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Beste BAV vrienden,  
 
De eerste edi e van de Wintercup zit er weer op. Alhoewel… Wintercup? Gezien de temperatuur zouden 
we het bijna de Zomer- of Lentecup moeten noemen! Voor de volgende edi e hopen we natuurlijk op 
echt winters weer. We kunnen in elk geval terugkijken naar een mooie eerste edi e. De organisa e, onder 
leiding van Bob Heinis en Alexander Martens, hee  veel werk moeten verze en om het parcours bladvrij 
te krijgen. Ook hebben ze het start-finish gebied iets veranderd, waardoor de atleten een langere 
doorkomst door dat gebied hebben, leuk om naar te kijken! Er waren veel BAV- atleten te zien, al dan niet 
in het BAV-geel. De volgende edi e is 13 december, ik hoop dat weer velen van jullie meedoen! Daarbij 
veel dank aan de vele enthousiaste vrijwilligers die mede voor dit succes hebben gezorgd! 
 
De Amsterdam Marathon is inmiddels geweest en zowel Jaap Sonnenberg als Jeroen Zuidwijk verdienen 
felicita es met hun zeer mooie jden van, respec evelijk, 2:57:31 en 2:59:37. Het is mooi om te zien dat 
de nieuwe genera e lange afstandslopers zich zo goed ontwikkelen en daarmee als voorbeeld voor zowel 
recreanten als oudere jeugd dienen. 
Daarover gesproken: ook Koen Zweers (recreant): van harte gefeliciteerd met je mooie jd van 3:30:28 op 
de New York Marathon! 
 
De jeugd hee  een hele gezellige Halloweendisco achter de rug. Veel kinderen kwamen verkleed en ook al 
geschminkt naar het clubhuis. Je moest soms echt drie keer kijken om te zien wie er voor je stond :-) 
Bij de eerste BAV Wintercup stonden ook al veel jeugdleden aan de start: superleuk! 
De volgende wedstrijd waar we ons op gaan richten is de cross bij AV Pijnenburg. Daar staan zowel 
Pupillen als Junioren aan de start.  
Sinterklaas is weer bijna in het land en we kunnen alvast melden dat hij op woensdag 2 december bij de 
pupillen in de Loef en vrijdagavond 4 december bij de junioren in het clubhuis zal zijn. 
 
Er waren wat problemen omtrent de levering van onze clubkleding door Sportze. De reden hiervoor was 
dat de fabrikant stopt met het produceren van “onze” gele lijn (onbegrijpelijk;-)). Na lang zoeken kunnen 
we gelukkig melden dat we een nieuwe kledinglijn hebben gevonden, waar we de komende jaren mee 
verder kunnen. Clubkleding is vanaf heden weer bij Sportze te koop. 
 
Zoals eerder gemeld, is het bestuur voornemens om de Algemene Leden Vergadering (ALV) op te splitsen 
naar 2 ALV’s per jaar, waarbij de eindejaars-variant de begro ngs-vergadering zal worden. Door 
omstandigheden zijn  we echter genoodzaakt om deze verandering een jaar uit te stellen. De ALV van 24 
november gaat daardoor niet door. 
 
Tot slot een huishoudelijk mededeling: met ingang van heden kan er in de kan ne met PIN betaald 
worden. Het betalen met PIN is een proef, waarbij we de inten e hebben om volledig over te gaan 
stappen naar PIN betalingen. De reden hiervoor is dat de administra eve lasten niet opwegen tot de 
kan ne opbrengsten.  
 
Een mooie spor eve maand gewenst! 
Edan van der Meer 
Waarnemend Voorzi er  
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Nieuws van de ledenadministra e 

De verliezen, die we in de vakan emaanden opliepen, werden in september voor het grootste deel goed gemaakt 
door een verheugend forse toeloop bij de pupillen. 
Daarom een hartelijk welkom voor: 
 
Voornaam: Naam:   Woonplaats:     Categorie: Geboortedatum: 
Rachel  Berg   Baarn     pupil B  10-11-2006 
Roel  Bouma   Baarn      pupil A  24-01-2004    
Twan   Duijst   Bunschoten     pupil A  21-06-2004 
Jorieke  van Duinen  Baarn      pupil D  07-08-2008 
Joost  Hagens   Baarn     veteraan 30-09-1964 
Dionne  Hop   Baarn     pupil A  15-05-2005 
Jessey  Jansen   Baarn      pupil B  14-09-2006 
Djimmy  Jansen   Baarn     pupil D  13-07-2009 
Annemareke de Joode  Baarn     recreant  21-02-1969 
Johan  Kleinhoven  Eemnes     recreant  16-10-1966 
Fenne  Kronemeijer  Baarn     pupil C  01-05-2007 
Phine  Levert   Baarn     pupil D  05-07-2009 
Luuk  van Meerveld  Amersfoort    pupil C  11-02-2007 
Leonie  Muts   Baarn     recreant  29-08-1983 
Julie e  van Oosten  Baarn     pupil D  30-03-2009 
Paulien  Oosterhuis  Soest     recreant  09-08-1986 
Petra  Reinders  Baarn     recreant  24-05-1964 
Bep  van Rijn   Baarn      recreant  16-10-1961 
Aron  Taanman  Baarn      pupil D  24-01-2008 
Jelmer  Trip   Hooglanderveen  pupil C  23-09-2007 
Roos  Trip   Hooglanderveen  pupil D  11-05-2009 
Saar  de Vooght  Baarn      pupil D  12-11-2009 
Bo  Wiert   Baarn      pupil A  17-02-2004  
 
Daar tegenover stonden helaas ook weer enkele nieuwe afmeldingen.  
We zullen moeten missen: 
 
Voornaam: Naam:   Woonplaats:   Categorie: 
Bea  Brink   Baarn    recreant 
Sophie  van der Burgh  Baarn    junior C 
Erik  Gaasbeek  Soest    pupil B    
Lo e   de Jong   Eemnes    junior B 
Nienke  Kosters   Baarn    recreant   
Sonja  Post   Amersfoort   recreant  
Ilona  Schep   Baarn    recreant 
Rutger  Smulders  Baarn    junior B 
 
Van de Atle ekunie ontvingen we nog de volgende nieuwe wedstrijdlicen es: 
 
Voornaam Naam  Licen enummer Categorie 
Arnoud  Albada  865970   veteraan 
Jonne  Velstra  865973   pupil C   
Cato  Velstra  865972   pupil A 
Dineke  Verkley  562909   junior B 
 
Namens de ledenadministra e, 
 
Hans Oos ndiën.  
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Dankzij Hubo en Henk 
 
Het zal jullie ongetwijfeld opgevallen zijn dat het clubgebouw er zowel buiten als binnen weer strak gelakt 
uitziet. Gerard hee  er behoorlijk de wind onder gehouden om de afgelopen maanden schilderbedrijf 
Timmer en vele vrijwilligers te laten schuren, plamuren en lakken. De mooie gele verf is ter beschikking 
gesteld door onze sponsor HUBO, waarmee Gerard een goede rela e onderhoud. Dat werpt dus zijn 
vruchten af, omdat deze sponsoring honderden Euro’s waard is.  
 
Maar verf in de kast opslaan is geen goede zaak, er moest gewerkt, geschilderd worden, vond Gerard. En 
toen de buitenkant door professionals behandeld was, moest ook Gerards ‘tweede huiskamer’ een 
opknapbeurt krijgen. Met name in Henk Landman had hij een perfecte, trouwe en deskundige handlanger. 
Henk hee  vele dagen van zijn vrije jd opgeofferd om de kan ne weer een fris en fraai aanzicht te geven, 
af en toe geholpen door andere vrijwilligers. Maar het overgrote deel is door Henk geleverd. Henk, 
namens Gerard en de overige BAV leden, bedankt voor je enorme inzet! 
 
Foto’s en tekst: Pim Molenaar, november 2015 

Strak in de lak 



 

 7 

December is een feestelijke maand en ook bij de BAV is er volop gezelligheid te vinden. Wij 
rekenen dan ook op een grote deelname van de leden aan onderstaande ac viteiten! 

 
Op zaterdag 5 december wordt het onrus g in het clubgebouw van de BAV. Vanaf 10.30 uur 

worden de trainers (hopelijk) in het zonnetje gezet door de Sint en zijn trouwe knecht Piet. Wil je 
niets missen kom dan gezellig langs; de koffie en pepernoten liggen klaar. 

 
Op zaterdag 19 december is iedereen vanaf 10.30 uur welkom in het clubgebouw. “Onder” de 
mooi opgetuigde kerstboom en onder het genot van een gra s (het is nog steeds crisis……maar 

het gaat beter) kopje koffie of thee en een heerlijk plakje kerstbrood met roomboter.  
 

Alvast hele fijne feestdagen toegewenst van de Recreantencommissie: 
Greetje, Diana, Rob, Ria, Janco en Peter. 
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Mooie baan van boven 
Hallo,  
 
Vandaag eens niet met beide benen op de grond maar in de lucht. Wel een vreemd gevoel, een jaar of 20 
geleden eens een keer op Texel een rondvlucht mogen meemaken en nu in Hilversum. 
Een leerling van mij was geslaagd voor het aanhanger rijbewijs en was er zo ontze end blij mee dat hij mij 
aanbood om eens te gaan vliegen met een sportvliegtuigje. 
Vandaag 1 november was het zover, op naar Hilversum. Het weer zag er prach g uit en we hadden het 
plan om naar Texel te vliegen. 
Aangekomen op het vliegveld werd ons verteld dat er boven Amsterdam heel erg mis g was en dat het 
niet verantwoord was naar dat mooie eiland te gaan vliegen. 
Mijn leerling vloog zelf  (voorzien van vliegbrevet!) en zei: “Peter we nemen GEEN risico, we gaan niet 
naar Texel!” Instemmend knikte ik, want met het rijden met de aanhanger had ik hem verteld “wanneer je 
het niet vertrouwd moet je het niet doen!” 
Dan kon ik hem nu toch niet tegenspreken. 
Het werd een rondje Gooi, even over Baarn en rich ng Utrecht. Het was niet voor niets dat de 
havenmeester ons het nega eve advies gaf, want inderdaad net boven Naarden was het al heel snel 
duidelijk MIST!!! 

Maar wat heb ik genoten zeg. Ik heb best wel hoogte vrees, maar ik had alle vertrouwen in de oud-
leerling. 
Boven Baarn aangekomen zag ik een hele mooie baan, “onze” atle ekbaan. Daar mogen we best trots op 
zijn, ik denk dat er nog niet veel foto’s gemaakt zijn vanuit de lucht, vandaar dat ik dit stukje schrijf en de 
foto erbij laat zien.  
 
Op dit moment (als ik dit bericht schrijf) loopt Koen Zweers de hele marathon. Mijn telefoon maakt steeds 
vaker een trilgeluid, oeps 21 berichten! Dit is maar een rondje van 400 meter, Koen loopt nu ruim 42 
kilometer, en heb diep respect voor hem! Op de app zie ik” Kom op Koen, Hou vast Koen, Kom op Koen je 
kan het". 
Velen leven met hem mee. 
Koen hee  hier ook al heel veel rondjes op gelopen om te trainen. Ik hoop dat we met zijn allen nog heel 
veel en vaak gebruik mogen maken van de schi erende baan die we hebben. 
 
 
Peter Keppel 
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Kleding in de herfst/winter: Onderkleding 
 
Vooral jdens de overgang naar de herfst/winter is het las g de juiste hardloopkleding te dragen. Gebruik 
loopkleding die hoort bij het jaarge j. Ongeschikte kleding is niet goed voor je mo va e. Je zult vrij snel 
merken in welke sportkleding je het lekkerst loopt. Niet alleen de keuze van het jack en broek zijn daarbij 
van belang, minstens zo belangrijk is de onderkleding die je daarbij draagt. 
 
Thermo onderkleding (bekende merken zijn: Odlo, Cra  en Falke) zorgt er voor dat je het 
transpira evocht goed kwijt raakt en houdt de warmte vast. Hierdoor blij  je lichaam droog en op de 
juiste temperatuur. Bij een katoenen t-shirt is dat niet haalbaar, omdat het veel vocht neemt op. Dit komt 
omdat katoen een holle natuurvezel is, die veel vocht kan absorberen. Bij kunststofvezels is dat niet het 
geval: deze zijn niet hol en nemen daarom ook minder vocht op, voch ransport is daarom ook beter.  Bij 
erg koud weer kan je twee dunne thermoshirtje over elkaar te dragen. Tussen de lagen vormt zich dan 
een warm luchtlaagje. 
 
bron: runinfo.nl 

Hardloop p 
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Sportrecept van de maand 
Ovenpasta met pompoen 

Hoofdgerecht – 4 personen – 20 min. bereiden – 20 min. oven jd  
 
 
Ingrediënten: 

 300 g volkoren penne rigate  
 1 pompoen  
 1 ui  
 3 el olijfolie  
 200 g gerookte spekreepjes (duopak)  
 400 g tomatenblokjes  
 2 tl gedroogde salie  
 150 g gemalen oude kaas 48+  
 
 

1. Verwarm de oven voor op 200 °C. Kook de penne volgens de aanwijzingen op de verpakking 
beetgaar. 

2. Snij de pompoen in kwarten en verwijder de zaden en de draderige binnenkant met een lepel. Snij 
de schil eraf en snij het vruchtvlees in stukjes van 2 cm. 

3. Snipper de ui. Verhit de olie in een hapjespan en bak de spekreepjes 5 min. op middelhoog vuur. 
Voeg de ui toe en bak 3 min. mee. Voeg de pompoen toe en bak 3 min. mee. Doe de 
tomatenblokjes en salie erbij en breng aan de kook. Breng op smaak met peper en zout. 

4. Meng de pompoen met de pasta en schep in de ovenschaal. Bestrooi met de kaas en bak ca. 25 
min. in het midden van de oven goudbruin. 

bereidings p: 
Je kunt dit gerecht 1 dag van tevoren bereiden. Verwarm in ca. 20 min. in de oven op 190 °C. 
 
Pompoen recepten zijn gezond 
Een pompoen recept is gezond. Pompoen is rijk aan de vitamines: A, B1, B2, B6, B11 en vitamine C. Met 
name vitamine A is in pompoen ruimschoots aanwezig. Vitamine A, ook wel re nol genoemd, is een 
belangrijke stof die in ons lichaam nodig is voor het onderhouden van de huid. Maar ook onze ogen en 
longen hebben baat bij deze belangrijke voedingsstof. Pompoen staat op de 7e plaats wat betre  de 
hoeveelheid vitamine A per 100 gram. Alleen zoete aardappel, wortel, raapstelen, boerenkool, spinazie en 
snijbiet beva en meer vitamine A per 100 gram. Naast de vitamines bevat pompoen de mineralen: 
natrium, kalium, calcium, fosfor, magnesium, ijzer, koper en zink. Allen belangrijk voor het onderhouden 
van een gezond lichaam. Een pompoen recept is erg gezond!  
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TOUWTJESPRINGCLINIC 
Geen kinderach g spelletje! 

 
“Een kinderspelletje, wat mot ik ermee?” Dat zullen velen gedacht hebben toen de aankondiging kwam 
om op woensdagavond te komen touwtjespringen onder leiding van een professional, Eric Herber van 
JumpClinic. 
 
De opkomst viel wat tegen eerlijk gezegd. Maar degenen die wel de moeite genomen hadden, hebben 
een inspannende, inspirerende en leerzame avond gehad. Voor mij persoonlijk was het zelfs een 
nostalgische avond. Weer helemaal terug in de jaren vij ig, in een kinderrijke buurt in Arnhem, waar we 
avond aan avond met een enorm touw alle mogelijk springkunstjes deden. Aan beide zijden van het touw 
drie kinderen om het minstens 20 meter lange dikke touw in een goede boog en zwing te krijgen. Soms 
zelfs met twee touwen tegen elkaar in draaiend. Dikke pret en een enorme training in ming, coördina e, 
sprongtechniek en sprongkracht. 
 
En dat was de essen e van de clinic. Touwtje springen is 
een soort sta onair hardlopen. Dat wil zeggen voor de 
meesten. Zo niet voor Eric. Hij kan al touwtje springend de 
100 meter lopen. En zo je wilt ook zijdelings of achteruit en 
ook met het touw van voren naar achteren of andersom. 
Je zegt het maar, alles is mogelijk en te trainen. Een ware 
circusar est die Eric. 
 
Ik moest er vandaag weer aan denken, toen ik de foto’s van de Winter Cup van afgelopen zondag zag, 
onder andere die van mijzelf. Teveel voorover gebogen, de longen a nellend. De benen te weinig 
opgetrokken, meer schuifelen dan lopen als een ingezakte kromme zak. Ik was niet de enige die zo 
moeizaam het ‘ongeplaveide’ bostraject vier keer afstrompelde, bang zijn enkels te verzwikken of gewoon 
te weinig lucht. Met bewondering en verholen jalousie zag ik op de foto’s hoe sommigen fier rechtop en 
lichtvoe g over het parcours ‘dansten’, zoals Krista. Het kan dus anders en dan ga jen voor de winst. 
Volgende ronde beter, neem ik me voor. 
 

Wat hee  dat met het touwtjespringen te maken, zal 
je waarschijnlijk denken. Nou eigenlijk alles. Het gaat 
om de rechte, fiere houding, de landing, het 
regelma ge ritme, de coördina e van benen en 
armen, uiteraard de armen naast het lichaam een niet 
ervoor kruisen, dat springt moeilijk en is een ander 
kunstje en beknelt je longen en dus je ademhaling. 
Niet direct presta e bevorderend dus. Ik weet het 
allemaal, waarom deed ik het zondag niet? 

 
Als je perfect kunt touwtjespringen, kun je perfect lopen, doceerde Eric Herber op die regenach ge 
woensdagavond. Bovendien is elke touwtjespringtrainingsminuut gelijk aan twee hardloopminuten. Zo 
intensief is touwtje springen voor je lijf. En je kunt het natuurlijk overal doen, binnenshuis of in de tuin of 
voor op straat of in de lunchpauze. Waar je wilt, je hoe  er niet voor op pad, alleen je touwtje 
meenemen. Bovendien zijn al de loopscholingsoefeningen, zoals tripling, skipping, hakken-billen, 
spreidsprong, skisprong, hinkelen, etc. allemaal met het touw te doen. Zowel op één plek als ook lopend. 
Allemaal fantas sche en intensieve loopscholingsoefeningen die tegelijk het boven en het onder lichaam 
trainen. En met het touw worden die oefeningen nog leuker en nu ger. Zelfs degenen die normaal niet 
zo van loopscholing houden, vonden het die avond uitdagend! 
 

Vervolg op pagina 14 
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Wij zijn overtuigd en volledig gevallen voor het springtouw, die avond in de regen. Vele aanwezigen 
hebben meteen een echt springtouw bij Eric besteld. John hee  het ini a ef genomen om een groot 
aantal springtouwen namens de BAV aan te schaffen, die geïnteresseerde leden via hem kunnen kopen. 
 
Het zou een goed idee zijn om bijvoorbeeld jdens de baantrainingen, het touwtjespringen als onderdeel 
van de oefeningen op te nemen. Tijdens de clinic waren er zeer grote verschillen in springvaardigheid 
tussen de deelnemers. Absolute uitblinkers waren Sabine en Edith! Dus exper se/talent/showgirls, 
hebben we al in huis. Bovendien is Eric Herber van JumpClinic al jd bereid om nog een clinic te geven, als 
er weer voldoende enthousiastelingen zijn. 
 
Tekst: Pim Molenaar 
Foto’s: Hansien Oyens 
Baarn, 9 november 2015  

Vervolg van pagina 13 
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Feit of fabel 
Hardlopers zijn doodlopers 

 
Fabel 

 
Het is zeldzaam, maar nog steeds beweren sommigen dat hardlopen niet goed voor je is. Er zijn stapels 

rapporten die duidelijk maken dat sporters ten opzichte van niet-sporters veel langer leven, veel minder 
verzuimen op hun werk en veel gezonder hun oude dag bereiken. Het klopt dat er af en toe een loper 
onderweg overlijdt. Dat is vrijwel al jd iemand met een aangeboren, maar verborgen hartafwijking. 

Let dus zelf goed op de signalen van je hart en blijf vooral hardlopen als je je goed voelt! 
 

bron: www.pkrun.nl  

http://www.pkrun.nl
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VERJAARDAGEN 
DE

CE
M

BE
R 2  Frank Louhenapessy 

5  Jeroen Zuidwijk 
7  Jan Zwaan 
8  Gerrit Bos 
8  Hanneke Roelofsen-Spies 
9  Tho Stoffelen 

12  Jaap Sonnenberg 
12  Caroline Sterkman 
13  Edmond Pouderoyen 
13  Dirk Bigot 
15  Chris de Baan 
16  Magda Lammertse 
16  Henk Hengevelt 
17  Conny Dirksen 
17  Pim Molenaar 
18  Rob van Ginkel 
19  Evelyn Westhof 
20  Brigi e Koers 
22  Charlo e Dekker 
23  Sacha Knopper 
24  Mariëlle van Wegen 
25  Belinda Huiden 
26  Han Witvoet 
27  Harold Kuijpers 
31  Bart van Klingeren 
31  Elly Verhoef 
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Verrassend veelzijdig in verse vis! 

Van Weedestraat 1249, 3761 CD Soest 
Tel. 0356015288 
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Jarig in december 
1  Thijs Roskamp 
1  Fleur de Graaf 
5  Dorian Wevers 
7  Amber Pieterse 
7  Emma van de Beek 
7  Dinand te Pas 
8  Naomhy Koops 

11  Maan Samed 
18  Jonathan Rijswijk 
19  Isa Bouwman 
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Halloween bij de BAV 
Heksen, zombies en vampiers ze waren allemaal aanwezig op de Halloween disco van de BAV. Zaterdag 
avond 31 oktober was er voor de BAV pupillen en junioren een Halloween feestje. De kan ne was 
omgetoverd tot een heus heksenhol met een rookmachine en sfeerverlich ng. De muziek werd verzorgd 
door de jongens van Ma xs. En verder ontbrak er natuurlijk niets aan snoep, chips en fris.  
 
Als eerste waren de pupillen welkom. Er werd muziek van kinderen voor kinderen, K3 tot Nick en Simon  
gedraaid. Ze konden zich laten schminken en werden zo omgetoverd tot echte griezels. Er was een prijs 
voor de twee pupillen die het engst waren verkleed. Maar niet alleen de jeugd had zich verkleed, ook 
sommige trainers liepen er flink griezelig bij. 
 
Later die avond, toen de meeste pupillen weer naar huis waren, kwamen de junioren. De muziek 
veranderde en er werd gezellig gedanst. Het was een avond vol met gees ge dansmoves, spannende 
hapjes en vooral gruwelijk veel plezier. 
 
Annabel en Dorian 
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2015 

 

Datum Wat Waar Wie Trainers- 
begeleiding 

BAV- 
betaald 

28 november 1e crosswedstrijd Pijnenburg, Soest pup/jun ja ja 

13 december 2e wintercupwedstrijd Camping De Zeven 
Linden 

pup/jun ja nee 

Wedstrijdkalender Jeugd 

Er is al 1 Wintercup wedstrijd geweest, maar ook bij de 
overige 2 kan je nog gewoon meedoen, 

Schrijf je allemaal in! 
  

13 december 2015 
24 januari 2016  

2016 

 

Datum Wat Waar Wie Trainers 
begeleiding 

BAV- 
betaald 

9 januari 2e crosswedstrijd Triathlon, 
Amersfoort 

pup/jun ja ja 

24 januari 3e wintercupwedstrijd Camping De Zeven 
Linden 

pup/jun ja nee 

6 februari 3e crosswedstrijd Almere 81, Almere pup/jun ja ja 

19 maart finale crosswedstrijd AV Wieringermeer, 
Wieringerwerf 

pup/jun ja ja 
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