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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

e = — =
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
perfecte pasvorm

- verbeterde verzorging voor
je voeten

RU ” D Ay ~voorkomtblarenenblessures — FootBala nceﬂ

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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Ook de BAViaan ontvangen?

Stuur een mail naar:

digitalebaviaan@gmail.com

Kopij voor het volgende nummer digitaal aanleveren t/m 8 januari 2019

E-mailadres Baviaan: baviaanredaktie@hotmail.com

Kopij, welke niet tijdig is ingeleverd, kan niet meer geplaatst worden!!
De redactie behoudt zich het recht voor om inzendingen aan te passen, in te
korten of niet te plaatsen zonder opgave van redenen.

Kopij aanleveren? Tekst graag in Word en foto's/plaatjes als JPEG aanleveren

Bedankt!

Kopijdata
2019

8 januari

12 februari
19 maart

23 april

28 mei

25 juni

27 augustus
24 september
29 oktober

3 december



mailto:baviaanredaktie@hotmail.com

bav |
k VOORW OO RD

Beste BAV vrienden, en ouders van jeugdleden,

We hebben weer een Penningmeester! Tijdens de ALV van 20 november is Frank Luczak benoemd om de
financiéle belangen van onze vereniging te bewaken. Met zijn deskundigheid gaat dat goed komen! Ook
Ferdy Oudebeek komt het bestuur versterken als algemeen lid. Van harte welkom mannen, fijn dat jullie je
voor onze vereniging willen inzetten! Maar ..... de vacature van voorzitter is nog niet ingevuld.

De jeugd heeft een erg leuk Sint & Piet weekend achter de rug. Vrijdagavond 30 november deden veel ju-
nioren mee aan de "Nieuw Hollandse Sint spelen" gevolgd door het dobbelspel. Er is heel, heel veel gela-
chen deze avond! De ochtend erna kwamen drie Pieten de jeugdleden verrassen tijdens hun bostraining.
Rondom de uitgebreide koffie-, thee-, chocomelk-, pepernoten-, taai taai- en speculaas-tafel, samen met
(groot)ouders en broertjes en zusjes, werden alle jeugdleden getrakteerd op een presentje.

Dank u Sinterklaas!

Voor de jeugd is natuurlijk het allerbelangrijkste nieuws in deze tijd: de polsstokhoogspringmat. Na een
lange periode van overleg over "wat willen we?", veldwerkonderzoek, een goede
presentatie richting bestuur en ALV, kreeg de jeugdcommissie akkoord. Daarna be-
gon het onderhandelen en later ook het inplannen van de levering. Wat nog volgt is
alles rondom de mat ook helemaal klaar te maken. Veel jeugdleden (en daar reke-
nen we Bas van der Vuurst ook maar weer even onder ;-)) kunnen niet wachten om
de mat in gebruik te gaan nemen. Helaas leent het winterseizoen zich hier niet heel
erg voor. Dat geeft ons nog wel de tijd om nog wat extra stokken te bestellen en
een mooie start van het polsstok hoogspringseizoen voor te bereiden.

De ombouwen mat zijn inmiddels geleverd, de laatste werkzaamheden vinden nu
plaats

Voor de volwassenen was Sinterklaas ook weer in het clubgebouw. De Sint was traditioneel weer uiterma-
te scherp en spitsvondig. Alle trainers werden in het zonnetje gezet, bij sommige werd een vilein grapje
gemaakt, ha ha ha!

De eerste BAV Zevenlindenloop heeft plaatsgevonden. De organisatie, onder leiding van Bob en Alexander
hadden een mooi programma samengesteld, incl een (light)trail. Met name dat onderdeel bleek te voor-
zien in een behoefte. Ruim 80 deelnemers deden mee aan de 11, of 22 kilometer.

Leuk om te vermelden dat de (helaas geblesseerde) Burgemeester mark Roell het startschot gaf aan de
recreantenloop. Op mijn uitnodiging om mee te lopen, kon hij helaas niet ingaan(!

De Zevenheuvelen loop was ook een succes! Wederom een bus vol BAV leden toog naar Nijmegen om te
gaan lopen. Reisleider Peter Bakker had de organisatie goed voor elkaar. De loopomstandigheden waren
optimaal, waardoor vele PR’s aan flarden werd gelopen!

Een mooie maand gewenst!

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

Ook in de maand november kwamen nog een aantal aanmeldingen binnen, waaronder die van Lisette, die
terugkeert in de BAV-gelederen.

Een hartelijk welkom dit maal voor:

Voornaam: Naam: Woonplaats: Categorie:

Kees Hoogerhuis Baarn master

Julia de Keijzer Baarn pupil A

Rogier van ‘t Klooster Baarn pupil B

Joke Laernoes Eemnes recreant wandel fit
Arjen Pas Baarn recreant

Lisette Rapati Hilversum recreant

Voor de drie maanden kennismakingsperiode meldden zich aan:
Noor Dorresteijn, Jan van Hasselen en Nancy Smith.

Afmeldingen per 31 december ontvingen wij tevens van:

Voornaam: Naam: Woonplaats: Categorie:

Ingrid van Engelen Baarn recreant

Hans Bijl Soest master

Vince van Geffen Baarn pupil B

Hannelies Kruijff Baarn recreant wandel fit
Amber Pieterse Baarn junior B

Charlotte Roobeek Laren recreant wandel fit
Anne- Mariike Soesman Baarn recreant nordic walking

Van de Atletiekunie ontvingen wij nog de volgende nieuwe wedstrijdlicenties:

Voornaam Naam: Licentienummer: Categorie:
Tamira Wota 869616 junior C
Ole Hakkeling 933299 junior C

Namens de ledenadministratie,
Hans Oostindién
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December is een feestelijke maand en ook bij de BAV is er volop gezelligheid fe vinden. Wij
rekenen dan ook op een grote deelname van de leden aan onderstaande activiteiten!

Op zaterdag 22 december is iedereen vanaf 10.30 uur welkom in het clubgebouw. "Onder” de
mooi opgetuigde kerstboom en onder het genot van een gratis kopje koffie of thee en een
heerlijk plakje kerstbrood met roomboter.

Woensdag 26 december 2018 wordt de traditionele Kerstloop gehouden bij s.v. Graveland.
De start is om 10.30 uur en inschrijven kan alleen op de dag zelf vanaf 9.30 uur. De afstand
van de kerstloop is 7.5 km. Het inschrijfgeld bedraagt 4 euro. En daarvoor krijgen de
deelnemers nog een leuke herinnering mee naar huis. Na afloop drinken wij gezellig nog een
glaasje Gluhwein op de parkeerplaats.

Op zaterdag 29 december hebben we Evert Schaftenaar & Andre Veerman wederom bereid
gevonden om de heerlijke en alom wereldberoemde oliebollen te bakken. Ruim voordat de

frainingen beginnen zijn zij al in fouw om deze bolletjes te bakken. Kom dus na de training in
groten getale naar ons clubgebouw om te genieten van deze lekkernij. De (olie)bollen staan
(uiteraard met poedersuiker) vanaf 10.15 uur voor jullie klaar.

Maandag 31 december 2018, de traditionele Sylvestercross in Soest.
Op de allerlaatste dag van het jaar lekker hardlopen in het mulle zand van de Soesterduinen!
Afstanden 3, 6 of 9 km. Start recreantenloop 15.10 uur.
Kosten € 12,00. Inschrijven via www.inschrijven.nl meer info www.sylvestercross.nl

Alvast hele fijne feestdagen toegewenst van de Activiteitencommissie:
Diana, Erica, Suzette, Harold en Peter


http://www.inschrijven.nl
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwixs_Phlr3eAhVPEVAKHRlSCb4QjRx6BAgBEAU&url=http://www.nederlandheelt.nl/t485-moeite-met-de-maand-december-en-vroegkinderlijk-trauma-door-onthecht&psig=AOvVaw3RGkT7Rc9CBK

Traditionele kerstwandeling BAV 2018

Voor wie
Wanneer
Verzamelplaats
Vertrek

Terug

Waar naar toe

Verzorging

Sluiting aan melding

Aanmelden

alle BAV leden ( eventueel met 1 introducé)

woensdag 26 december 2018 (2° kerstdag)

Kasteel Groeneveld

9.30 uur

uiterlijk 13.15 uur

Lage Vuursche.

In de Lage Vuursche houden we koffiepauze

De eerste koffie of thee wordt u aangeboden door BAV.
Meerdere wensen zoals gebak en eventueel meer koffie
of andere consumpties zijn voor eigen rekening.
zaterdag 22 december 2018 12:00 uur

Christel van de Greef: e-mail c.vd.greef@gmail.com

Telefoon 06 13408310

Dick van Wessel e-mail dick.vanwessel@casema.nl

Telefoon 06 80133320



mailto:dick.vanwessel@casema.nl
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LEDEN EN OUDERS VAN JEUGDLEDEN OPGELET!

Laatste mogelijkheid voor opzegging lidmaatschap per 1 januari 2019 is 15 december 2018.

Normaal kan opzeggen per kalenderkwartaal, mits tijdig schriftelijk gemeld bij de ledenadministratie. Voor
de jaar ultimo gelden echter afwijkende regels.

Hoewel we natuurlijk hopen, dat iedereen nog heel lang lid blijft, moet ik de leden er toch op attenderen,
dat OPZEGGINGEN per begin volgend jaar al zo spoedig mogelijk, doch UITERLIJK 15 DECEMBER bij de le-
denadministratie binnen moeten zijn. Door de Atletiekunie worden namelijk mutaties, die zij later ontvan-
gen, niet meer verwerkt in 2018. Dit betekent, dat automatisch voor alle, niet voor deze datum afgemelde
leden licentiekosten en basiscontributie voor heel 2019 bij de BAV in rekening worden gebracht.
Opzeggingen op een later tijdstip leiden dus voor de BAV tot extra kosten en overlast.

Voor OPZEGGING VAN WEDSTRIJDLICENTIES geldt hetzelfde.

Door de BAV zullen dan ook helaas de extra kosten moeten worden doorbelast (eventuele licentiekosten en
contributie) aan de betreffende (ex-) leden.

Afmeldingen dienen ALTIJD SCHRIFTELIJK te gebeuren bij de LEDENADMINISTRATIE en bij voorkeur per e-
mail (e-mail adres: hans@oostindien.com).

Bedankt voor de medewerking!

Hans Oostindién
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Sponsoren en vrijwilligers BAV Zeven Linden Loop be-
dankt!

Zondag 11 november was de eerste editie van de BAV Zeven Linden Loop.
Helaas door de jeugdwedstrijd op zaterdag en de slechte weersvoorspellin-
gen was er een lage deelnemers opkomst.

Zeven Linden Loop

Diegene die er wel was kon onder goede weersomstandigheden weer de

mooie rondes in het bos rond de camping afleggen. Het nieuwe onderdeel
voor Wandelfit en de trailrun light werden door de deelnemers zeer enthousiast ontvangen. We hebben
al diverse deelnemers “moeten” beloven dat de trailrun bij de volgende editie ook weer op het program-
ma staat.

Het mooiste compliment kwamen we op Facebook tegen:
“Een nieuwe loop die ouderwets goed georganiseerd was. Top, thanks en tot volgend jaar !”

Naast de sponsoren, Staatsbosheer, Rode Kruis Baarn en Allure camping de Zeven Linden willen we uiter-
aard al onze vrijwilligers bedanken.

Dus bedankt: Anke Schotman, Brigitte Hekkelman, Carly Michels, Chris de Baan, Christel de Greef, Cok
Verhoef, Cor Bloo, Corine Tekelenburg, Corrie van Eijk, Corry Heinis Cupido, Diana Rubini, Dick van Wes-
sel, Dirk Boterenbrood, Edith Gits, Erica Kok, Elly Verhoef, Eugene Leenders, Evert Martens, Frank Ros-
kamp, Frans van Eijk, Frits Sluijter, Gonda Martens, Harold Kuijpers, Henk Landman, Henk van Maris, Ir-
ma Karssen, Jan Koops, Jan Koster, Jan van der Laan, Jeannette van Hunen, Kees Vink, Leonie Baake, Ma-
chiel Bakker, Marina Kruiswijk-Bos, Paul van der Wal, Peter Bakker, Peter Wevers, Peter van de Bor, Ri-
chard Koot, Sabine van den Bos, Tineke Bakker, Tineke Bos, Ton Slager, Wim Oostveen, Wouter Martens.

Hopelijk zijn jullie de volgende editie ook weer van de partij!

Bob Heinis en Alexander Martens
)) mth /relaties bouwen
/waarde creéren
RIJKEBOER
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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

11
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Blog Mireille Pater - New York Marathon 2018 — Dromen — Durven - Doen

Toen de redactie van de Baviaan vroeg of ik een verslagje wilde schrijven over mijn ervaring van de
New York Marathon afgelopen november, reageerde ik heel enthousiast. Nu eenmaal achter de com-
puter gedoken, vraag ik me af of het voor andere mensen wel interessant is om een verslag van de ma-
rathon te lezen. Laat ik voorop stellen dat het een onvergetelijke ervaring was en ik terugkijk op een
hele mooie reis en trots ben op mijn prestatie. Maar wat ik zelf veel leuker vind, is om iets te delen over
de weg er naar toe...

Hardlopen is mijn passie! Ik doe het graag en vooral met veel plezier. Ik heb door het hardlopen een
veel betere conditie en een langer uithoudingsvermogen gekregen. Maar het allerfijnste is dat het een
positieve invloed heeft op mijn denkvermogen, mijn mindset. Dit zal ik nader uitleggen.

Na diverse hardloopevenementen, waaronder ook enkele halve marathons, begon het te kriebelen. Ik
wilde ooit een marathon rennen maar dan alleen de allergrootste ter wereld, die in New York. Bekend
om het zware parcours, bruggen en duizenden deelnemers verklaarde mijn omgeving mij voor gek.
Maar ik liet me niet ontmoedigen. Het leek me juist een uitdaging. Begin dit jaar voelde ik dat dit het
jaar werd waarin ik de marathon daadwerkelijk zou gaan lopen. Met behulp van een trainingsschema,
gezonde leefstijl ging ik er helemaal voor. Het trainen ging soepel en ik kreeg er steeds meer plezier in.
Ik merkte ook dat er een verandering kwam in mijn denkvermogen, mijn mind-set. Dit klinkt misschien
ietwat zweverig. Maar ik was er van overtuigd, ik wist het en voelde letterlijk dat het met die marathon
wel goed kwam.

Ik trainde mijn hersenen voortdurend met positieve gedachten waardoor ik mijn onzekerheden en ang-
sten los kon laten. Ik kwam erachter dat ik dit zelf kon sturen. Ik bedacht eigen mantra’s die positief wa-
ren en op mezelf van toepassing waren. Tijdens de lange duurlopen liet ik angsten los, bijvoorbeeld
angst voor blessures en twijfels. Ik ging met mezelf interne dialogen aan waarbij negatieve gedachten

verdwenen. lk rekende af met excuses in de zin van: “ja maar”, “ ik kan het niet” en “ik moet”. Ik voelde
me positief en sterk!

Dit is wat ik met jullie wil delen, want of je nu die ene wedstrijd wil rennen, die leuke uitdaging zoekt,
jezelf wil blijven ontwikkelen, je hebt hier echt zelf invloed op. Laat je beinvloeden door keuzes die je-
zelf maakt en niet door omstandigheden die je niet in de hand hebt. In mijn tocht naar de marathon
koos ik mijn eigen pad, rekende ik af met negatieve gedachten en kwamen er vanzelf mensen op mijn
pad die mij steunden, inspireerden en zelfs meeliepen.

Op zondag 4 november 2018 liep ik in een korte broek met zonnig weer en 12 graden de New York Ma-
rathon. Ik had een grote glimlach van oor tot oor en voelde dat dit wel eens een nieuw begin kon zijn!

Dank voor alle support, medeleven en apps. Het is me heel veel waard, Mireille Pater.

12
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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

S MTH

Eem 90€d ye(me/./ ACCOUNTANTS & ADVISEURS
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Recept voor quinoa-nasi met Kip

Een lichte maaltijd om het jaar goed

te beginnen.
Hoofdgerecht voor 4 personen

. 300 g volkoren quinoa

. 3 el zonnebloemolie

o 300 g kipfilet, in blokjes

o 2 uien, gesnipperd

o 2 teentjes knoflook, fijngehakt

o 2 tl gemalen ketoembar
(korianderzaad)

o 500 g verse nasigroente* (witte kool,
wortel, prei en taugé)

o 3 el ketjap manis

o 2 takjes bladselderij, blad fijngehakt

. sambal oelek naar smaak

Bereiding: 20 minuten

o Bereid de quinoa volgens de aanwijzingen op de verpakking.

) Verhit in een wok de helft van de olie.

. Bak de kipfilet in 8 min. gaar. Schep de kipblokjes uit de pan.

. Verhit in de wok de rest van de olie. Fruit de ui met de knoflook 1 min. Bestrooi met de ketoem-
bar en bak 1 min. mee.

. Schep de nasigroente en de kipblokjes erdoor en bak de groente in 4-5 min. knapperig gaar.

. Giet de quinoa af en laat in een zeef goed uitlekken. Schep de quinoa door de groente en bak nog
1-2 min. op hoog vuur.

. Voeg de ketjap en de bladselderij toe en breng de quinoa-nasi op smaak met sambal of peper.

Vegatip

Liever geen vilees? Vervang dan de kip door bijvoorbeeld garnalen. Vervang voor vegetarische quinoa-

nasi de kipfilet door tofu. Of schep met de ketjap en bladselderij reepjes omelet door de quinoa.

Uit:Gezond Idee, een initiatief van het Maastricht UMC+
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En opeens sta je met een estafettestokje in je hand, natuurlijk ga ik dan in de actie om de estafette co-
lumn zo soepel mogelijk te laten lopen.

Mijn naam is Roland Marges, sinds eind 2006 lid van de BAV.

Net zoals velen ben ik blijven plakken na de Start to Run cursus, al heette dat toen nog gewoon BAV Trim-
cursus. Af en toe ben ik, altijd weer tot verrassing van een aantal lopers, trainer van de Prestatiegroep of
van de Gezond en Fit groep.

Voor mij echt leuk om te doen en het geeft de andere trainers een beetje ruimte om ook eens zelf te lo-
pen of aan hun conditie te werken.

Het certificaat voor assistent looptrainer heb ik behaald in 2008 en om op te frissen nogmaals in 2018.

Er is een groot verschil tussen de huidige trainingen en die van zo’n 10 jaar geleden.

De trainingsgroepen waren toen eigenlijk te groot om deze met één trainer per groep te kunnen begelei-
den. De grootte van de groepen had volgens de Atletiek Unie te maken met de 2° recreatieve loopgolf
rond 2000. |k hou het erop dat dit door de fanatieke inzet van cursusleidster Diana kwam. (er werden
na de cursus veel mensen lid)

Ook is het programma en de inhoud van de huidige trainingen gelukkig een stuk duidelijker geworden,
vaste trainers en technische commissie mijn complimenten hiervoor!

Tijdens een cursus assistent looptrainer leer je methodes om de oefeningen goed over te brengen maar
ook wat de best bruikbare looptechnieken en oefeningen zijn.

Tja, we zijn recreatieve lopers maar met een verkeerde looptechniek loop je al snel van blessure naar
blessure i.p.v. kilometers.

Mijn laatst gevolgde cursus is de Basic Life Support en AED, ook wel reanimatiecursus genoemd.
Een beetje theorie en dan direct praktisch oefenen op de poppen.

Verrassend en hilarisch om te zien hoe fanatiek mijn medetrai-
ners de praktische (theater/toneel) stukjes oefenen op de pop-
pen.

Ik hoop de kennis nooit nodig te hebben maar dat dit een nutti-
ge cursus is, staat vast.

Wim simuleert een verstikking.

15
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Het bos van Lage Vuursche waar we vaak lopen, is niet het einde van de bewoonde wereld maar wel tus-
sen een aantal ambulanceregio’s gelegen, met soms slecht aan te rijden locaties en telefoonverbindingen.
Een hele uitdaging dus als er iets zou gebeuren.

Alle lopers zouden de trainers kunnen helpen door bijvoorbeeld:
een cursus te volgen, dit kost je maar twee avonden en is leuk om te doen.
de trainer op de hoogte te brengen als je medische bijzonderheden hebt
(of draag de informatie bij je)
bespreek met de trainer waarmee je zou kunnen helpen bij een calamiteit,
zoek eens uit wat het stappenplan bij een reanimatie is.

Hieronder het stappenplan zoals de instructeur van de Hartstichting ons dit heeft geleerd op de cursus :

o Controleer bewustzijn o Bel direct 112 Controleer
van het slachtoffer ademhaling
= Schud voorzichtig aan de schouders » Omstanders aanwezig? Vraag hen ® Legeen hand op het voorhoofd en
en vraag (luid): ‘Gaat het?’ nzte bellen en een AED te halen kantel het hoofd naar achteren
[ » Geen reactie? Het slachtoffer is indien beschikbaar. om de luchtwegen te openen.
Re a n l m e e r bewusteloos. # Alleen? Bel 11z, leg de telefoon naast & Til de kin op met 2 vingertoppen
het slachtoffer op speakerfunctie. van de andere hand (kinlift).
o Vra ag om een ambulance. Zegdat = Kijk, luister en voel maximaal
I n 6 sta PPe n het slachtoffer niet reageert. 10 seconden.
Volg de instructies van de & Geen of geen normale ademhaling
meldkamermedewerker. en bentu alleen?
www.hartstichting.nl freanimatie Haal een AED indien deze DIRECT

beschikbaar is.

Start met 30 borst- o Beadem z keer e Gebruik de AED
compressies
= Zet uw handen midden « Doe dekinlift, kantel het hoofd naar = Onderbreek de reanimatie zo kort
op de borstkas. achteren en knijp de neus dicht. mogelijk.
= Duw het borstbeen = Pas mond-op-mondbeademing toe. = Ontbloot de borstkas.
5 & & centimeter in. Beadem 1 seconde z6 dat = Fetde AED aan en doe altijd wat de
= Doe dit 30 keerin een tempo van de borstkas omhoog komt. AED zeqt.

100 tot 120 keer per minuut.

Beadem in totaal 2 keer. Dit mag
maximaal 10 seconden het geven

wan compressies onderbreken.

Ga door met reanimeren en wissel 30
borstcompressies af met

2 beademingen. Als er een 2e
hulpverlener is: wissel elke 2 minuten.

Bron :https://www.hartstichting.nl/reanimatie

Bevestig de elektroden op de
ontblote borstkas.

Volg de opdrachten van de AED
op totdat de ambulance-
zorgverleners arriveren en zeggen
datumag
stoppen.

Graag geef ik het stokje door aan Hans de Jong voor een volgende column.

Zo’n 3x in de week loop ik mijn rondjes op zijn schema’s.
Hoe komt zo’'n schema eigenlijk tot stand?

Sportieve groet van Roland

=
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Verslag Algemene ledenvergadering BAV av

20 november 2018

Aanwezig namens bestuur: Edan van der Meer (voorzitter), Muriel van der Wouden, Jan Koops, Irma
Karssen (verslag)

Aanwezigen: 24 stemgerechtigde leden

Afmeldingen: Kees Kruijswijk Jansen, Dirk Boterenbrood, Willy de Rooij, Rob van Ginkel, Diny en Gerard
Koppen, Peter Sanger, Peter Keppel, Hansien Marez Oyens, Fred Reijmerink

1. Opening
De voorzitter opent de vergadering en heet iedereen van harte welkom. Intussen gaat de presentielijst
rond.

Deze ALV staat met name in het teken van benoeming nieuwe bestuursleden. Door het vertrek van de
penningmeester, Bep van Rijn, is er een vacature ontstaan voor de functie van penningmeester. Het be-
stuur heeft in die tijd besloten de functie van penningmeester onder te verdelen in diverse taken. Het
administratieve deel wordt sinds het voorjaar gedaan door Frank Roskamp. Frank heeft op administratief
gebied veel uitgezocht en de administratie opnieuw ingericht. Het bestuur is erg blij met de komst van
Frank en spreekt grote dank uit naar Frank voor al zijn inzet (groot applaus voor Frank).

Kandidaat penningmeester Frank Luczak stelt zich voor. Bestuur vraagt de vergadering om toestemming
voor benoeming van Frank Luczak als penningmeester: vergadering gaat unaniem akkoord.

Kandidaat algemeen bestuurslid Ferdy Oudebeek stelt zich voor. Bestuur vraagt de vergadering om toe-
stemming voor benoeming Ferdy Oudebeek als algemeen bestuurslid: vergadering gaat unaniem ak-
koord.

2. Verslag ALV 8 mei 2018

Aangezien er geen verdere op- en aanmerkingen worden gemaakt, wordt het verslag van 8 mei 2018
goedgekeurd.

De actiepunten uit het verslag van 8 mei worden toegelicht:

- Nieuw lid kascommissie benoemen: Hansien Oyens

- Polsstok Hoog Faciliteit wordt door SESTE gerealiseerd.
Plaatsing eind 2018, officiéle ingebruikneming begin april 2019

- Protocol AVG: geen nieuwe ontwikkelingen

3. Benoeming Bestuursleden BAV

Benoeming heeft plaatsgevonden aan het begin van de vergadering.

4. Rondvraag en mededelingen

17



bav

Peter Bakker: hoe gaat het verder met de begroting 2019? Begroting is inmiddels door de commissies in-
gediend. Door vacature van penningmeester kon de begroting 2019 niet opgesteld worden door het be-
stuur. Hoe weten de commissies of de door hen ingediende begrotingen goedgekeurd worden, zodat de
begrote activiteiten / uitgaven ook doorgang kunnen vinden?

Ingediende begrotingen worden door het bestuur besproken. Reactie vanuit het bestuur volgt naar de
commissies.

Theo Berendsen: verzoek om volgende ALV eerder in het jaar te plannen, zodat de begroting vroeg in jaar
goedgekeurd kan worden? Bestuur gaat kijken of dit haalbaar is.

Ria Oostindién: Kantinecommissie bestaat maar uit één persoon, hierdoor blijven er zaken liggen. Oproep
voor een kantinecommissie bestaande uit meerdere personen.

Wim Oostveen: kan er raamdecoratie geplaatst worden in het clubgebouw, bijv. lamellen. Wordt agenda-
punt voor het bestuur.

5. Sluiting

Om 20.53 uur sluit de voorzitter de ALV najaar 2018

Actiepunten

ingediende begrotingen bespreken door bestuur en communiceren naar de commissies

planning ALV voorjaar 2019

oproep leden kantinecommissie

raamdecoratie clubhuis

18
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Wintercup geleuter

En toen ineens, kreeg ik een appje van maatje Marc. “Hé Jos, je hoeft niet meer te
trainen hoor want ze hebben de Wintercup stopgezet”. Ik was verdikkie nog geen
twee weken van de racefiets af en had mijn trainingsschema 3 x de Wintercup bin-

nen de 44 minuten al weer uit de kast gehaald en dan nu dit!!

Verontwaardigd maar met steeds meer begrip las ik in diverse media de motivatie van het eindigen van
de Wintercup. En natuurlijk heb ik daar alle respect voor.... Maar een begrip was het wel hoor. Ik heb in
mijn 35 jarig hardloop carriére(tje) meer dan menigmaal meegedaan met de Wintercup en er prachtige
herinneringen aan over gehouden die ik graag met jullie wil delen. Maar ben je een type die liever naar

morgen kijkt dan naar gisteren, dan gewoon dit stukje verder overslaan.

De meest verse herinnering aan mijn wintercupleventje is natuurlijk de 7Lindenloop. Zomaar eens mee-
gedaan met de zogenaamde trailrun light. De heren organisatoren hadden voor deze eerste editie speci-
aal mooie feestelijke geel/zwarte (bav) linten in het mooi geel/bruine bos gehangen. Hilarisch en super-
intelligent natuurlijk. Door het gebruik van schutkleuren werd je genoodzaakt om goed om je heen te
kijken en gelijk van de natuur te genieten. (Dit was voor ons, ik liep de trail grotendeels met de latere
winnaar, nog een stap te ver.) Ogen dicht, volle bak naar het eind van een pad rennen en daar verwon-
derd om je heen kijken waar het volgende lintje hangt, schijnt niet de meest ideale vorm van trailrun te
zijn. Tja, wisten wij veel. Maar al doende leert men. Dus volgend jaar..... doe ik er 10 minuten langer

over geniet ik wel van de omgeving en beschouw ik het, echt waar, stiekem niet meer als een wedstrijd.

Daarvoor natuurlijk 3 jaar strijd geleverd als recreant bij de recreantenloop bij de Zevenlinden. Trai-
ningsmaatje Henk en Richard die als fietsbegeleider altijd aanwezig waren kregen van mij ook de op-
dracht om me de laatste 1000 meter actief, onvriendelijk, streng en vooral hilarisch tot ongekende

hoogte te stuwen. Was altijd lollig om te doen en ik liet me door die gasten nog opnaaien ook!!

Daarvoor had de Wintercup een korte uitstap bij de tenten achter het thee-
huis. Daar herinner ik me vooral van dat het lange stuk bij de start en finish wel

heel lang heel vies heel flauw omhoog ging. Daar liep ik ook nog de wedstrijd

mee. Het leuke daarvan was, maar dat geldt eigenlijk voor al die jaren, dat je

concurrenten van 25 jaar terug nog steeds je concurrenten zijn. We liepen al-

(6 leen allemaal een stukje langzamer. Gevolg is bv. wel dat ik al 30 jaar steeds
N \ (/) maar weer net verlies van Frans Looyen van de GAC.. Hoe frustrerend is dat!!

7

Ook het zwembad is jarenlang decor geweest van dit evenement. Het meest spannende van deze locatie
was het eerste rondje op het zwembad terrein. Als het gras namelijk vochtig was en je droeg géén spi-
kes, was je een knappe atleet als je én snel én vooraan het bos wist te bereiken. De start deed me altijd
een beetje denken aan de veldritcoursen op TV. Zo hard mogelijk met zijn allen naar het eerste bospad...

en zien waar het schip strandt.
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Na nog een aantal jaren zevenlindenstarts en zwembad komen we uiteindelijk uit
bij de strijd bij de marechaussee. Het clubhuis van de Merhula was wedstrijdhonk
en kleedruimte en vandaar startte ook de Wintercup oude stijl. Ofwel de eerste
wedstrijd van 10 km, de tweede van 15 en de derde van 20 km. Het parcours liep
ruwweg naar de Amsterdamsestraatweg, Oranjeboom, richting de Zevenlinden,
daar vlak voor het bos in en zo weer terug naar de marechaussee. Een prachtige
drieluik omdat hier de complete atleet meer kans had om in de prijzen te vallen.
Binnen de lange afstand groep in die tijd hadden we vooral toppers die het goed
deden op de langere stukken. Dat was natuurlijk geweldig. Bij wedstrijd één werd je er door de toppers
finaal afgelopen.

Bij wedstrijd 2, zat je dicht in de buurt en bij wedstrijd 3..... waren de toppers er niet omdat ze de afstand
te lang vonden. Helemaal leuk voor ons natuurlijk. Vielen we in het algemeen klassement na drie wedstrij-
den ook eens in de prijzen. Heb daar overigens ook een keer heibel gehad tijdens de course. |k stapte per
ongeluk op de hak van een loper voor me. Daar was hij, terecht, niet van gecharmeerd. 600 meter verder-
op had hij me weer te pakken en trok uit opperste frustratie mijn korte broek van mijn kont. Ook dan sta

je ineen stil!! Maar verder, niets dan lof over deze prachtige en voor ons gave trilogie van wedstrijden.

Het enige minder leuke jaar voor ons als atleet was het jaar waarin het bestuur in zee ging met een heuse
loopmakelaar. Er waren ineens flinke prijzen te verdienen. De regionale BAV-loop kende ineens lopers als
Bert van Vlaanderen en andere landelijke toppers. En natuurlijk mochten die in het genodigden vak staan.
lets waar wij nog nooit van gehoord hadden. De lol voor de regionale atleet was er dan ineens ook af...

Gelukkig zag het bestuur dit ook snel in en na een jaar gedoe.....mochten wij weer vooraan staan.

Mijn allereerste herinnering dateert uit begin jaren 80. Toen werd de loop nog georganiseerd vanuit Nieu-
wenoord en hadden we een rondje kasteel Groeneveld (nog zonder echt Engels landschapspark) van 5

km. Daar als jochie stoer meegedaan op m’n eerste hardloopschoen... merk: le coq sportif. Lollig toch!!

In al die jaren is de Wintercup eigenlijk altijd doorgegaan. Bij zon, koude, vorst, gladde paden, modder,
stromende regen, gierende wind. De vrijwilligers stonden er. Jack de EHBO-er stond er én..... er werd gelo-

pen!!

Waarom dan nu toch al die afgelastingen? Daar het laatst nog eens over gehad met de organisatoren. En
die legde mij uit dat de veiligheidseisen en dito verantwoordelijkheden met name de laatste 10 jaar

enorm zijn toegenomen en vandaar dat dit leidt tot eerder annuleren van een wedstrijd.

Tot slot. Dank aan alle vrijwilligers, organisatoren en alle anderen die er voor gezorgd hebben dat deze
atleet meer dan 30 jaar lang actief en met heel veel plezier, enthousiasme en fanatisme kon meelopen
aan de wintercups. Ja, het is voltooid verleden tijd, maar wat een mooi sportverleden heb ik er aan over
gehouden....TOP!!

Sportieve groet,

Jos Hakvoort
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FINANCIEEL ADVIESBUREAU KOOIMAN & 't HOOGHT

VERZEKERINGEN / HYPOTHEKEN / BANCAIRE DIENSTEN

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

Financieel
Adviseur

huis verkopen...???

NVM
Sophialaan 31a
3743 CV BAARN
035 541 66 71
van Hardeveld .., ..,

makelaardij info@vanhardeveld.nl

www.vanhardeveld.nl

Ntewwstraat 2 3743 BL, Baarn

035-5420574 wivw.petershof .nl

Brillen-Oogmeting-Contactlenzen

Brillen-Oogmeting-Contactlenzen
Brillen-Oogmeting-Contactlenzen

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

Oranjestraat 1 - Baamn - Tel: 5416497 - e-mail: bril62@zonnet.nl
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Reanimatie training voor trainers

Aflopen november hebben de nieuwe trainers twee avondbijeenkomsten gehad over reanimatie.

Het is namelijk belangrijk dat trainers snel, deskundig en adequaat kunnen ingrijpen om (erger) letsel te
voorkomen. Zo hebben we geleerd hoe te handelen bij noodsituaties, hoe het slachtoffer te benaderen,
alarmering en het uitvoeren van eerste levensreddende handelingen en reanimatie.

De avond bestond, naast een theoretisch deel, ook uit praktijk oefeningen doen aan de hand van oefe-
nen op poppen. Daarnaast hebben we uitgebreid aandacht besteed aan een AED-apparaat. Dit apparaat is
ook in het clubgebouw aanwezig en kan altijd ingezet worden.

Kortom, de nieuwe trainers zijn opgeleid en de huidige trainers krijgen jaarlijks een herhalingsbijeenkomst

aangeboden. Het is vooral leerzaam en ook als je geen trainer bent heel interessant om te volgen.

Mireille de Haas

“Hallo, hoort u mij?” Electroden aanbrengen.

kb 014 Kb 1 AR

Het lijkt hier op Yoga, maar hier geeft het AED ap-

30 keer compressie, 2 keer mond op mond be-
ademing paraat aan dat we de persoon moeten los laten om

de shock toe te dienen.
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VOORKOM DAT JE (VERDER) VASTLOOPT IN JE WERK!

e;

Sens
m’\‘ﬁ. l—ﬁ(’i-.:;{#

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@xs4dall.nl
www_commonsenseadvies.nl

¥ INTERSPORT

VAN DAM

Ga naar de winkel en
2 Pone

doe de gratis scan! e e
r~r

Fit for Feet geeft gratis een duidelyk d ::‘;’»‘-omng

SCHhOt H.l‘fnl" :]l' scan m. oo LI )
b StabHNYy

camera voetanalyse stelt snel en

Tl pronstion

objectie! vast welke schoenesgen control

arhannen vaor inu halann y Utmate
chaps ¥ u belangrk 2y orformance

Met de Ft for Feet kleurcodering YD woter

" et
2ie j¢ In 6én 0og opslag welke

schoenen voor jou ges hikt 2w

Fit for Feet. 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/
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Zeven Linden Loop is top

Eerste editie BAV-hardloopevenement valt in de smaak

De eerste editie van de
Zeven Linden Loop zit er
op. Honderden
deelnemers liepen
zondag in de Baarnse
bossen over een pracht
parcours. Voor alle
hardlopers was er een
uitdaging of het nu de
850 meter voor de
Kkleinste jeugd was of een
trialrun over 22
kilometer.

Eugene Leenders

r e herfst op zijn mooist in
| de Baarnse bossen. Een
| pracht van kleuren in de

| bomen en struiken en mooie luchten. De
forse regenbuien houden zich enkele uren

. in en er is zelfs spraken van een aangename

| temperatuur. De eerste editie van de Zeven
Linden Loop kan zich geen betere start

wensen.

Met een mix van de oude ingrediénten van

de Wintercup en enkele nieuwe loopvormen

smaakt de nieuwe hardloopmanifestatie

naar meer. Met enkele honderden deelne-

mers is het festijn goed bezet, maar de orga-

nisatie kan makkelijk nog enkele honderden

extra lopers aan. :

Alexander Martens en Bos Heinis, de

mannen achter de voormalige Wintercup,

tekenen voor de Zeven Linden Loop samen

met vijftig vrijwilligers. Opnieuw is camping

Zeven Linden het centrum van alle activitei-

ten. Een uitstekende keus, een mooi terrein

en goede parkeergelegenheid. Het vernieuw-

de sanitair huis biedt voldoende gelegenheid

| om je in te schrijven, te verkleden enna.

| afloop een feestje te vieren.

| Net als bij de Wintercup is er in de ochtend
weer volop aandacht voor de jeugd. Om

‘ 10.50 is de start van de dag met een wed-

| strijd voor de D-pupillen (5,6 jarigen) over
850 meter. Daarna de C, B en A-pupillen en

‘ de junioren die een afstand van 2250 meter
afleggen. Klokslag twaalf uur is het tijd voor
de korte cross 16+ en een half uurtje later

‘ voor de wedstrijd van de atletiekunie over 10

| kilometer.

‘ TRIALRUN Nieuw in het programma is de
| light trial. Geen scherp afgebakend parcours
| maar een tocht van ongeveer 11 kilometer
door de bossen rondom de camping. 78 deel-
| nemers hebben zich ingeschreven waarvan
’ er 7 twee rondjes lopen, dus in totaal 22
‘ kilometer afleggen.
‘Winnaar is Robert Mijwaart uit Huizen Hij
| is een ervaren triatlon loper die dit jaar al
| de wedstrijden in Almere en Lanzarote liep.

% A S

 De trail runners enkele seconden na de start. Links met startnummer 406 Sabine van den Bos die de 22 kilometer aflegde.

@
e
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® Het speciale wandelfit-parcours werd zeer op prijs gesteld.

Zonder noemenswaardige problemen legt
hij het parcours af in 1 uur, 36 minuten en
\ 43 seconden. Mijwaart: “Er zaten wel een
paar technische stukjes tussen, maar de
omschrijving light trialrun dekt de lading
| volledig. Tk vind het wel fijn om door het
| bos te lopen, het ging vandaag uitstekend.

Evert Martens

‘ Tk had goede benen.” Vermeldenswaardig
is BAV-deelneemster Sabine van de Bos die

- als enige vrouw ook de 22 kilometer aflegde.

De hardlopers moesten hun eigen route door

| hetbos vinden. Ondanks duidelijke platte-
gronden en vlaggetjes langs de route, hadden
deelnemers soms moeite om het goede par-

‘ cours te vinden.

| BURGEMEESTER Traditiegetrouw kent de

| recreantenloop de grootste deelname. Bur-
gemeester Mark Réell schoot honderdtwintig

| deelnemers weg die één (2,5 kilometer) tot

vier (10 kilometer) rondjes liepen.

‘Wandelfit is een nieuwe groep mensen die

| onder begeleiding loopt om fitter te worden,

| meestal na gezondheidsproblemen. Speciaal

| voor deze groep mensen was een parcours

| van één kilometer uitgezet, waarvan dank-

| baar gebruik werd gemaakt.

De eerste Zevenlindenloop zal de familie

Hilbert nog lang bij blijven omdat vader én

zoon in de prijzen vallen. Zoon Hielke van

‘ Team MILA uit Hilversum legt de 10 kilo-
meter cross af in 35 minuten en 30 seconden.
Daarmee eindigt hij als tweede achter Kalid
Amin van Team Zevenheuvelen uit Nijme-

\ gen. Vader Mark loopt ook de 10 kilometer,
maar dan de vier rondjes van de recreanten-

‘ loop. Hij eindigt als derde in een tijd van 40
minuten en 44 seconden.

E UITSLAGEN Winnaars Pupillen: Bente Smit

| (D pupillen), Eneas Verbakel (C pupillen),
Zoey Fonken (B pupillen), Henry Nicolaas
(A1 pupillen). Junioren:Tijs Hollander (D ju-
nioren) , Thijs Karreman (C1 junioren). Alex
van Buttinga (C2/B1 junioren). Senioren:
Korte Cross, Camiel Kruiswijk. Lange Cross,
Kalid Amin (35 minuten en 18 seconden.

| Trail 11 km, Michel Visser. Trail 22 km, Ro-
bert Mijwaart en Sabine van den Bos.
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december

VERJAARDAGEN

Frank Louhenapessy ': 5
Jeroen Zuidwijk 4+ 6
Jan Zwaan - 6
Naohmy Koops [ - 7
Greet Schouten (¢0) 8
o m—
Hanneke Roelofsen-Spies 9
Tho Stoffelen 9
Jaap Sonnenberg 11
Caroline Sterkman 12
Annette van Moppes 12
Dirk Bigot 12
Chris de Baan 12
Conny Dirksen 13
Pim Molenaar 14
Rob van Ginkel 16
Evelyn Westhof 16
Brigitte Koers 17
Sacha Knopper 19
Mariélle van Wegen 20
Han Witvoet 21
Harold Kuijpers 21
Daniélle Kortland 24
Bart van Klingeren 24
Elly Verhoef 27
28
29
29
29
29-
30
30
30
30
30
31

Mariétte Groenhuijzen
Peter Wevers

Lia Roubos

Lisette Rijkeboer
Dorry Engelmann
Adri Hurkens

Karen Vonk

Wina van Dijk
Raimond Lammertse,
Mohamad Smakiah
Anita Renes

Theo Berendsen
Isabelle Schneiders
Versteeg, Gert Jan
Cok Verhoef

Thea van Seggern
Richard Koot

Arne Melse

Ton Slager

Kees Kruijswijk Jansen
Esther van den Berg
Riet Cannegieter
Maria Sarimpasi
Marian Nieland
Peter Roomer

Edan van der Meer
Bianca Koops

Judith Breijer

Toon van Keken
Henk van Vulpen
Anton Matla

Inez Stam

Maartje Polvliet
André Morsman
Marianne van Laarhoven

VAN HARTE GEFELICITEERD!
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Voor de lekkerste kaas
naar de kaasspecialist

Laanstraat 37
Tel: 5412987
Baarn

Fysiotherapie
Vitaliteits- & Trainingsstudio

Eemnesserweg 21

3743 AD Baarn
035-6432700

www.fytaal.nl
info@fytaal.nl

o

« Fysiotherapie

« SportRehab

« Personal (Group) Training
« Vitaliteitstherapie

e Voedingsadvies

» Leefstijlbegeleiding
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Wie zijn wij?

C-PUPILLEN, D-PUPILLEN en E-PUPILLEN

Mijn naam is Chris van Amerongen.

Ik woon in Baarn.

Ik heb 1 broer en 1 broertje.

Ik ben 6 jaar.

Ik heb bruin haar en blauwe ogen.

In mijn vrije tijd doe ik graag lekker spelen.
Ik vind macaroni erg lekker.

Ik houd niet van losse groenten.

Later wil ik bioloog worden.

Mijn favoriete film is Dombo en Freek.
Mijn leukste atletiek onderdeel is verspringen.

Ik zit op atletiek omdat ik het leuk vind.

Mijn naam is Aidan Janssen

Ik woon in Eemnes

Ik heb 1 broertje,

Ik ben 6 jaar.

Ik heb blond haar en blauwe ogen.

In mijn vrije tijd doe ik graag buiten spelen, skeeleren en
met vriendjes spelen.

Ik vind spruitjes erg lekker.

Ik houd niet van lasagne.

Later wil ik dierenarts worden.

Mijn favoriete film is cars 3.

Mijn leukste atletiek onderdeel is weet ik niet.

Ik zit op atletiek omdat ik van hardlopen hou.
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Jeugd

december

3 Lucas Hoek

4 Julia Bos

7 Amber Pieterse

7 Emma van de Beek
7

Dinand te Pas
14  Jesse Fonken
19  Bram Lankreijer
29  Annebel Bon

14
17
23
23
24
24
24
25
25
30

januari
Luuk Versteeg o

Boyd Lankreijer
Wessel Terpstra
Daan Timmer
Isabel Lowe
Rosemarijn Sijnstra
Liselot Sijnstra
Aron Taanman
Roel Bouma
Remco Martens
Jort Mol Lous
Bente Smit
Julie Heij
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barbecue
en
gourmetten

ZANDVOORTWEG 1A
3741BA BAARN
TELEFOON:035-5412083

g NELWE FETSEN

BAARN ¢ HOEVELAKEN ¢ SPAKENBURG

arnolid

eijden

TWEEWIELERS - BAARN

ZANDVOORTWEG 3
3741 BA BAARN
TEL. 035 541 28 81

CHINEES-INDISCH-AFHAALCENTRUM

Hong Kong

Maandag van 16.00 - 20.00 uur

Openingstijden:
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 - 17.00

Reigerstraat 8, Baarn

Thuis bij Boni.



http://www.janbuisbaarn.nl/
https://www.verseslager.nl/baarn/bokma-slagerij-cees
http://www.hongkongbaarn.nl/
http://www.biketotaalbaarn.nl/
http://www.bonisupermarkt.nl/onzewinkels/baarn/30
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Jeugdkalender

Trainers BAV
Datum Wat Waar Voor wie? |begeleiding|betaald
15-dec|2e crosscompetitie AV Zeewolde, Zeewolde pup/jun ja Ja
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

== _ . BEL DIRECT
035-694 23 96

AEG

) BOSCH SIEMENS

eris geen betere

Electro World Van der Meulen

:! I* 0 Brinkstraat 28 & 29, Baarn
i i if ) 4 www.electroworldvandermeulen.nl

Py
Electro World is onderdeel van  UNITEDIRETAIL

ELECTROWORLD.NL



http://www.electroworldvandermeulen.nl/

mogelijk | VOOr
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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Pieten bij de bostraining

Zaterdagochtend 1 december werden veel jeugdleden rond 10 uur al lichtelijk zenuwachtig: de trainers
hadden gezegd dat er Pieten onderweg waren naar de bostraining.

lets later dan gepland (je wilt niet weten hoeveel schik Pieten samen kunnen hebben tijdens omkleden,
make uppen, veel kletsen en giebelen natuurlijk,waren de Pieten bij de bostraining en die probeerden
natuurlijk wel een beetje mee te doen met de BAV jeugdleden.

Heel jammer dat de Pieten weer naar Spanje zijn vertrokken want ze zijn zéker getalenteerd!

Buiten bij het gebouw van Vorstelijk Baarn had de evenementencommissie van de jeugdcommissie al
voor tafels vol pepernoten, taai taai, koekjes, chocolademelk, koffie, thee en limo gezorgd. Alle (groot)
ouders en broertjes en zusjes bleven gezellig om deze tafels staan terwijl de Pieten cadeaus uitdeelden
aan de BAV jeugdleden en ook de (assistent) jeugdtrainers. ledereen is blijkbaar wéér heel zoet geweest
dit jaar. Top!

Dank aan Diana en Angelique voor de catering, dank aan de Pieten voor hun aanwezigheid en cadeaus en
dank aan de altijd aardige mensen van Vorstelijk Baarn voor hun gastvrijheid!
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Oud (of toch Nieuw?) Hollandse Sintspelen met BAV junioren

Vrijdagavond 30 november 2018 was het om 18.30 eerst de beurt aan de D junioren én Mats.
Oud Hollandse Sintspelen in nieuwe vorm en gelijk ook 2.0. Dus:

e Bekertjes van de tafel “blazen” met lucht uit ballonnen..

e Hoe snel zakt strooigoed van de ene fles in de ander als je het schudt?

e Wie haalt het snelst alle tissues uit een tissuedoos? Het was een race met dozen van 80 stuks en de
twee winnaars deden het nog eens dunnetjes over met dozen van 200 stuks.

e Zittend op een theedoek vooruit zien te komen..

Ik snap dat je misschien denkt “Daar moet je bij zijn..” om de lol ervan in te zien. Maar gelukkig S
hebben we de foto’s nog! Hopelijk zien jullie dan hoeveel schik we met z’n allen hebben gehad! *\~= [”
Om 21u was het aan een aantal B junioren jongens en Mats om het stokje over te nemen. Zij deden de-
zelfde spellen en je kunt je voorstellen: die lange kerels pasten nég minder goed op de theedoek!

Na deze spellen rondes hebben beide groepen nog gedobbeld om wie met de leukste presentjes naar huis
kon.

@7@ Het was een super geslaagde avond met dank aan Bas, Bianca & Diana voor de begeleiding en
No=r

¢ dank aan Diana & Angelique voor de catering.
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Zo komt en gaat de gaande man
Passanten op het paard in dromen
Met stok, nu het nog even kan

Hier weet je dat je graag mag komen

Eethuys-Cafe

In een klein stationnetje

In dit station word! alles goed

De dagen worden hier geen nachten
De glans van eeuwigheid is zoet

De ouderdom geeft hier geen klachten

‘De Generaal’

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

rlovenisrsnadreijl

Rob’s 'I'uinerﬂ

Ontwerp, aanleg en &

- -
X f
| | /
/-
y
J

Ganzetrek 13, 3766 XC Soest
Tel: 06-51830590 | info @ robstuinen.nl
Voor meer info: www.robstuinen.nl

Ebsl juwelier
Maurice Lacroix

Aero Watch UQn oor m
Bruno Sohnle g/ :;T“ (.5( i»—'—

Seiko

Breil
Pulsar

Danish Design
Brinkstraat 14-16 3741 AN Baarn

Private label tel 035 5413107
www.juweliervandoorm.nl

o'
ibaarn

STUDIECENTRUM

Studiecentrum Baarn is een
kleinschalig instituut voor
huiswerkbegeleiding. In een
rustige omgeving leren
leerlingen naast goed plannen,
strategieén om op een
effectieve manier hun huiswerk
te maken en te leren.

Voor meer informatie:
www.studiecentrumbaarn.nl of
035-6246840 / 06-53819272
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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.

mhmmmmmmnmmmm anmmmmmmdom
witvoering. De verbruikscijfers zjn gebaseerd op de officiéle Europese testmethode. Het daadwerkelijke verbruk hangt mede af van de omstandigheden en uw
rijgedrag. Kijk voor de verkoopvoorwaarden op fiat.nl of vraag ons naar de voorwaarden.
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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

bav

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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Bestuur
Voorzitter Edan van der Meer
Penningmeester -vacature-
penninngmeester@BAV-Baarn.nl
Secretaris Kees Kruijswijk Jansen
secretaris@bav-baarn.nl
Algemeen lid Irma Karssen
Algemeen lid Muriel v.d. Wouden
Algemeen lid Jan Koops
Contactpersonen
Administratie Frank Roskam
Jeugdcommissie Muriel v.d. Wouden
Kantinecomm. kantinedienstbav@gmail.com
Activiteitencomm. Peter Bakker

Comm. PR&communicatie
Charlotte Dekker
Sponsorcommissie vacature
sponsoring@bav-baarn.nl
Redactiecomm. baviaanredaktie@hotmail.nl
Technische commissie  Ferdy Oudebeek
ferdy.oudebeek@gmail.com
Onderhoud clubgebouw Gerard Koppen
Materiaalbeheer Jan Koops
Ledenadministratie Hans Oostindién
ledenadministratie@bav-baarn.nl
Comm.Wedstrijdorganisatie
Bob Heinis
Website Commissie Alexander Martens
Wedstrijdsecretariaat  Karin v. Buuren
Trainerscodrdinator Wim Oostveen
Trainerscodrdinator Vacature

Belangrijke telefoonnummers

Trainingen Pupillen/Junioren/Senioren

* Zomer (maart t/m oktober)

Dinsdag Sportpark-Atletiekbaan
Junioren / Senioren 19.00-20.30
Woensdag Sportpark-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
Woensdag Driesprong
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 19.30-20.30 Driesprong

Gezond & Fit 1/2 (hardlopen)

Woensdag (groep 1/2) 09.00-10.00 Groeneveld
Woensdag (groep 1/2) 19.00-20.15 Sportpark
Zaterdag (groep 1/2) 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
Donderdag (groep 3/4) 19.00-20.30 Sporthuis
Zaterdag (groep 1/2) 09.00-10.15 Groeneveld

Startlocatie: zie www.bav-baarn.nl

Sportief Wandelen (SW) en Nordic Walking (NW)

Di-SW 19.00-20.00 Sportpark
Za-NW 09.00-10.00 Groeneveld
Wandelfit
Maandag 10:00-11:00 Sportpark
19:00-20:00 Sportpark
Dinsdag 13.30-14.30 Sportpark
Donderdag 10:00-11:00 Sportpark
13:30-14:30 Sportpark
Vrijdag 10.00-11.00 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

Contactpersonen
Hardlopen en wandelen

Hardlopen

Dinsdag en donderdag
Prestatiegroep 3
Fred Reijmerink

Prestatiegroep 4
Hans de Jong

Woensdag en zaterdag
Prestatiegroep 1 en 2

Carlo Oudebeek
recreantentrainers@bav-
baarn.nl

Gezond & Fit1en2
Albert de Weijer
recreantentrainers@bav-
baarn.nl

Clubgebouw 035 5424491
Hans de Jong 06 22446708
Tineke Bos 06 49700201
Marina Kruiswijk-Bos 06 46684976
Diana Rubini 06 54933744
Rob v. Ginkel 06 52302127
Bob Heinis 0355423102
Irma Karssen 06 29112443
Bianca Koops 06 81565342
Diny en Gerard Koppen 035 5418853
Henk van Maris 035 5430993
Wilma van Marle 0355414832
Edan v.d. Meer 06 18501950
Carly Michels 035 5415350
Hans en Ria Oostindién 0355417383
Wim Oostveen 035 5423017
John Rapati 06 51233367
Fred Reijmerink 06 25507535
Dik Riphagen 035 5415245
Bas v.d. Vuurst 06 31090137
Alexander Martens 06 51174105
Karin van Buuren 035 5430262
Muriel v.d Wouden 06 20815735
Kees Kruijswijk Jansen 0355411261
Evert Schaftenaar 06 11856839
Carlo Oudebeek 06 15500705
Albert de Weijer 06 81870538
Vertrouwenspersoon
Volwassenen
Karel Jan Tusenius 035 6015644
Jeugd
Corien Kruiswijk 035 5420949

Website: www.bav-baarn.nl

Email: info@bav-baarn.nl
Betalingen; IBAN rekeningnummer
NL10 INGB 0000 7597 38

t.n.v. Penningmeester BAV

Contributiegelden

Basiscontributie Wedstrijdlicentie
Pupillen €41,30 per kwartaal ~ €8,00 per jaar **
Junioren €47,50 per kwartaal €14,20 per jaar **
Volwassenen  €39,80 per kwartaal €22,70 per jaar
Gezinnen €129,00 per kwartaal

NW / SW €39,00 per kwartaal ** verplicht
G-groep €29,10 per kwartaal

Student* €64,00 per jaar

* uitwonend

Inschrijfgeld (éénmalig) Atletiekunie € 15,00.

Geldt niet voor gezinnen en uitwonende studenten.
Bedragen gelden voor betaling per incasso.

Betalingen per acceptgiro kosten € 0,50 extra per incasso-
giro.

Incassodata 2018:
25 januari, 25 april, 25 juli en 25 oktober

Beginnersclinic

Diana Rubini
Wandelen
Sportief Wandelen

Ria Oostindién

Nordic Walking
Ria Oostindién

Wandelfit
Wim Oostveen

Gymgroep
Carly Michels
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