilet 
1 rijpe mango 
1 bol buffelmozzarella 
150 gram (spelt) pasta 
1 handje pijnboompiƩen 
1 handje amandelschaafsel 
Rucola of veldsla 

Frambozendressing: 
4 el frambozenazijn 
2 el olijfolie 
Citroensap 
1 el honing 
1 el mosterd 
Zout en peper 
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Vooral de eerste trainingen in de lente gaan bij warm weer misschien wat minder plezierig. Je 
lichaam is nog niet gewend aan warme omstandigheden. Het lichaam past zich gelukkig vrij snel 
aan. Zo gaan de huidporiën na een aantal trainingen een stuk gemakkelijker open.  
Doe het daarom bij de eerste warme lentedagen gewoon wat rusƟger aan.  
 
Tips: 
 In de vroege ochtend en late avond is het een stuk minder warm. 
 Train in het bos, onder de verkoelende bomen. 
 Vermijd warm asfalt. Asfalt kan veel warmte afscheiden. 
 Blijf na het hardlopen niet te lang in naƩe kleren lopen maar trek snel wat anders aan. 
 Beperk het gebruik van koffie, thee en alcohol op warme trainingsdagen. Deze dranken 

zorgen er voor dat je meer urine produceert. 
 Drank met een temperatuur van rond de 15° Celsius wordt het gemakkelijkst door je 

lichaam opgenomen. 
 Als de lucht een hoge vochƟgheidsgraad heeŌ kan het een stuk warmer aanvoelen, omdat 

de afgiŌe van warmte via zweet moeilijker verloopt. Houdt rekening met deze extra warme 
omstandigheden. 

 Als het té warm is heeŌ trainen waarschijnlijk een negaƟef effect. Je kunt het dan beter wat 
rusƟger aan doen. Daardoor verlies je echt niet meteen al je condiƟe.  

 Je kunt natuurlijk ook gaan fietsen als het erg warm is. Hardlopers kunnen het beste op een 
licht verzet (zo'n 100 omwentelingen per minuut) gaan fietsen.  

Hardlopen in de lente. 
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De BAV is een vereniging met vele vrijwilligers. Als dank 
voor al hun inzet het afgelopen jaar wil het bestuur deze 

vrijwilligers van harte uitnodigen voor de jaarlijkse 
vrijwilligersavond. 

Het bestuur biedt alle vrijwilligers* een heerlijk buffet aan. 
Zowel het buffet als de drankjes zullen deze avond voor 

rekening van het bestuur zijn. 
 

*m.u.v. de wintercupvrijwilligers, zij hebben na de laatste wintercup al een 
gezellige avond met een maaltijd gehad 

 
Je bent op 29 mei a.s. vanaf 18.30 uur van harte welkom 

in het clubhuis van de BAV. 
 

Ben je vrijwilliger bij de BAV en wil je er bij zijn?  
Leuk! 

Aanmelden kan tot uiterlijk 15 mei a.s. via 
 secretaris@bav-baarn.nl 

(Graag ook eventuele dieetwensen doorgeven) 
 
 

Namens het bestuur, 
Irma Karssen 

 
 

 

mailto:secretaris@bav-baarn.nl
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Berichten uit Ghana  
Van: Truus Brouwer [mailto:gŅbrouwer@gmail.com]  
Verzonden: dinsdag 31 maart 2015 20:51 
Aan: undisclosed-recipients: 
Onderwerp: Truus en Jur naar Ghana 2015 
 
Lieve familie en vrienden, 
het is weer zover, we gaan naar Ghana. Op 6 april a.s. vertrek ik naar het warme, gezellige land. Zoals 
alƟjd kan ik weer rekenen op Barbara, mijn fijne collega die weer zorg draagt voor mijn paƟënten en 
alles wat daarbij komt kijken 
 
Jur komt 30 april, die staat inmiddels weer voor de klas en moet nog even werken voor zijn baas. Samen 
komen we op zondag 10 mei weer terug, weer voldaan en met een tas vol indrukken en verhalen. 
 
 Zoals alle voorgaande jaren ga ik weer mijn best doen om wat verhalen op mijn blog te 
zeƩen:  www.troeske.waarbenjij.nu 
De Ɵtel van onze reis 2015:  Truus en Jur op Kraamvisite 
Voor diegene die het nog niet weten, sinds 23 januari 2015 wonen we op de Callenburglaan 12, 3742 
MV in Baarn 
 
 Wij wensen jullie hele fijne en hopelijk zonnige paasdagen 
Truus en Jur 
 
 
Van: Truus Brouwer [mailto:gŅbrouwer@gmail.com]  
Verzonden: zondag 12 april 2015 19:14 
Aan: undisclosed-recipients: 
Onderwerp: een groet uit Ghana 
 
Dag lieve mensen, 
Ik heb er al weer een paar dagen opziƩen in dit warme land. Het is erg warm, uiteraard ook wennen, en 
gisteravond een giganƟsche storm met regen meegemaakt. Het dak zit er nog op, dus Emmanuel heeŌ 
een erg stevig huis en werkplaats gebouwd. 
Mijn tel.nr. voor wie dat nodig heeŌ: 00233502253844 
De site www.troeske.waarbenjij.nu 
Ik ga zo proberen om mijn eerste verhaal op de site te zeƩen. de foto' komen later 
 
Een lieve groet, 
Truus 

http://www.troeske.waarbenjij.nu
http://www.troeske.waarbenjij.nu
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Keuzes van: Diana Rubini 
Trainingsgroep: Recreanten 
Speldjes / Band 
Horloge / Gevoel 
Alleen trainen / Groepstraining 
Losseveter / Runners World Magazine 
Singlet / T-shirt 
Wegwedstrijd / Cross 
Water / Sportdrank 
5 km / 21,1 km 
 
 
Keuzes van: Richard Koot 
Trainingsgroep: LAC A 
Muziek / Fluitende vogels 
Banaan / Gelletje 
Wegtraining / Baantraining 
Asics / Nike 
Ochtendloop / Avondloop 
Eemmeerloop / HeuvelrugestafeƩe 
Muts / Zonnebril 
Training / wedstrijd  

Keuzes maken…  
Keuzes van: Camiel Kruiswijk 

Trainingsgroep:  BAAS Running Team 
Speldjes / Band 

Horloge / Gevoel 
Alleen trainen / Groepstraining 

Losseveter / Runners World Magazine 
Singlet / T-shirt 

Wegwedstrijd / Cross 
Water / Sportdrank 

5 km / 21,1 km 
 
 

Keuzes van: Henny Bosselaar 
Trainingsgroep: LAC C 

Muziek / Fluitende vogels 
Banaan / Gelletje 

Wegtraining / Baantraining 
Asics / Nike 

Ochtendloop / Avondloop 
Eemmeerloop / HeuvelrugestafeƩe 

Muts / Zonnebril 
Training / wedstrijd  

De kaartverkoop voor het EK atletiek 2016 in Amsterdam is alweer een paar weken in volle gang. 
Misschien hebben sommige van jullie al een passe-partout gekocht, anderen wachten liever op 
de losse kaartverkoop. 

Voor zo’n EK zijn heel wat mensen nodig om het allemaal in goede banen te leiden. En niet 
alleen voor die week, maar ook al maanden van te voren. Hierboven een plaatje met het EK in 
cijfers. 
Met vragen kan je me bereiken via: marinabos90@gmail.com,of spreek me aan bij de club. 
 
Marina Bos 

EK AtleƟek 2016 in Amsterdam.  

mailto:marinabos90@gmail.com,of
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VERJAARDAGEN 

VAN HARTE GEFELICITEERD! 

MEI 
2   Laura Burgoyne  18   Fred Reijmerink 
2   Chris SiƩers  18   Yvonne Berkhof - Kooy 
5   JanneƩe van der Heijden - Heimensen  20   Lidy Besteman 
5   Ybel Mercuur  20   Andre Veerman 
6   Bill Tijmann  22   Frank Timmers 
7   Bianca van Beest  25   Eddy Boot 
8   Marlies Vogel  26   ChrisƟen Oudebeek-Brons 
8   Frank Roskamp  27   Jan Koster 
9   Wineke Veerman-Plooy  27   Corrie Vink-van Eijk 

10   Cora Pelt  29   Wim Roƫer 
10   Arnoud van der Wal  29   Erika Keppel 
11   John RapaƟ  29   Ale Klaver 
14   Hans Bijl  31   Roland Marges 
18   Dirk Boterenbrood      



 

 26 

Over een gevallen vrouw en een verdwaal en verdwijn kunstenares 
Het was zo’n dag dat je je, zelfs als man, enigszins ongesteld voelt. Op de mannelijke manier dan 
natuurlijk. De vrouwelijke kant blijŌ voor ons een mysterie. Dus gaf ik me die zaterdagochtend 
maar wat graag over aan de bezielende leiding van Diana. Ik was niet de enige zag ik. Ze had ook 
die ochtend, zoals gebruikelijk, weer veel fans. Geen wonder na de opzwepende, elegant 
uitgevoerde, warming-up. Elegant door haar, uiteraard. Het blijŌ moeilijk om het na te doen en 
menigeen versƟjfd al snel in bewondering of begint niet aan een imitaƟe. 
 
Gelukkig voor Diana was ze de enige trainer van de B-groep. Dus alle aandacht ging, ook na de 
warming-up, weer naar haar uit. En of het nou daardoor kwam of door haar natuurlijke aanleg als 
verdwaal en verdwijn kunstenares, kortom, we raakten het spoor enigszins bijster. Tenminste dat 
idee hadden wij in al onze onschuld. Want wij wisten uiteraard van niets. Wie weet wat voor 
bijzondere opdrachten, oefeningen, paadjes, veldjes, loopjes en zo, zij in haar 
trainingsprogramma heeŌ. Wij volg(d)en gewoon, als makke schapen. Niets heerlijkers op zo'n 
vrije zaterdagochtend. Onbezorgd kletsend achter onze godin Diana aan. Wat wil een mens nog 
meer?! 
 
Maar zij, ze wilde eens iets anders, leek het. Een spontane 
opwelling, misschien? Eens niet rechtdoor of rechtsaf zoals 
gebruikelijk, maar links af, het onbekende, ongebaande pad 
tegemoet? Enfin, wij dwaalden rond, bijna doelloos. Dan eens 
links, dan weer rechts of toch maar rechtdoor, nee links is 
beter. Zo iets. Pas tegen koffieƟjd, na ruim een uur dwalen, 
begon de eerste te mekkeren dat het Ɵjd wordt om eens terug 
te gaan, of ze misschien ‘verdwaald’ is en dat het nog zeker 
een half uur naar Groeneveld is, dat we wel veel kilometers maken, dat de knieën en voeten zeer 
beginnen te doen en dat die arme Hans met koude koffie achter blijŌ en zo meer en zo verder.  
 
Maar voor het zover was dwarrelden we rusƟg keuvelend door het Buitenzorgse Buiten Bos, langs 
Jurgens amfitheater en over een trekkersveld! Dan plotseling, een doordringende gil en boem 
daar lag Judith, gestrekt op het veld. Net nog kletsten we gezellig samen en ineens een snoekduik 
en gestrekt, horizontaal op de grond. De veter van haar splinternieuwe loopschoen, mooie veters 
zoals Jos ze graag ziet, die veters dus waren achter een reusachƟge, onzichtbare, onder de 
bladeren verborgen, stalen 'landharing', met weerhaken, blijven hangen. Haar voet was acuut 
verankerd en zij gestrekt, volledig plat. Haar splinternieuwe schoen was ingescheurd. Zij zelf 
gelukkig niet. Ze zei niets te mankeren. Maar treurde wel over die nog kort geleden oh zo gave, 
mooie, maar nu kapoƩe loopschoen, in dat Buitenste Buiten Bos. 
 

Hoeveel haringen zouden er achter blijven in dat bos, van die grote 
stalen pennen, vast niet veel, toch? Bovendien lopen we zelden in 
dat stukje bos. Toch wel bewonderenswaardig dat Diana juist dat 
plekje wist te vinden. Want om van dat trekkersveldje weer op de 
normale paden terecht te komen moet je langs de omheiningen 
met prikkeldraad en door ruig terrein struinen, ook niet direct een 
lekker loopje. Meer een trailrunning traject voor Frans. 

Snoekduik over een 'landharing'   
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Nou ja, enige maanden terug lukte het John ook op die plek om voor een 
verrassing te zorgen, Jurgens dichtkunst. Misschien heeŌ Diana daar 
inspiraƟe uitgeput en sƟlletjes gehoopt dat wij ook een dergelijke 
euforische beleving zouden meemaken. Nu was er alleen de gil van 
Judith. Klonk ook niet slecht trouwens. De gil of schreeuw van Judith, 
klinkt als de Ɵtel van een beroemd Noors schilderij. 
 
Moraal van het verhaal, met het kampeerseizoen voor de boeg is het 
opleƩen geblazen als we over terreinen lopen waar weleens tenten 
opgezet worden. Die 'landharingen' weten zich aardig te verschuilen. 
Zozeer zelfs dat de eigenaren ze niet terug vinden. Overigens  blijŌ het een hele kunst om bij zo’n 
haring aan te haken. Als je het bewust zou willen doen, denk ik dat het je moeilijk lukt. Je moet 
echt schuifelen om je te verankeren. Loop je volgens Carlo's boekje, knieën optrekkend en dus 
voeten op Ɵllend, dan red je dat niet. Dus toch wel goed die loopscholingen. Voorkomt gevallen 
vrouwen. En mocht je vallen, zoals ik minstens één keer per kwartaal doe, dan is een judo 
valtraining ook heel nuƫg. Misschien ook iets voor het lichaamstabiliteitprogramma. En voor de 
verdwaal en verdwijn 
kunstenares is een bel 
met kompas wel een 
handig hulpmiddeltje (zie 
foto).  
 
Even bellen en we komen 
je redden! 
 

Tekst en foto’s: Pim 
Molenaar 
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Verrassend veelzijdig in verse vis! 
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Jarig in mei 

2   Elise SƟjger  18   Nikki van Cleef 
4   Jan Vriesman  24   Bas Ostendorf 
9   Winnie de Groot  25   Maja van Gisbergen 

11   Olivia Luijendijk  27   Naomi de Boer 
14   Maarten Arnoldus  31   Jelle van Miltenburg 
16   Jarno Krikken  31   Thijs van Miltenburg 
17   Beyza Kazmiroglu  31   Linde Bouma 
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2015 

 

 Datum Wat Waar Wie Trainers- 
begeleiding 

BAV 
betaalt 

23 mei 2e compeƟƟe Almere pupillen ja ja 

13 jun 3e compeƟƟe Utrecht pupillen ja ja 

19 sep compeƟƟe finale Woerden pupillen ja ja 

20 sep Kidsrun Halve van Hoogland Hoogland 4-12 jaar nee nee 

Wedstrijdkalender Jeugd 
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