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Audivio draagt de BAV een warm hart toe

Wij sponsoren jaarlijks de geluidsvoorzieningen van
onder andere de Wintercup.

Audivio verhuurt en verzorgt beeld-, licht- en geluids-
apparatuur voor een vergadering, presentatie,
bijeenkomst of feest.

Daarnaast leveren we vaste audiovisuele oplossin-
gen voor elk bedrijf.

www.audivio.nl 033-2852940 info@audivio.nl

)

Kom binnen bij Run2Day Hilversum voor een
persoonlijke loop- en voetanalyse.

We maken 100% op maat gemaakte
inlegzooltjes van FootBalance die
je voeten op de juiste wijze in een
neutrale positie ondersteunen en

je een verbeterde lichaamshouding
geven.

FootBalance inlegzooltjes:
- geven een natuurlijke

ondersteuning aan de voet
- persoonlijk comfort en een T g
perfecte pasvorm -

- verbeterde verzorging voor
je voeten

RU ” D Ay ~voorkomtblarenenlessures — FootBala nce&

Ditalleskunnenwein UNIQUE AS YOU.
HILVERSUM 15 minuten voor je verzorgen!



http://www.audivio.nl
mailto:info@audivio.nl
http://winkels.run2day.nl/winkels/hilversum/
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Beste BAV-vrienden en ouders van jeugdleden,

Daags na een geslaagde nieuwjaarsreceptie bereikte ons het verschrikkelijke bericht dat BAV-lid Paul Frie-
derichs totaal onverwacht is overleden. Paul was een enthousiaste hardloper, met altijd oog en oor voor
zijn loopmaatjes. In de ruim elf jaar dat Paul lid was van de BAV hebben we hem leren kennen als een fijn
mens. De impact van zijn overlijden is groot, gezien de vele reacties die het los heeft gemaakt. Veel lopers
hebben weleens een, al dan niet filosofisch, gesprek met hem gevoerd. Zelf staat mij goed een gesprek bij
dat we een paar jaar geleden hadden, al lopende richting Anna’s Hoeve, over een wetenschappelijk feno-
meen waar Paul en ik nog meerdere keren bij elkaar op terug kwamen.

Hoe triest het verlies ook is, de saamhorigheid die we met elkaar hebben is prachtig. Ik ben trots en dank-
baar dat ik deel mag uitmaken van deze fantastische vereniging, en club mensen... Dank jullie wel voor alle
steun aan elkaar, en aan Pauls familie.

In het eerste voorwoord van het nieuwe jaar wil ik terugblikken op het afgelopen jaar en kort vooruitkij-
ken naar het nieuwe jaar.

Afgelopen jaar hebben we de vervanging van de Polsstokhoog faciliteit kunnen realiseren. In nauw overleg
met Seste hebben we een faciliteit besteld die zowel hufterproof is, als aan alle huidige veiligheidseisen
voldoet.

Het tijdperk van de Wintercup is afgesloten, de BAV Zevenlindenloop kwam ervoor terug. Wat vooral op-
viel is de grote belangstelling voor de trail (11 of 22 km). Ook landelijk geniet dit onderdeel veel succes,
wellicht dat de BAV op termijn een trailgroep rijker zal worden?

Wim Oostveen is uitgeroepen tot vrijwilliger van het jaar. Wims verdiensten voor de vereniging liggen zo-
wel op gebied van inspanningen voor de jeugd, en bij het tot stand komen van de specifieke wandelgroe-
pen als Wandelfit, en de Wandel vitaal groep, welke in 2018 is gestart. Die laatste groep trainde gebroe-
derlijk samen met een jeugdgroep en de prestatielopers op woensdagavond, wat grote gezelligheid met
zich mee bracht.

Bas van der Vuurst heeft het felbegeerde niveau 4 trainersdiploma behaald, een prestatie van formaat!
Het betreft een specialistische opleiding, waar je grote inspanningen voor moet leveren. Het is lang gele-
den dat we een trainer op dat niveau in ons midden hadden. Het past goed in de kwaliteitsverbetering die
we enkele jaren geleden zijn gestart.

BSO Sprint loopt goed, de organisatie waar het onder valt, KMN Kind en Co heeft aangegeven dat ze graag
willen uitbreiden naar drie middagen. Medio dit jaar zal ook op maandag buitenschoolse opvang in het
clubgebouw gaan plaatsvinden, waar we als vereniging gezien de extra inkomsten blij mee zijn.

Bestuurlijk gezien was 2018 een wat lastiger jaar. Het plotselinge vertrek van de voormalig Penningmees-
ter gaf grote uitdagingen. Gelukkig heeft Frank Roskam vrij snel zijn hulp aangeboden om de administratie
op zich te nemen. Zonder een inhoudelijke overdracht heeft hij zich vrij snel meester gemaakt van alle ins
en outs, en kwam dit gelukkig vrij snel weer op de rit. In november is Frank Luczak benoemt tot penning-
meester, waardoor de bestuurlijk kant ook ingevuld is.

Tot slot is Ferdy Oudebeek toegetreden als algemeen bestuurslid, waardoor er extra kennis op sportief
vlak in het bestuur aanweazig is.

Afgelopen jaar is het rustig geweest op het sportpark, gelukkig hebben zich geen incidenten voorgedaan,
ook ten aanzien van Seste was het rustig. Wel is een potloodventer actief geweest, die gelukkig relatief
snel gearresteerd kon worden. Het blijft raadzaam om met elkaar alert te blijven op sociale veiligheid, het
recente nieuws over ontucht binnen de atletiekwereld is een naar voorbeeld.
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We waren afgelopen jaar wederom betrokken bij de Royal Run, een inmiddels bewezen loopfestijn. De
toekomst zal uitwijzen hoe het vervolgd gaat worden, de organisator heeft immers aangegeven dat hij er
na de komende editie mee zal stoppen. De verwachting is dat de BAV komend jaar weer als partner be-
trokken zal zijn.

We hebben er weer een behoorlijk lichting trainers bij gekregen, zowel voor de jeugd als volwassenen, fijn
dat deze mensen zich willen inzetten voor de vereniging. Ook zijn weer veel mensen gestart met hardlo-
pen via de Yakult Start To Run. De helft van deze sportievelingen is nog steeds actief.

Tot slot. Wat valt er te verwachten in 2019? Net als in 2018 spreek ik graag de wens uit voor bestuurlijke
“rust”. Er zal sowieso een wijziging komen in het bestuur, ondergetekende stopt in april. We zijn actief op
zoek naar een nieuwe voorzitter, we weten dat er voldoende mensen zijn die deze rol uitstekend zouden
kunnen vervullen. Een vereniging kan niet zonder vrijwilligers, zonder hen zouden we geen bestaansrecht
hebben. Ik roep eenieder dan ook op, voor zover je nog geen vrijwilligerstaak vervult, eens na te denken
over wat je voor de vereniging kunt betekenen. We hebben eenvoudige taken, zoals eens een bardienst
vervullen, helpen schoonmaken, of een wat meer structurele rol.

Ik kan vanuit persoonlijke ervaring vertellen dat het je veel brengt, in elk geval een goed gevoel, maar
vaak ook ervaring, kennis en inzichten.

Ik wens je een mooi jaar toe!

Edan van der Meer
Voorzitter (voorzitter@bav-baarn.nl)

Woensdag 9 januari 2019: Met één minuut stilte herdenken de recreanten Paul Friederichs.
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IN MEMORIAM

Paul Friederichs

Denkend aan Paul, staan mij vooral de maandagavond trainingen vanaf de Marechausse kazerne bij. Hij
hield van het terrein, de afwisseling van bos, heide, mulzand, fietspaden en crosspaadjes. Er was ruimte
om naast elkaar te lopen en te kletsen en momenten om achter elkaar over smalle paden te crossen.

Als Paul er weer eens was dan betekende het tijdens deze ‘herstelduurloopjes’ stevig discussiéren over
alle mogelijke onderwerpen. Niets was hem te bont. Altijd origineel, enthousiast en vaak voor mij met
een boodschap. ‘Je bent met pensioen, hebt dus tijd zat, ik heb nog een denkvraag voor je. Schrijf er een
column over in het BAV clubblad, dat gaat jou beter af dan mij. Dan bespreken we de volgende keer je
verhaal’.

Met vele loopmaatjes had Paul dergelijke uitgebreide, indringende gesprekken. ‘Er lopen zoveel intrige-
rende mensen bij de BAV, ik vind altijd wel een leuke gesprekspartner’, zei Paul regelmatig. Om dan na
zo’n gesprek, enkele kilometers lang, als hij zijn verhalen weer kwijt was, er met een sprintje vandoor te
gaan. ‘Even alleen zijn en flink de benen strekken’, was zijn commentaar.

Na veel aandringen kreeg ik Paul zover dat hij zijn eigen verhaal en gevoelens over de BAV en het hardlo-
pen, aan het papier toe wilde vertrouwen. Velen zullen die tekst (februari 2016) vergeten zijn of nooit
gelezen hebben. Ik laat hem daarom graag nog eens zelf aan het woord en neem enkele fragmenten uit
zijn verhaal over in dit In Memoriam.

Paul: ‘Tijdens mijn overpeinzingen over de BAV stel ik vast dat er een vorm van eendracht bij de club is, die
je op het eerste gezicht niet waarneemt. Je kunt komen en gaan wanneer je wilt. Je kunt maanden weg-
blijven en dan weer aanschuiven, alsof je er gisteren nog was. Er wordt niets van je verwacht. lets dat voor
mij ideaal is. Mocht je echter een sociale instelling én tijd hebben, dan is er voor iedereen wat te doen bij
de BAV.

Bij al die vrijwilligers die bijvoorbeeld plaatsnemen in het bestuur, of zich in hun eigen tijd bekwamen tot
trainer en daarmee de BAVkachel rokend houden, zou ik graag even stil staan, vooral bij mijn persoonlijke
BAV helden van het eerste uur.

In willekeurige volgorde, maar wel dames eerst, zijn dat Diana, John en Carlo. Ik verbaas me steeds op-
nieuw over hun tomeloze energie en inzet voor de vereniging. Ik spreek Diana niet vaak, maar en passant
kwam ze met de mededeling dat ze nog een foto van 10 jaar geleden van me had. Ik deed toen vrijblijvend
mee aan de clinic. Probeersel dacht ik nog, maar ik loop nog steeds mee! Waarom vraag je je misschien

af?

Eigenlijk heeft dat niets te maken met een zelfdiscipline, die ik op het gebied van lopen niet echt heb. Nee,
het komt omdat mijn halfgoden Diana, John en Carlo mij in het goede spoor houden, figuurlijk en letterlijk.
Met eindeloos geduld word ik er op gewezen dat mijn looptechniek voor verbetering vatbaar is. Carlo be-
doelt, en terecht, dat het knudde is. Maar hij bekijkt het positief en daardoor ga ik, weliswaar tergend
langzaam, stukje bij beetje vooruit.

Ook John blijkt, afgezien van een uitmuntend trainer, ook nog verstand te hebben van Fysica. Tijdens het
lopen kwam hij, als donderslag bij heldere hemel, met de vraag of de halfronde balletjes voor het marke-
ren van één of andere loopscholing, misschien Maagdenburger halve bollen zijn? Voor degene die even
niet hebben opgelet tijdens de natuurkunde lessen.

Maagdenburger halve bollen zijn twee halve stalen bollen die door vacuiim bij elkaar worden gehouden.
Met dit experiment toonde Otto van Guericke, toenmalig burgermeester van het Duitse Maagdenburg,
aan hoe groot de kracht van luchtdruk is. Nog geen 16 paarden konden de bollen uit elkaar trekken. “So
what” zou je misschien zeggen, maar troost je, dit is de inleiding tot iets diepzinnigers.
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Ik vind namelijk de BAV wel iets weg hebben van Maagdenburger bollen. Door de inzet van vrijwilligers
wordt de club bijeengehouden op een manier die door geen “16 paarden” uit elkaar getrokken kan wor-
den. Door de inzet van mijn 3 helden en andere vrijwilligers en trainers, kan ik me permitteren een paar
keer per week, volkomen onvoorbereid, maar met de zekerheid dat het doorgaat, te melden op de door
de BAV afgesproken tijd en plaats. Als ik zin heb klets ik wat, maar zo niet, dan loop ik nerderig en in ge-
dachten verzonken achter de kudde aan. Ik verveel me niet, nee ik loop te genieten en hoop dat de Maag-
denburger bollen nog lang stand houden!

Paul: ‘Leuke column weer Pim. Je denkt nog wel eens over iets na, merk ik’. Die opmerking sloeg op mijn
column over Paul zelf, met als titel; ‘Het spijbelsyndroom van Paul’ (september 2014). Hij moest er harte-
lijk om lachen. Ik beschreef zijn erudiete persoonlijkheid, de slimme techneut en zijn ‘ongebonden, hech-
te verbondenheid’ met de BAV, zijn vrijblijvend komen en gaan, zijn onbereikbaarheid als Facebook- en
Whatsapp-loze, kortom de escapist Paul.

Het maakte ons niet uit hoe hij was. We genoten van hem, hij was ons zeer dierbaar. Om dat over te
brengen aan hem, hebben we na een training met enkele loopmaatjes een ‘Paulknuffelmoment’ foto ge-
maakt, horend bij die BAVcolumn. Een foto die we graag bijsluiten.

Paul, het was ons zeer dierbaar geweest als we zulke “Paulknuffelmomenten” nog jaren met je hadden
kunnen delen.

Je BAVloopmaatjes.

Tekst en foto:
Pim Molenaaar
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Vakantie is goed....

Ik ontwaak uit een diepe slaap. Mijn biologische klok geeft een seintje maar ik weet nog niet precies wat.

Het is nog donker en vroeg. Ik kom uit bed, draai links af en stoot m’n kop. Nu echt wakker geworden rea-
liseer ik het me. Ik zit op mijn boot op Vlieland. Gisteren hebben we heerlijk gevaren vanaf Harlingen met
Peter Keppel en zijn zoon. Het is zaterdag en de BAV is ver weg.

Compenseren dacht ik. In het donker zoek ik mijn loopschoenen en shirt. Op de tast trek ik het aan, waar-
schijnlijk binnenstebuiten en achterstevoren. Ik loop naar buiten en zie het ochtendlicht gloren. Ik strom-
pel de steiger af en begin met mijn eerste voorzichtige inloopstapjes.

Ik loop langs de strandweg naar het oosten, richting de duinen. Het wordt lichter en ik zie nog net een
Gnoof wegduiken achter wat helmgras. Ik maak haast want het is nu of nooit: een opkomende zon op
Vlieland aanschouwen? Peter zou trots op me zijn.

Nog een paar meter omhoog
en dan zie ik het, de opgaande
zon spat uit de Waddenzee,
geel en overweldigend. Ik loop
naar beneden en de verbijste-
ring groeit. Twee zeehonden
liggen aan het strand en kijken
me verwonderd aan. Het gaat
wat ver om te zeggen dat ze
op Carlo en Krista lijken maar
het voelt toch vertrouwd.

Ik begin te lopen langs de kust-
lijn en mijn gedachten dwalen
af naar de BAV. Een mooie
club, denk ik, met een samen-
hang zo sterk als de Maagden-
burger bollen. Ik denk terug aan de gesprekjes die we hebben, variérend van regelrechte kletspraat tot
diep filosofische beschouwingen.

Zo had ik het een keer met iemand over de mogelijkheid de BAV te automatiseren. Hoe tof zou het zijn, zo
filosofeerden we, als we een volledig digitaal bestuur zouden hebben en we niet meer van huis hoefden
om te lopen. Het idee was dat we met VR-brillen, thuis op een rollenband zouden lopen. Via ingesproken
bandjes zouden we warming up kunnen doen en dan via een open kanaal een uur met elkaar praten. De
beleving zou in de buurt komen van een echte BAV ervaring maar we hebben het plan als onpraktisch en
niet realistisch afgedaan en het verder laten rusten.

Ik weet ook dat er mensen zijn die het moeilijk hebben en voor wie de BAV een paar keer per week een
grote steun is. Je ziet het niet altijd en je hoort het niet altijd maar ik spreek uit ervaring als ik zeg dat de
BAV regelmatig een therapeutische uitwerking heeft die, en dat moet ik eerlijk zeggen, de VR beleving
toch wat overstijgt.

Arminzet, buikspieren aan, 180 slagen per minuut en een touwtje aan je hoofd. Ik corrigeer mijn loophou-
ding en loop merkbaar makkelijker. Ik kan nog jaren mee denk ik, en mijn zelfvertrouwen groeit.

Kom er uit, luilak, hoor ik in de verte........ Slaapdronken kom ik nu echt m’n bed uit. Stram en verre van
vitaal haal ik warme broodjes en zet verse koffie. We zitten aan het dek te genieten van een mooie och-
tend maar ik betrap me erop dat ik stiekem denk ...... vakantie is goed maar de BAV is beter!

Tekst: Paul Friederichs
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Fotocompilatie Paul Friederichs

16 juni 2007
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Wisent Winter Trail in Apeldoorn

Het trailrunnen wordt steeds populairder. Zo ook onder BAV-lopers, want met een aanzienlijk groepje
van 13 lopers namen we deel aan de Wisent Winter Trail in Apeldoorn op 31 december jl.

Een deel van onze groep liep 8,5km en een ander deel liep 16km. Persoonlijk vond ik 8,5km wel genoeg
en dat bleek een goede keuze, want ik had het zwaar genoeg. Het is namelijk gebruikelijk dat trails de
nodige klimmetjes bevatten. Toch bleek het dat we het nog relatief makkelijk hadden, want vorig jaar was
het één groot modderfestijn. Ik vond het wel prettig dat het niet zo modderig was, maar Frans is gek op
het rennen door de modder, dus hij vond het wel jammer dat het ontbrak dit jaar.

Een officiéle tijdwaarneming was er niet bij deze trail, maar dat mocht de pret niet drukken. Het enige
wat een beetje de pret drukte was dat ik nog wat gammel was van het vele hoesten de afgelopen tijd. Af
en toe moest ik ook even kort wandelen om bij te komen van de inspanning.

Onderweg zag je als je daar oog voor had sporen van wilde zwijnen en hoorden we een raaf roepen.

Na afloop werden we door de organisatie nog getrakteerd met lekkere oliebollen en Sabine had voor on-
ze groep nog lekkere appelbeignets meegenomen.

Gertjan Hooijer

Van links naar rechts: Albert de Weijer, Frans van Eijk, Marlies Koelewijn, Hugo Das, Gabriélle de Vries,
Bram Mol Lous, Sabine van den Bos, Jurgen Lentz, Jolanda Kannegieter, Peter van den Bor, Gertjan Hooijer,
Maarten Spaargaren en Peter Keppel.
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Vacature Voorzitter BAV PP - goeyy
F " Mhogis
Onze voorzitter, Edan van der Meer, treedt in april 2019 af. Hij draagt het stokje

dan graag over aan een opvolger. Naar hem of haar zijn wij dan ook op zoek.

Het stokje wordt overgedragen, pak jij het aan?

+ Benjij, of ken jij dé nieuwe voorzitter van de BAV?

+  Wiljij iets betekenen voor de vereniging, maar weet je niet goed of deze rol
bij je past?

¢+ Heb je ideeén die kunnen bijdragen om de nieuwe voorzitter te vinden?

Neem dan contact met ons op, zodat we in een vrijblijvend gesprek van gedachten kunnen
wisselen.

| :@: I voorzitter@bav-baarn.nl

0618 50 19 50 (Edan)

We horen graag van je!

Met sportieve groet,
Het huidige bestuur: Edan, Kees, Frank, Jan, Muriel, Irma en Ferdy

14
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AUTORIJSCHOO

Uw partner in accountancy
& belastingadvies

Trotse sponsor van de Baarnse Atletiek Vereniging

MTH Baarn Lt. Gen. Van Heutszlaan 10, 3743 JN Baarn
T: (035) 526 22 64 E: baarn@mth.nl www.mth.nl

7 MTH

&M 5)0€d 760061./ ACCOUNTANTS & ADVISEURS
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Recept

Yoghurt met avocado en mango

Lekkere yoghurt om als ontbijt te nemen voor als je in de ochtend gaat hardlopen. Ook geschikt om het na
het hardlopen te eten, om alles weer aan te vullen.
Voor ongeveer 1 portie.

Ingrediénten

300 ml sojayoghurt

% avocado (fijn geprakt)

15 gram lijnzaad

30 gram havermout

65 gram mango (fijn gesneden)
3 eetlepels agavesiroop

Bereiding

Snijd de mango in stukjes, halveer de avocado en haal het vruchtvless van één helft eruit en prak het met
een vork fijn. Doe de mango en het avocado prakje samen met de andere ingrediénten in een kom en eten
maar.

Bron: www.runningplus.nl

16


https://i1.wp.com/www.runningplus.nl/wordpress/wp-content/uploads/2013/06/Yoghurt-met-avocado-en-mango.jpg

bav

Estafette column

Pak....... Het moment waarop het estafettestokje met hoge snelheid overgaat ¢ <
van de rechterhand van de aankomende atleet naar de naar achteren gehouden ) )

open linkerhand van de wegsprintende atleet. Een combinatie van techniek,
snelheid en codrdinatie.
Het estafettestokje is binnen het wisselvak goed door Roland doorgegeven en nu in mijn handen.

Voordat ik de vraag van Roland beantwoord, zal ik mijzelf eerst bij jullie introduceren.

In 1988 ben ik begonnen met het lopen triatlons. Tegelijkertijd ben ik lid geworden van triatlonclub TVH in
Hilversum en tot op de dag van vandaag ben ik dat nog steeds.

In al deze jaren heb ik circa tachtig triatlons gedaan, variérend van kwart en halve tot tweemaal de hele.
Door een chronische knieblessure kan ik helaas geen triatlons meer doen, omdat het lopen een te grote
belasting is. Heb bij hoge uitzondering afgelopen jaar nog wel de eerste etappe van de Eemmeerloop ge-
daan met een combinatieteam van mijn atleten.

In 2003 ben ik bij de BAV gekomen als ouder van mijn
kinderen. Door mijn ervaring als triatleet ben ik al vrij
~ snel benaderd om de D-junioren looptraining te geven.
- Hoewel ik veel heb geleerd van mijn eigen trainers

~ wilde ik ook graag de theoretische kennis van het lo-
pen bijspijkeren. Eerst heb ik mijn JAL-diploma gehaald
. en later ben ik bijna een jaar lang elke zondag naar
Purmerend gereden om alle modules van het AT-
diploma te halen.

Al deze jaren heb ik met name de C/D-junioren ge-
traind met als hoogtepunt, tweemaal het bereiken van
de landelijke finale met de jongens D in 2008 (3e) enin
2009 (5e).

Na een uitstap van drie jaar naar AV’81 in Almere ben
ik in 2014 weer als jeugdtrainer bij BAV aan de slag
gegaan.

In 2017 ben ik gevraagd om de wedstrijdlopers te gaan
trainen. Op de donderdagen sta ik op de baan en voor
de overige dagen maak ik de schema’s. Het algemene
schema is erop gericht om de 5K, 10K tot aan de 10EM
en halve marathon op een prestatief niveau te vol-
brengen. Op verzoek van de atleten maak ik ook per-
soonlijke schema’s. Dit betreft met name schema’s
voor de marathon.

Nu het antwoord op de vraag van Roland. Belangrijk aan een schema is voor mij enerzijds de afwisseling,
zowel de ondergrond (bos, baan, weg) als intensiteit (extensieve en intensieve interval, duur). Anderzijds
is voor mij de duurloop de basis van waaruit de opbouw naar snelheid (interval) kan plaatsvinden, waarbij
ik het belangrijk vind om in alle zones (1-5) te trainen. Dit principe is gebaseerd op de Zoladz-methode, die
ook door Gerard Nijboer wordt gepropageerd. Op basis van bovenstaande inzichten in combinatie met
mijn eigen ervaring maak ik de schema’s. Verder hou ik ook nieuwe ontwikkelingen in de gaten, niet al-
leen over trainingsmethoden, maar ook over voeding, krachttraining en mentale training.

Tot slot wil ik nog wel meegeven dat naast het lopen ook de techniek c.q. de loopscholing aangevuld met
core onderdeel moet zijn van het trainingsschema. Dat gezegd hebbende hoor ik graag van Koen Zweers

als aankomende looptrainer hoe hij zijn rol als trainer invulling wil geven. Pak......

Hans de Jong
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Nieuws van de ledenadministratie

In de maand december kwamen nog diverse aanmeldingen binnen.
Een hartelijk welkom dit maal voor:

Voornaam: Naam: Woonplaats: Categorie:

Nick Dekker Baarn pupil C

Aidan Janssen Eemnes pupil D

Marleen Kool Baarn recreant

Greetje van Kouterik Baarn recreant

Daan Meijneken Baarn junior C

Anouk Ruizendaal Huizen recreant

Wilma Wareman Baarn recreant wandel fit

Voor de drie maanden kennismakingsperiode meldden zich geen nieuwe personen aan.

Afmeldingen per 31 december ontvingen wij alsnog van:

Voornaam: Naam: Woonplaats:  Categorie:

Daniélle van den Berg Baarn recreant

Rian Boot Baarn recreant

Julia Bos Lage Vuursche junior A

Hennie Bosselaar Baarn recreant

Iris van Gisbergen Baarn junior B

Ria Kuijt Baarn recreant nordic walking
Joke Laernoes Eemnes recreant wandel fit
Gon van der Vliet Baarn recreant wandel fit
Minka van Vulpen Baarn recreant

Van de Atletiekunie ontvingen wij de volgende nieuwe wedstrijdlicenties:

Voornaam Naam: Licentienummer: Categorie:
Merijn Berbers 932231 pupil A
Milo Clappers 935053 pupil C
Kees Hoogerhuis 935057 master
Niek Hooijer 935054 pupil C
Julie de Keijzer 935058 pupil A
Rogier van 't Klooster 935059 pupil B
Boyd Lankreijer 932229 pupil D
Eva Mout 935056 pupil C
Bram Wunderink 932230 pupil D

Namens de ledenadministratie,
Hans Oostindién

it




FINANCIEEL ADVIESBUREAU KOOIMAN & ‘'t HOOGHT
N

VERZEKERINGEN / HYPOTHEKEN / BANCAIRE DIENSTEN

DALWEG 5, 3741 AT BAARN, TELEFOON (035) 541 42 03, E-MAIL INFO@KOOIMAN-ADVIES.NL

uafankel P

Financieel
A DV I ES

Adviseur

huis verkopen...???

NVM
Sophialaan 31a
3743 CV BAARN
035541 66 71
van Hardeveld .., ..,

makelaardij info@vanhardeveld.nl

www.vanhardeveld.nl

Ntewwstraal 2 3743 BL. Baarn

035-5420574 www.petershof .nl

Brillen-Oogmeting-Contactlenzen

Brillen-Oogmeting-Contactlenzen
Brillen-Oogmeting-Contactlenzen

Brillen-Oogmeting-Contactienzen
@ Be{e Brillen-Oogmeting-Contactienzen
~ Brllen- Oogmerng-Contacrienzen

Oranjestraat 1 - Baamn - Tel: 5416497 - e-mail: bril62@zonnet.nl
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U

VERJAARDAGEN

': 5 Mariétte Groenhuijzen ': 1 Henk Veenstra
(] 6 Peter Wevers (0 2 CorineTekelenburg
= 6 LiaRoubos = 3 Jan-Bartvan Olst
€ 7 Lisette Rijkeboer = 7 StanPieters
.ﬂ 8 Dorry Engelmann g 9 Ruud Groot
9 Adri Hurkens = 9 Edwin Hartog
9 Karen Vonk 11 BartvanRein
11  Wina van Dijk 13 Maria Spijker
12 Raimond Lammertse, 14 Ronald van Miltenburg
12 Mohamad Smakiah 15 Pim van Gestel
12  Anita Renes 18 Jan Burger
12  Theo Berendsen 20 Henny Nieberg
13  Isabelle Schneiders 22 Imka van der Vegte
14  Versteeg, Gert Jan 23 Jolanda de Groot
16  Cok Verhoef 25 Ben Hagen
16  Theavan Seggern 26 Wim Terpstra
17  Richard Koot 26 Dedy Kaptein
19 Arne Melse 27 Susan Nijstad
20 Ton Slager
21  Kees Kruijswijk Jansen ¥ .

21  Esthervan den Berg
24  Riet Cannegieter
24 Maria Sarimpasi
27  Marian Nieland

28  Peter Roomer

29  Edanvan der Meer
29  Bianca Koops

29  Judith Breijer

29- Toon van Keken
30 Henkvan Vulpen
30 Anton Matla

30 InezStam

30 Maartje Polvliet
30 André Morsman

31 Marianne van Laarhoven




Voor de lekkerste kaas
naar de kaasspecialist

Laanstraat 37
Tel: 5412987
Baarn

Fysiotherapie
Vitaliteits- & Trainingsstudio

Eemnesserweg 21
3743 AD Baarn
035-5432700

www.fytaal.nl
info@fytaal.nl

o

Fysiotherapie

SportRehab

Personal (Group) Training
Vitaliteitstherapie
Voedingsadvies
Leefstijlbegeleiding

21


http://www.fytaal.nl/
http://www.alexanderhoevekaas.nl/pg-29267-7-116265/pagina/baarn.html
https://www.acnbv.nl/

bav

Jeugd

januari
5  Wessel Terpstra
14 Daan Timmer
17 Isabel Lowe
24  Aron Taanman
24  Roel Bouma
24 Remco Martens
25 Jort Mol Lous
25 Bente Smit
30 Julie Heij

12
13
15
17
19
27

februari FEE 877

Koen Roskamp

Milan van Amerongen
Nina van de Weerd
Jilles lUntema

Bo Wierts
Zeki Mihci
Jette de Jonge

22



bav

Zo komt en gaat de gaande man In dit station word! alles goed

Passanten op het paard in dromen De dagen worden hier geen nachten
Met stok, nu het nog even kan De glans van eeuwigheid is zoet

Hier weet je dat je graag mag komen  De ouderdom geeft hier geen klachten

Eethuys-Cafe ‘De Generaal’

LT. GENERAAL VAN HEUTSZLAAN 5
3743 JL BAARN-TEL. (035) 542 1784
WWW.DEGENERAAL.NL

rlovenisrsnadrijl

Rob’s 'I'uinelﬂ

Ontwerp, aanleg en &

o'
ibaarn

STUDIECENTRUM

Studiecentrum Baarn is een
| kleinschalig instituut voor
G trek 13, 3766 XC Soest . ST
Tel: 06-51a8r:]320%!r9%Iinfo@robstuin;e.zl hUlSWEfkbegE|EIdlng. In een
Voor meer info: www.robstuinen.nl - .
rustige omgeving leren

leerlingen naast goed plannen,
bl Juwelier strategieén om op een

Maurice Lacroix

N van coorm effectieve manier hun huiswerk
Brinc Sihnla P te maken en te leren.

Seiko

Voor meer informatie:

Breil

Pulsar - |7 www.studiecentrumbaarn.nl of
Danbsi Design Brinkstraat 14-16 3741 AN Baarn 035-6246840 / 06-53819272
Private label tel 035 5413107

www.juweliervandoorm.nl
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barbecue
en
gourmetten

ZANDVOORTWEG 1A
3741BA BAARN
TELEFOON:035-54120863

i NEIWE FETSEN

BAARN ¢ HOEVELAKEN » SPAKENBURG

ZANDVOORTWEG 3
3741 BA BAARN
TEL. 035 541 28 81

CHINEES-INDISCH-AFHAALCENTRUM

Hong Kong

Openingstijden: Maandag van 16.00 - 20.00 uur
Dinsdag t/m Donderdag van 16.00-21.30 uur
Vrijdag t/m Zondag en op feestdagen van 14.00-21.30 uur
***cateringservice vanaf 15 personen***

Oosterstraat 33, 3742 SK Baarn Tel: 035 - 541 56 44
www.hongkongbaarn.nl

INTERIEURVERZORGING

janbuishaarn
HET ONTDEKKEN WAARD

WOONWEELDE
Nisuwstraat 27 Baarn 035-5412600

SLAAPWEELDE
Nieuwstraat 24 Baarn 035-5413076

rvice | meer vakmanschap | meer aandacht | meer fiet

Dé goedkoopste
supermarkt

van Baarn

Openingstijden:

maandag 8.00 - 20.00
dinsdag 8.00 - 20.00
woensdag 8.00 - 20.00
donderdag 8.00 - 20.00
vrijdag 8.00 - 21.00
zaterdag 8.00 - 20.00
zondag 12:00 ~ 1#00

Reigerstraat 8, Baarn

Thuis bij Boni.
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Jeugdkalender
Trainers BAV
Datum Wat Waar Voor wie? |begeleiding|betaald
26-jan-2019(3e crosscompetitie AV Triathlon, Amersfoort pup/jun ja ja
16-mrt-2019finale crosscompetitie AV Nova, Warmenhuizen pup/jun ja ja

VAATWASSER STUK?

Wij repareren alle gerenommeerde merken

B BEL DIRECT
035-694 23 96

AEG

) BOSCH SIEMENS

eris geen betere

Electro World Van der Meulen

:! I* 9 Brinkstraat 28 & 29, Baarn
ﬁ i if ) z www.electroworldvandermeulen.nl

P 2y

Electro World is onderdeel van  UNITEDIRETAIL

ELECTROWORLD.NL


http://www.electroworldvandermeulen.nl/

GARANT VOOR

mogelijk |FVOOor
maken | ledereen

Uw lokale Rabobank sponsort de BAV

Sport inspireert en verbindt. Daarom steunt de Rabobank de sporten waar we
allemaal graag naar kijken, maar ook de sporten waar iedereen aan mee kan
doen. Daarom ondersteunen wij met trots de lokale sport.

Ontdek alles over de Rabobank en sport op rabosport.nl

Een aandeel in elkaar

Rabobank
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https://www.rabobank.nl/lokale-bank/amersfoort-eemland/
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VOORKOM DAT JE (VERDER) VASTLOOPT IN JE WERK!

V an
&, = m .
e, Y al '
e e B B o’ S
voor:
- werkgevers
-werknemers

-ondernemers zonder personeel

Met een professionele- en oplossingsgerichte aanpak als het bijvoorbeeld gaat om:

leren omgaan met stress . een juist evenwicht vinden tussen je werk en je privé-leven
loopbaanbegeleiding - het vergroten van je probleemoplossend ver

het ontdekken van je vaardigheden . het ontwikkelen van nleuwe, voor jou belangrijke vaardigheden
het (her)vinden van plezier in je werk . het leren herkennen van en het omgaan met je eigen valkuilen
conflicten op het werk . het hoofd leren bieden aan een overvol agenda

drs. Janneke Qosterbroek-Schiphof
gaslaan 77
Arbeids- en Organisatiepsycholoog 3741 WK BAARN
Telefoon 035 6409911
commonsense@xsdall.nl
www.commonsenseadvies.nl

¥ INTERSPORT

VAN DAM

Ga naar de winkel en :

- 4 sport
doe de gratis scan! e actonn
Fit for Feet geeft gratis een duidelyk u :::'h.-omno
schoenadvies. De scan L.c.m. de )

b Stabiny
camera voetanalyse stelt snel en

'l pronation

objectie! vast welke schoenesgen control

schapoen voor iou belana viar Ut mate
Chaps ¥ U Desangripx 2y perlermance

Aol de ’ ) y o o .
Met de Ft for Feet kleurcodering ) woter

oot
2ie je In 6én 0og opslag welke

schoenen voor jou ges: hikt 2

Fit for Feel. Blessurevrij
sporten voor iedereen!

www.intersportvandam.com

SPORT TO Tue PeOPLE

Birkstraat 103 te Soest, telefoon 035-6030004. Gratis parkeergelegenheid!


https://www.intersport.nl/storedetail?storeID=518855
https://www.commonsensewerkt.nl/

>

DE FIAT PANDA EDIZIONE COOL NU MET
AIRCO EN GRATIS AUTOMAAT

VOOR €10.995

ALLES PERFECT VOOR ELKAAR

Met de Fiat Panda Edizione Cool heb je alles perfect voor elkaar. In elk geval
als het om je auto gaat. Want die is ruimer dan je denkt, heeft 5 deuren en
een prettig hoge instap. Bovendien is hij lekker zuinig, zodat je aan het eind
van de maand meer overhoudt. Tijdelijk rijd je 'm al voor € 10.995. Met airco
én gratis automaat! Dus kom op! Maak een afspraak voor een proefrit of
kom gewoon langs. Je bent van harte welkom.

AUTOMOBIELBEDRIJF M. LETTENMEIJER B.V.

BAARN, TOLWEG 11, TEL. 035 - 548 03 33
www.lettenmeijer.nl

Gem. brandstofverbruik: 3,8 — 4,9 1/100 km (1 op 20,4 - 26,3). CO,: 85 - 114 g/km.

mhmmmmwmﬂmmnnm Wmmm&mmmmdom
witvoering. De verbruikscijfers zin gebaseerd op de officiéle Europese testmethode. Het daadwerkelijke verbruik hangt mede af van de omstandigheden en uw
Mlﬂjkmdnvuhwmmwﬁdndmunw&m
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HARDLOPEN

DOE JE BlJ DE BAV

STILSTAAN

DOE JE BlJ EEN GOEDE AANNEMER

bouw- en aannemersbedrijf

COR OOSTERBROEK

GASLAAN 77 BAARN 035 5414194

verbouwingen, onderhoudswerk, renovatiebouw,
binnentimmerwerk, inbraakpreventie

SP

www.sportze.nl Laanstraat 42 Baarn

BAV-kleding exclusief verkrijgbaar bij Sportze!
10% korting op het hele runningassortiment voor BAV-leden



http://www.sportze.nl/
https://www.oosterbroekbouw.nl/index.php
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Declaratiefonds voor sportactiviteiten

De gemeente Baarn wil graag dat alle kinderen kunnen (gaan) sporten. Voor kinderen uit gezinnen met
een laag inkomen geeft de gemeente daarom een vergoeding voor sportactiviteiten. Ben je inwoner van
Baarn en heb je een laag inkomen? Dan kunnen jij en je gezinsleden in aanmerking komen voor het Decla-
ratiefonds van de gemeente Baarn. Dit is een jaarlijkse vergoeding voor activiteiten op cultureel, maat-
schappelijk, sportief en recreatief gebied. Je kunt bijvoorbeeld lid worden van een sportvereniging of mu-
ziekles volgen. Voor inwonende kinderen is er ook een aanvullende vergoeding.

Je komt in aanmerking voor een vergoeding als jullie gezinsinkomen niet meer is dan 120% van de bij-
standsnorm. Je vermogen mag niet hoger zijn dan de vermogensgrens uit de Participatiewet. Meer infor-
matie hierover vind je op de website van Werk & Inkomen BBS: www.wibbs.nl.

Per kalenderjaar kun je in aanmerking komen voor:
e een basisvergoeding van € 150 per gezinslid;
e een aanvullende vergoeding van € 250 voor inwonende kinderen van 4 tot 18 jaar voor sport- en/of
culturele activiteiten.
In totaal is er dus € 400,- per kind beschikbaar!

Aanvragen

Eén keer per jaar kun je een aanvraag indienen voor het hele gezin. Dit kan vanaf 1 februari tot en met 31
januari van het volgende jaar. Voor dit jaar — 2018 — kun je je aanvraag indienen vanaf 1 februari 2018 tot
en met 31 januari 2019.

Je kunt een aanvraag digitaal indienen via de gemeentelijke website www.baarn.nl (zoek op
‘declaratiefonds’). Hiervoor heb je je DigiD nodig en moet je een aantal declaraties en bewijsstukken mee-
sturen. Welke dat zijn, lees je op de gemeentelijke website.

Kun je niet digitaal aanvragen of heb je vragen? Dan kun je contact opnemen met het Loket Wonen, Zorg
& Welzijn op telefoonnummer 035- 548 16 11 (op werkdagen van 08.00 tot 12.00 uur) of een mail sturen
naar zorgloket@baarn.nl.
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www.bav-baarn.nl - info@bav-baarn.nl - Postadres: Postbus 736, 3740 AS Baarn
Locatie: Sportpark Ter Eem, De Geerenweg 6¢, 3741 RS Baarn Tel 035-5424491

Bestuur
Voorzitter Edan van der Meer
voorzitter@bav-baarn.nl
Secretaris Kees Kruijswijk Jansen

secretaris@bav-baarn.nl
Penningmeester Frank Luczak
penningmeester@BAV-Baarn.nl
Irma Karssen
Muriel v.d. Wouden

Algemeen lid
Algemeen lid

Algemeen lid Jan Koops
Algemeen lid Ferdy Oudebeek
Commissies

Activiteitencommissie Peter Bakker
petersoest007 @hotmail.com
Bob Heinis
onderhoud@bav-baarn.nl
Jeugdcommissie Muriel v.d. Wouden
jeugdcommissie@bav-baarn.nl
Kantinecommissie Baukje Goedknegt
kantinedienstbav@gmail.com
Materiaalbeheer Jan Koops
jan.koops66@gmail.com
vacature

Clubgebouw

PR & Communicatie

Redactiecommissie
baviaanredaktie@hotmail.nl
Sponsorcommissie vacature
sponsoring@bav-baarn.nl
Technische commissie Ferdy Oudebeek
ferdy.oudebeek@gmail.com
Alexander Martens
webmaster@bav-baarn.nl
Bob Heinis
Alexander Martens
info@bavzevenlindenloop.nl

Website

Zeven Linden Loop

Trainingen Pupillen/Junioren/Senioren

* Zomer (maart t/m oktober)
Dinsdag Sportpark-Atletiekbaan
Junioren / Senioren  19.00-20.30
WoensdagSportpark-Atletiekbaan

A1/A2 pupillen 17.00-18.30
B/C pupillen 15.30-17.00
D pupillen 14.30-15.30
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
WoensdagDriesprong

D/C pupillen 15.30-16.30

B pupillen 16.30-17.30

Al 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 hardlopen/ SW/ NW

Gymgroep
Maandag 19.00-20.00 Driesprong
Gezond & Fit 1/2 (hardlopen)
Woensdag (groep 1/2)
Woensdag (groep 1/2)
Zaterdag (groep 1/2)

09.00-10.00 Groeneveld
19.00-20.15 Sportpark
09.00-10.15 Groeneveld

Prestatiegroepen 1/2/3/4 (hardlopen)
Dinsdag (groep 3/4) 19.00-20.30 Sportpark
Woensdag (groep 1/2) 19.00-20.15 Sportpark

Trainers Jeugd

PupillenE+D +C
Tineke Bos
Sophie Bleijerveld en
Jelle van Miltenburg

Pupillen B
Wim Oostveen
Mohamad Smakia
Monique Vernoy
Bas Ostendorf
Koen Roskamp

Pupillen A1
Bas van der Vuurst
Diana van der Zande
Monique Vernoy
Thijs Roskamp
Bas Ostendorf
Koen Roskamp

Pupillen A2
Bianca Koops
Wessel Terpstra
Thijs van Miltenburg

Invaltrainers pupillen
Liesbeth Sitters
Angela v.d Voort (za)
Marina Kruiswijk-Bos

Junioren
Bianca Koops
Alexander Martens
Dorine Schmitt

Loopgroepen Donderdag (groep 3/4) 19.00-20.30 Sportpark
Hardlopen Jeroen Zuidwijk Zaterdag (groep 1/2) 09.00-10.15 Groeneveld
hardlopen@bav-baarn.nl | | Startlocatie: zie www.bav-baarn.nl
Wandelen Ria Oostindién
wandelen@bav-baarn.nl Sportief Wandelen (SW) en Nordic Walking (NW)
Di-SW 19.00-20.00 Sportpark
Za-NW  09.00-10.00 Groeneveld
Vertrouwenspersonen Wandelfit
Maandag 10:00-11:00 Sportpark
Volwassenen 19:00-20:00 Sportpark
Karel Jan Tusenius ~ 06-53161887 Dinsdag 13.30-14.30 Sportpark
kj.tusenius@gmail.com Donderdag 10:00-11:00 Sportpark
Jeugd 13:30-14:30 Sportpark
Corien Kruiswijk 06-17505635 Vrijdag 10.00-11.00 Sportpark
d.kruiswijk@kpnmail.nl
Contributiegelden
Administratief Basiscontributie Wedstrijdlicentie
Pupillen €41,30 per kwartaal ~ €8,00 per jaar
Ledenadministratie Hans Oostindién Junioren €47,50 per kwartaal ~ €14,20 per jaar

ledenadministratie@bav-baarn.nl
Penningmeester Frank Luczak
penningmeester@bav-baarn.nl
Administrateur Frank Roskamp
administratie@bav-baarn.nl
Hanneke Roelofsen
contributie@bav-baarn.nl

Contributie

Banknummer BAV NL10 INGB 0000 7597 38
t.n.v. Penningmeester

Volwassenen €39,80 per kwartaal ~ €22,70 per jaar **

Gezinnen €129,00 per kwartaal
NW / SW €39,00 per kwartaal
G-groep €29,10 per kwartaal
Student €64,00 per jaar *

* uitwonend ** niet verplicht
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 incas-
sogiro.

Incassodata 2019:
rondom 25 januari, 25 april, 25 juli en 25 oktober

Trainers Volwassenen
Hardlopen
Gezond & Fit 1,2

Krista Wamsteker
Albert de Weijer

Prestatie 1,2
Theo Berendsen
Carlo Oudebeek

Prestatie 3
Fred Reijmerink

Prestatie 4
Hans de Jong

Beginnersclinic
Diana Rubini
Wandelen
Sportief Wandelen

Ria Oostindién

Nordic Walking
Ria Oostindién

Wandelfit
Wim Oostveen

Gymgroep
Carly Michels
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