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Wetenswaardigheden AV Aalsmeer

Bestuur MNaam adres pc woonplaats telefoon email
Voorzitter Michel de Kok Jac. P. Thijselaan 5 1431 JH  Aalsmeer 0257-269253  dekok@euronst.n
Secretariaat Wim Zandvliet en Mirjam Colijn wim@wzandvliet.demon.nl
Penningmeester Erwin Lakerveld Beethovenlaan 5 1431WY Aalsmeer 0287-2473687  yvonne.erwin@ielforin
Algemeen René Spitteler Dorpsstraat 68 1431 CE  Aalsmeer 0267-325444  rspitteler@hetnet.nl

“acant
Ledenadministratie

Yourn Kersloot Cyclamenstraat 58 1431 SC  Aalsmeer 0297-321284  youri@isatlest.nl
Wedstrijdsecretariaat uitwedstrijden jeugd

Jan Pieter Baars Wissel 32 1431 LR Aalsmeer 0257-324118  jpwhbaarsi@wanadoo.nl
Wedstrijdsecretariaat uitwedsfrijden senioren e.a.

Liesheth Witpeerd  Owosteinderweg 457/c 1432 BJ  Aalsmeer 0257-870864  liesheth@witpeerd.n
Wedstrijdsecretariaat thuiswedstrijden

Luit Jan Groot Mont Blanc 117 1186 AR Amstelveen 020-8470809  ljgrooti@casema.nl
Commissies
Baan en Kantine Adri van der Sluis Chry=antensiraat 9 1431 BM  Aalsmeer 0297-222117  adrii@avaalsmeer.nl
Gebouw Dik van der Stelt  De Regtstraat 12 2157 PK Abbenes 0252-6244%1  dvdstelt@planet.nl
Trainers Erik Witpeerd Oosteinderweg 457/c 1432 BJ  Aalsmeer 0257-870364  erik@witpeerd.nl
Jury Marja v.d. Sluis Chry=zantensiraat 9 1431 BM  Aalsmeer 0257-322117  marvanders@gmail com
Kleding Marjan van Ginkel Dorpsstraat 68 1431 CE  Aalsmeer 06-12204452 marjan.vg@hetnet.nl
Jeugd vacature
Trainers
Ad wvan de Jagt 0257-220426  adrist@caiway.nl
Bert Witpeerd 020-8473019  beri@witpeerd.nl
Erik Witpeerd 0257-870384  erik@witpeerd.nl
Erika 't Hoen 0297-246132 jnmhoenli1@hetnet.nl
Erwin Lakerveld {alg. invaltrainer jeugd) 0257-3473687  yvonne erwin@telfort.n
Helen Prochazka 08-24400771  heli_prochazkai@hotmail.com
Jan Pieter Baars 0297-224118  jpwhaarsi@wanadoo.n|
John 't Hoen 0257-246132  jnmhoenl1@hetnst.nl
Jolanda Lagerweij lagerd29@planst.nl
Rachelle Smit 06-50508312  rachelesmit@gmail com
René Spitteler 0257-325444  rspitteler@heatnet.nl
Rob Okkerse robenbel@kpnplanst.nl
Rolf de Horde 020-5400687  relf.en.astrid@ziggo.nl
Contributie Pugillen €90,00 Senioren € 130,00

D-junioren € 103,00 Veteranen € 130,00

B/C-Junicren € 114,00

A-Junicren € 130,00
Adm.kosten KNAU nisuwe leden €750
Bondsafdracht Fupillen £ 13,20 Junioren € 13,30

“Veteranen £15,05 Senioren € 13,05
Wedstrijdlicentie Pupillen £7,15 Junioren  €12,70

“eteranen €20,35 Senioren € 20,35
Algemene gegevens
Postadres Postbus 342 1430 AH  Aalsmeer info{@avaalsmeer.n
Baanadres Sporflaan 43/a 1431 HW  Aalsmeer 0257-340734  www. avaalsmeer.n

Bankrekeningnr.

INiG £0.73.251 / Rabo 30.01.45.403

Contributie ING 26.54.279

Trainingsdag
Maandag
Dinzdag en Donderdag

Woenzsdag

Vrijdag

Zondag

Tijd

19.30 - 20.30 wur
18.00 - 18.00 wur
17.30 - 18.30 wur
18.30 - 19.30 wur

1830 - 20.00 wur

18.30 - 20.00 wur

19.30 - 21.00 uur
20.00 - 21.30 wur

09.00 - 10.00 wur
19.30 - 20.30 wur
17.00 - 18.15 uur

10.00 - 13.00 wur

Categorie
Conditieloopgroep
B en C Pupilen

A pupillen en D-
junioren

O en C Junioren
Algemeen

AJBIC junicren
specialisatie Sprint,
Midden Afstand &
Steeple en Horden
Prestatie/wedstridgroep
Sprint midden afstand
Senioren en Masters
Trimgroep
Conditielocpgroep
Kracht &/B/C-Junioren
Specialisatie Sprint,
Midden afstand &
Steeple en Horden
{training op witnodiging)
AJBIC junioren

Zomer: Baantraining
Winter: Strandfraining
Langevelderslag
{fraining op wifnodiging)

Trainer(s)

Jolanda Lagerwey
Helen Prochazka (dinsdag)

Shanncn Lakerveld {donderdag)
Fob Okkerse & stagaire (dinsdag)
Rachelle Smit &

Erika 't Hoen (donderdag)

Jan Pieter Baars (donderdag)
Fachelle Smit (dinsdag)

Enk Witpeerd

John 't Hoen en Rolf de Horde
Bert Witpeerd

Ad wvan der Jagt

John 't Hoen en René Spitteler
Enk Witpeerd

Erik Witpeerd

Copy clubblad
bij
en bij

aub inleveren vadr de 1e van de maand per e-mail clubblad@avaalsmeer.nl

Jacques Verhoef
Mirjam Celijn

Apjerhof 65
Aalsmeerderdijk 327

1431 RG
1438 BE

Aalsmeer

Aalsmeerderbrug  020-8531244

0257-240700  jacques. verhosf@versatel nl

mirami@subklimaprint_n
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AVA Aalsmeer
Datum Dag Wat? Toelichting
Ze woensdag van de maand ./
14-09-2011 Woensdag |Florimex Baanloop 5km — -
Aanvang 20.00 uur.
18-09-2011 Zandag Dam tot Damloop 2011
Ze woensdag van de maand
12-10-2011 Woensdag |Florimex Baanloop 5km
Aanvang 20.00 uur.
Ze woensdag van de maand
09-11-2011 Woensdag [Florimex Baanloop 5km
Aanvang 20.00 uur.
Ringvaariloop
11.00 uur- 10 EM
27-11-2011 Zandag 11.00 uur - 5 km
11.05 uur - kidsrun
05-12-2011 Maandag [Sinterklaas jarig
Ze woensdag van de maand
14-12-2011 Woensdag |Florimex Baanloop 5km
Aanvang 20.00 uur.
26-12-2011 Maandag |2e Kerstdag
Kerstvakantie Geen jeugdtraining (behalve groep Erik Witpeerd)

VAN DE VOORZITTER

De zomer is weer voorbij. Ondanks alle regen, ging alles gewoon door voor de
atleten van AVA. Bij de trainingen voor de Dam tot Damloop kwamen iedere week
weer 35 of meer enthousiaste lopers opdagen om de nodige kilometers te maken.
Komende zondag 18 september is het zover, dan mogen de lopers van AVA weer
starten in een van de eerste startvakken van de
Dam tot Damloop. Onze leden mogen in dit
startvak beginnen omdat AVA vrijwilligers ieder jaar
weer de organisatie van de start van de Dam tot
Damloop regelen. Het team dat de hekken
verplaatst en iedere groep weer naar voren laat
komen om te starten zijn allemaal AVA vrijwilligers.
Nu hebben we nog enkele vrijwilligers nodig.

Heb je zin en tijd om op zondag mee te helpen, neem dan contact op met Dirk
Spaargaren die het AVA team regelt: spaargaren@kabelfoon.nl of 0297 342434. We
hebben je hulp nodig, want AVA krijgt naast de voorkeursbehandeling voor de lopers
ook nog eens een financiéle vergoeding voor jou vrijwilligerswerk!!!

LOOP '11

Het huttenbouwkamp van 6éDe Bindingdé tijdens
voor het eerst bij AVA plaatsgevonden. Het gras leek bij aanvang nog op een

groene spons maar was binnen een dag verandert in een zwarte modderbak.

Ondanks (of misschien wel dankzij) de regen en de modder hebben de kinderen het

enorm naar hun zin gehad. De begeleiding was minder blij omdat met name het

opruimen en schoonmaken van de kantine en bestuurskamer veel meer werk was
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dan gepland. Door de modder was het erg vies, maar na een
weekeind schrobben is het allemaal weer schoon. Tijdens de week is
door een groep AVA trainers op woensdag een clinic gegeven aan de
kinderen. Dit was weer eens wat anders dan timmeren en schilderen,
het werd enorm gewaardeerd door de kinderen. We hopen dat
hierdoor atletiek en AVA weer wat bekender is geworden bij de jeugd

van Aalsmeer.
r th
e fo e

&

stichting De Binding

De Run for the Roses, georganiseerd door AVA in /'_,
samenwerking met de Personeelvereniging was een o
groot succes. Hierover staat elders een verslag in deze 9 '(‘:'Z S
AVAria maar ik wil nogmaals iedereen bedanken die ’\/_\: -
heeft meegeholpen. Hopelijk mogen we de Run for the @ ( ; )

Roses het volgend jaar weer organiseren. Het was een

eenmalige wedstrijd, maar door de positieve reacties kan het zijn dat de
personeelsvereniging met het bestuur van de bloemenveiling gaat overleggen of het
mogelijk is om er een jaarlijkse loop van te maken. Hier komt nl. nogal wat bij kijken
binnen een grote organisatie als Flora Holland.

De week voor de start van de huttenbouw-week werd ik gebeld omdat iemand
dringend water nodig hadé Gel ukkig wa
gegaan. Oranjewoud had van de gemeente opdracht gekregen om de baan schoon
te spuiten en nieuwe belijning aan te brengen. Tevens worden enkele zwakke
plekken gerepareerd. Afgelopen vrijdag kreeg ik te horen dat de belijning als
aanstaande maandag zou beginnené Echt
helaas niet, vandaar mijn algemene e-mail aan iedereen. Er is toegezegd dat de
Baanloop wel door kan gaan. Tegen de tijd dat jullie dit lezen zal blijken of alles is
gegaan zoals gepland. Maar ik ben zeker blij dat er onderhoud is gepleegd en dat we
nieuwe belijning krijgen, is eindelijk weer een duidelijk waar de start/finish ook al
weer is.

Ringvaartloop
zondag 27 november 2011

10 EM 11:00 uur €6,50

Ander nieuws is dat de Ringvaart loop een andere route
gaat krijgen omdat de bosrandbrug in onderhoud is. Dat
betekent weer werk voor de organisatie die de route

5 KM 11:05 uur €4,00
1KM 13

opnieuw moeten gaan uitzetten, nameten en aanvragen bij
de Gemeente. Maar zo krijgen we waarschijnlijk ook weer
nieuwe delen van ons mooie Aalsmeer te zien..

_{1;;% ' Helaas heeft het spring kussen zijn beste tijd gehad en zijn
WA : we naarstig op zoek naar een sponsor om een nieuw
De loop wordt gesponserd door: .

kussen aan te schaffen. Het springkussen wordt
voornamelijk gebruikt tijdens de lessen met de jeugd, waar
regelmatig de technische onderdelen van de atletiek zoals
hoog- en verspringen, speerwerpen, kogelstoten etc. ook
aandacht krijgen naast de loop nummers.

AVA is op zoek naar trainers. Voor diverse groepen hebben wij trainers nodig, zo ligt
er een aanvraag van een andere sportvereniging voor een conditietraining voor 80
sporters die we graag invulling willen geven. Maar ook enkele trainers van de huidige
trainingen zijn afgevallen en zijn we op zoek naar vervangers. Zowel voor de jeugd
alsook voor de senioren. Mocht je zin hebben dan ben je van harte welkom. AVA
geeft naast een bescheiden vergoeding ook de mogelijkheid om je

s ik

veel
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trainingskwaliteiten te verbeteren met cursussen bij de Atletiekunie. De kosten van
deze cursus neemt AVA voor haar rekening, als je toezegt enkele jaren training te
blijven geven. Lijkt dit je leuk of ken je iemand die dit zou kunnen doen laat het dan
weten: dekok@-euronet.nl.

Gegroet,
Michel

PUNTEN UIT DE BESTUURSVERGADERING VAN 8 SEPTEMBER 2011

U Adrie van Gent is toegetreden tot het bestuur vanuit de Ledenadministratie

U De Kindervakantieweek de Binding was geslaagd, de sportmiddag was een
succes. Alleen de put loopt niet goed weg, we vragen de Gemeente de
riolering na laten kijken.

U Het nieuwe contributieformulier is aangepast en de omschrijvingen van de
trainingsgroepen zijn op de website geplaatst.

U Voor de woensdagavond zoeken we nog een trainer

U De nieuwe AVA Folder is dankzij een aantal vrijwilligers verspreid in Aalsmeer
en Kudelstaart.

U Er worden nog vrijwilligers voor de Dam tot Damloop gevraagd, aanmelden
kan bij Dirk Spaargaren spaargaren@kabelfoon.net

U Eris nog een vacature voor de functie baan- en onderhoudscommissie.

U Er komt een nieuwe trainingsgroep op donderdagmiddag i.s.m.
Fysiotherapeutisch Centrum Paca, die begeleiden mensen met looptrainingen
op medische indicatie.

U De baan is schoongemaakt, en deze week is bij goed weer ook de belijning
aangebracht en zijn de goten gerepareerd.

0 De Run for the Roses was wel een succes, we weten nog niet of er volgend
jaar weer een loop georganiseerd zal worden.

U Binnenkort is er weer een overleg met wethouder Van der Hoeven, samen met
All Out en AVA praten over tennisvelden en clubhuis.

U De Klaverjasclub gaat deze winter weer beginnen. In een volgende Avaria
meer informatie hierover. =

U We zoeken iemand die de coérdinatie van de tiek-
Florimex Baanloop op zich wil nemen, Verenigid

Na de zomervakantie weer gaan sporten? Voor startende

bestu u r@ avaal smeer.n | atletiekvereniging komen trainen onder goede begeleiding, om |
L] . Je In het begin door te veel enthouslasme blessures krijot. Er
besteed aan de houding en techniek: een goade lopstijl
kans op blessures.
Voor de meer gevorderde loper: een goede loopstijl zorgt er voor dat
en harder kunt lopen met minder verbruik van energie. Tijdens onze
wordt er aandacht besteed aan het verbeteren van de looptechniek,
specificke wedstrijdvoorbereiding,
Voor de jeugd hebben we speciale trainingsprogramma’s op dinsdsg- en
donderdagavond, kijk 0p de website voor meer
Informatie.

De trainingen voor volwassenen zijn in
twee hoofdgroepen verdeeld:

1). De conditieloopgroep 5
Kernwaarden: voor algehele fitheid en conditie.

De meeste deeinemers lopen tot angeveer

Alle mensen die geholpen hebben oo

(0ok voor beginnende hardiopers).

bij het verspreiden van de nieuwe
AVA folder heel hartelijk bedankt!

R

AVA Aalsmeer
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RUN FOR THE ROSES GOED VOOR KWF ‘OJ

Zondag 4 september om 11:00 uur werd in de vestiging Aalsmeer van
bl oemenveiling FloraHolland, bij de o6rozenkl

Roses gegeven door Erik Leeuwarden, financieel directeur van FloraHolland. De

Run was georganiseerd door de Personeelsvereniging van FloraHolland Aalsmeer

en de Atletiek Vereniging Aalsmeer (AVA) om lopers ook de mogelijkheid te geven

sportief geld in te zamelen voor KWF. Net als de Ride for the Roses die op dezelfde

dag werd gereden. Daarvoor werden 2 verschillende routes uitgezet: 1 km route

geheel indoor voor de kids-run (2* gelopen voor de 2 km) en een route van 5 km die

deels binnen werd gelopen en deels buiten om
lopers ingeschreven waarvan er uiteindelijk 164 lopers over de finish kwamen. Een

flink aant al |l opers had zich blijkbaar d&ésymb
zowel de Run alsook het KWF een hart onder de riem te steken. Met name de 5 en

10 km run werd door de lopers als zwaar maar ook erg leuk beoordeeld.

Door enkele hellingen onderweg en de omslag van de droge, warme binnenlucht en
de frisse buitenlucht was de loop zwaarder dan in eerste instantie gedacht. Zeker als
de route 2 keer gelopen moest worden voor de 10 km. In totaal hebben de
inschrijvingen en spontane sponsoring op de dag zelf, ervoor gezorgd dat de Run for
the Roses een bedrag van 1.135 Euro kon overhandigen aan het KWF. De
Personeelsvereniging van vestiging Aalsmeer . f
heeft daarnaast nog een donatie van 10.000
Euro gedaan. Voorwaar goed geld voor het
KWF.

In totaal hebben 13 kinderen meegedaan aan
de 1 km kidsrun: 9 meisjes en 4 jongens. Bij de
meisjes kwam Inger van Dok als eerste over de
finish na 3:30 minuten, net voor haar zus
Nienke van Dok in 3:38 min., derde werd Didy
van Orne in 3:50 min. Bij de jongens is
Graeme 6t Hoen eerste

tijd
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van 3:28 min. tweede werd Youri van Rooijen in 4:22 min. en derde werd Nick
Verhoeven in 5:45 min.
Aan de 2 km kidsrun deden 11 kinderen mee, 6 jongens en 5 meisjes. Liset Heij

g werd eerste meisje in een tijd van 10:04 min.,
Elena Snetselaar en llse Heij kwamen belden
binnen na 11:12 min. Wessel Heil was eerste
jongen in 6:50 min. gevolggd
Hoen en Jesper van Dam die beiden
binnenkwamen in een tijd van 7:17 min.
Voor de 5 km loop hadden zich in totaal 29
lopers ingeschreven: 13 dames en 16 heren.
Bij de dames was Kirsten van Rijs eerste in een
tijd van 26:57 min. Gevolgd door Karin van
Itterson in 27:43 min. en derde werd Annet van
Andel in 29:55 min. Bij de heren kwam Tim Wagemaker als eerste over de finish in
25:43 min. tweede werd Jaap Augustijn met 25:48 min. en derde Peter de Weijer in
27:08 min. Vermeldenswaardig is nog dat de oudste loper van de Run for the Roses:
Gerrit van der Steeg zijn 75%¢ verjaardag vierde door de 5 km samen met zijn zoon
en 3 kleinkinderen te lopen!

De meeste lopers hadden zich ingeschreven voor de 10 km loop: 111 atleten
waarvan 20 dames en 91 heren. Bij de dames werd Romy van der Meer eerste in
een tijd van 50:33 min. Barbara Zwezerijnen tweede in 51:17 min. en Zilla Fokke
derde in 51:34 min. Bij de heren werd Michael van Woerden eerste in 36:36 min.
tweede werd Corné Klein in 38:35 min. en derde Joris van de Wilt in 441:17 min.
Alle uitslagen en tijden van de lopers zijn terug te vinden op: www.avaalsmeer.nl
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GERRIT VAN DER STEEG 75JAARTI|I JDENS DE O6R"''"“'*

75 Jarige Gerrit met zijn zoon en kleinkinderen bij de Run/Ride for the Roses .

VERSLAG FLORIMEX BAANLOOP AUGUSTUS

Tijdens de juli editie van de Florimex baanloop kwamen maar liefst 80
mensen naar de atletiekbaan van Aalsmeer om de maandelijkse 5 km
te komen hardlopen. ledere 2e woensdag van de maand worden 12,5
rondje op de baan hardgelopen. Hiervoor komen leden van AVA en
leden van atletiekverenigingen uit de wijde omtrek naar Aalsmeer.
Maar ook hardlopers die geen lid zijn van een vereniging weten hun
weg te vinden om hun conditie te testen, van jong tot oud.

Ook zien we regelmatig hardlopers die meedoen op hun blote voeten en tijdens de

| aatste | oop deed iemand mee met het ni euwst
mag het de naam schoen niet dragen want het is alleen maar een dunne zool (5mm)

van Vibram die de voet beschermd tegen glas en steentjes. Omdat de tenen

afzonderl i j k 6verpaktod zijn en er direct contact
veel actiever. Men zegt dat deze manier van lopen beter past bij onze voeten, zoals

we immers al duizenden jaren over het strand en door het bos lopen. Schoenen zijn

pas relatief kort aan de voeten van de mens te vinden! Zelf heb ik last van hielspoor,

door overbelasting van de pezen onder mijn voet, maar met deze Five Fingers

gebruik ik mijn voeten blijkbaar anders als in schoenen en lijkt er minder effect te zijn

op mijn blessure. Langzaam kan ik weer opnieuw leren rennen, want het is wel een

andere techniek, (je landt minder op je hiel en meer op de bal van de voet) en kan ik

mijn conditie weer gaan opbouwen. Zo is er altijd wel wat te zien of beleven tijdens



AVARIA SEPTEMBER 2011

de Florimex Baanloop, zowel voor de beginnende hardlopers alsook voor de wat
gevorderden.

Dat lopers ook tevreden zijn over de ronde tijden die door de organisatie op internet

worden gezet blijkt uit diverse reacties en e-mails. Naast de belangrijke eindtijd is

voor veel lopers ook de ronde tijd van belang om te controleren of de loop goed is
6opgebouwdd. Men wil zo O6vlIakd mogelijk I op
de rondjes. Met de nieuwe elektronische tijdregistratie kan AVA deze gegevens

beschikbaar maken op internet voor de deelnemers.

De baanloop van woensdag 10 augustus was met 48 deelnemers iets minder druk
als juli, waarschijnlijk vanwege de zomervakantie. Van de 8 dames die meeliepen
was de oudste dame tevens de snelste: Els Raap, 64 jaar jong, deed 22:00 rond over
de 5 km; Laatste werd Jose Metzemakers die voor de eerste keer mee deed, 11 jaar
jonger is als Els en heel tevreden was met haar tijd van 32:04 minuten.

Van de heren was 40 jarige Robert Schrauwen het snelst in 18:01 minuten gevolgd

door Rick vd Kroon, 34 jaar, die een tijd van 18:13 minuten liet vastleggen. Derde

werd Jan Zwarthoed die op zijn 58e nog een tijd van 18:39 minuten wist te lopen.

Goed 60l dd6 Gerrit van deeeendokelezgkea wisdt dezei eder e
74 jarige loper een mooie tijd van 34:11 minuten te klokken. Voor meer informatie en

tijden zie www.avaalsmeer.nl

We hopen alle dames en heren weer welkom te mogen heten op
woensdag 14 september om 20:00u voor de volgende baanloop.


http://www.avaalsmeer.nl/
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UITSLAG FLORIMEX BAANLOOP WOENSDAG 10 AUGUSTUS 2011

DAMES,

BAANLOOP

Plts Naam Tijd " .

1 Els Raa 22:00

2 Irma var? Balken 23:15 ﬂOHmeX
3 Sonja van Zeelt 24:24 INTERNATIONAL
4 Paola Edixhoven 26:27

5 Annemieke Bunjes 26:42

6 Natascha vd Horst 28:28

7 Esther Brouwer 28:33

8 Jose Metzemakers 32:04

HEREN,

BAANLOOP

Plts Naam Tijd

1 Robert Schrauwen 18:01 21 Fred van Rossum 21:47
2 Rick vd Kroon 18:13 22 Peter van Wouwe 22:00
3 Jan Zwarthoed 18:39 23 Arnold van Velthoven 22:06
4 Frans Woerden 18:50 24 Cedar Spaargaren 22:27
5 Willem Jan de Wit 18:53 25 Jos Snel 23:15
6 Arjan Janssen 18:55 26 Anton Schuurman 23:17
7 Martijn van Zanten 18:57 27 Peter Akerboom 23:38
8 Rob Wienke 19:55 28 Arnout van Susteren 23:51
9 Mark Baas 19:56 29 Remco Binkhorst 23:55
10 Jaap Bouwmeester 19:59 30 Milan Biesheuvel 24:32
11 Jeroen Looman 20:12 31 Wim Roozendaal 25:05
12 Derek Jan Broekema 20:30 32 Paul Bune 25:10
13 Hidde Rypkema 20:39 33 Jan Buis 25:26
14 Joris Kerkhof 20:48 34 Arnold Moes 25:37
15 Ben Bakker 20:51 35 Piet de Boer 25:55
16 Peter Nuyens 20:57 36 Gijs Honing 27:25
17 Michel Vollebregt 20:58 37 Sepp Nick 27:46
18 John Celie 21:07 38 Antonio Schols 28:25
19 Marco Fais 21:38 39 Gerrit van der Steeg 34:11
20 Henny Kooijman 21:47

Bij deze baanloop is weer het IPICO systeem gebruikt voor de tijdwaarnemi
We zijn nog steeds op zoek naar een paar villjgers die ook af en toe het
systeem willen bedienen.

Loopgewooneens binnen als er met het systeem wordt gewerkikijk of je het
leuk vind omte helpen zodatDik en Jacques ook weer eens aan een baanlooy
mee kunnen doen. Of mail naar clubblad@alsmaeer.nl
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EINDSTAND KM VRETERS 2010-2011

De Kmvreters voor het seizoen 2010-2011 is weer afgelopen. Sepp en Gerrit hebben
vanaf het begin bovenaangestaan, lange tijd gevolgd door Natascha. Erik , die niet
veel wedstrijden heeft gelopen maar wel vaak grotere afstanden, heeft op het laatste
moment Natascha nog in weten te halen. Sepp en Gerrit liepen zoals te zien
hieronder veel wedstrijden. Gemiddeld bijna 1,5 per week is veel te noemen.
Erik valt de snelheid op waarmee hij zijn wedstrijden loopt.
Kwalitatief zeer goed.

Ook Natascha, de eerste dame in de lijst heeft heel wat wedstrijden
gelopen en km gemaakt. De top 4 onderscheidt zich dan ook duidelijk
van de rest van de kmvreters. Uitreiking van de certificaten zal
traditiegetrouw plaatsvinden bij de nieuwjaarsreceptie.

Naam Totaal Tijd Min per Km/uur Aantal x Km
km km

gelopen punten
Sepp Nick 603,4 59:27:39 05:55 10,15 76 14171
Gerrit van der Steeg 485,6 58:41:05 07:15 8,27 67 10240
Erik Tange 295,9 21:32:57 04:22 13,73 13 7658
Natascha van der Horst 415,6 44:24:33 06:25 9,36 42 7250
Julitta Boschman 184,9 13:04:41 04:15 14,14 14 4972
Andre Colijn 176,1 12:51:03 04:23 0,01 11 4667
Bjorn Paree 254,3 24:00:42 05:40 10,59 24 4658
Gerard Albers 159,7 11:56:33 04:29 13,37 12 4543
Dik van der Stelt 156,0 11:34:44 04:27 13,47 10 4048
Rolf de Horde 159,4 12:31:46 04:43 12,72 11 3825
John 't Hoen 141,2 9:55:19 04:13 14,23 14 3771
Ruud Revers 126,0 9:17:20 04:25 13,56 11 3609
Marjan van Ginkel 136,0 10:37:46 04:41 12,79 19 3555
Adri van der Sluis 146,4 12:53:41 05:17 11,35 11 3495
Rene Spitteler 124,4 9:53:47 04:46 12,57 12 2970
Marja van der Sluis 107,7 10:05:23 05:37 10,67 10 2903
Don Ran 132,9 11:45:06 05:18 11,31 14 2853
Albert de Lange 116,7 9:51:20 05:04 11,84 11 2544
Bert Heuzen 81,6 6:37:.02 04:52 12,32 10 2407
Ruud van den Helder 125,0 11:33:57 05:33 10,81 16 2288
Mike Hoep 95,0 7:54:08 04:59 12,02 6 2166
Fred van Andel 82,9 7:19:01 05:18 11,33 10 1910
Niek van Noort 68,0 4:51:35 04:17 13,99 5 1853
Mirjam Colijn 72,2 5:49:37 04:51 12,39 8 1825
Remco Binkhorst 79,8 6:56:26 05:13 11,50 8 1721
Dick Verhoef 63,3 4:24:16 04:10 14,37 10 1711
Esther Brouwer 101,4 10:10:56 06:01 9,96 16 1699
Johan van der Laan 71,1 5:48:45 04:54 12,23 6 1532
Jacques Verhoef 53,1 3:50:33 04:20 13,83 6 1420
Winfried Falk 41,1 2:52:59 04:13 14,26 4 1103
Esther Winkels 58,7 6:24:36 06:33 9,16 6 1067
Pierre Muurling 40,0 3:10:43 04:46 12,58 3 955
Remco Metselaar 31,1 2:15:56 04:22 13,73 3 77
Michel de Kok 26,1 2:17:55 05:17 11,35 2 561
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VAN: Gerrit, Natascha en Sepp

AAN: Jacques Verhoef

BERICHT: Bedankt voor het bijhouden van de kilometerstanden afgelopen jaar. Je
had heel wat werk aan ons. Jammer dat er zo weinig concurrentie was. Hoop wel dat
er volgend jaar meer mee doen en dat de spanning nog groter wordt!

LEDENMUTATIES EN VERJAARDAGEN

Af:
Roel Mink
Jilenko van Scheppingen

SEPTEMBER OKTOBER
3 Leo Peters 1 Laura van der Zwaard
4 Gerrit van der Steeg 3 Adri van Gent
6 Maris Schu t 3 Evelien Wijnberg

5 Carlo Renne

7 Bryce Pannekoek
11 Inge van den Berg
12 Minke List

10 Henny Kraan -Vega
11 Teun de Vries
12 Hubert Combee

13 Martina Falk 12 Joop van der Jagt
13 Nick Verhoeven 12 Lyke KoopstraZethof
16 Sonja Kaal 13 Luit Groot

17 Laurens Leusink 14 Annet van Andel

18 Adriaan van der Laarse 14 Marit Vollmuller

18 Kees-Jan Leegwater 14 Anita Troost

14 Jaap Augustijn

18 Esther Brouwer -Jongkind
15 Evert Bunschoten

20 Tessa van den Haak

15 Gert Heij
20 Bert Heuzen 15 Mary Gijse-van Wees
22 Danny Baas 16 PeterEngel
22 Sepp Nick 23 Ruud van den Helder
23 Anniko van Daalen 24 Bjorn Parée
24 Jan Nieuwkoop 24 Clara van Diemen
26 Nanda Peters 30 Matthieu Meijer
28 Huib Peters 30 Sedar Spaargaren

31 Julia Okkerse

gt

Uan harte oedell
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AVA KLUSDAG 20 AUGUSTUS

Waarschijnlijk kwam het door de vakantietijd, het was niet druk, maar ondanks dat
was het toch een succes want er zijn veel klussen gedaan:

- Het wedstrijdsecretariaat helemaal opgeruimd en netjes

- het onkruid langs het pad en bij de baan is verwijdert

- Er is een kleurtje op het plafond van de CV ruimte gebracht

- de afvalbakken zijn geleegd

- het voorterrein is geveegd

- van de openslaande ramen van de kleedkamers en het krachthok zijn de glaslatten
aangetimmerd

- de hordenkar is uit de sloot gevist

- oude rommel is naar de Meerlanden gebracht

We zoeken iemand die de cooérdinatie van het onderhoud op zich wil nemen. Er
zijn altijd mensen die willen helpen, maar wie leidt het in goede banen en zorgt
dat de mensen er zijn als je ze nodig hebt? Misschien wel jij!

Stuur een mailtje naar bestuur@avaalsmeer.nl en we kunnen ervoor zorgen dat de
uitstraling van onze vereniging tip-top is!


mailto:bestuur@avaalsmeer.nl
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AVA KLAAR VOOR DAM TOT DAM 2011

Zondag 18 september a.s. is het zover. Voor de 27e keer wordt de wereldberoemde
Dam tot Damloop gelopen met wel 40.000 deelnemers, die zullen worden
aangemoedigd door duizenden toeschouwers en worden opgezweept door tientallen
muziekacts. Ook een groep bij AVA voorbereide lopers zal starten op de Prins
Hendrikkade in Amsterdam om via de IJtunnel 10 Engelse Mijl af te leggen naar
hartje Zaandam.

Ongeveer 20 niet clubgebonden | opeaszinvamaE ngevul d
half juni in voorbereiding op deze happening door wekelijkse trainingen en duurlopen

in het Amsterdamse Bos. De kennismakingstraining op de AVA atletiekbaan op

zondag 19 juni was een voorbode van wat de zomer 2011 zou brengen: heel veel

regen!

Op de vaak kletsnatte zondagochtenden werden, na een gezamenlijke warming up,
in het Amsterdamse Bos in drie tempogroepen duurlopen gehouden, iedere week net
even een stukkie langer. Velen zijn nu dan ook beter voorbereid dan ooit, zodat zij
vol vertrouwen aan de 27° Dam tot Damloop zullen beginnen. AVA is ook weer actief
in de organisatie van dit evenement en kan best nog een paar vrijwilligers gebruiken.
Zin om te helpen? Zie de AVA-website: www.avaalsmeer.nl.
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AVA JEUGD DOET HET GOED TIJDENS MEERKAMP

Bij de 3e pupillencompetitie op 3 juli bij AAC in Amsterdam heft de jeugd van AVA
zich goed laten zien.

Na de estafette die werd gelopen door een nieuw team van de meisjes A2 was de
meerkamp aan de beurt.

Kogelstoten, balgooien,verspringen,hoogspringen en korte sprint{60m en 40 m] zijn
de onderdelen waarin de jeugd uitkomt.

Na de meerkamp wordt er ook nog een lange afstand gelopen van 600m of 1000m.
Na de hele middag sporten werd de uitslag bekend.

Graeme 6t Hoen en Ni en k°‘%opdeaneerkBnoplen Waprde n
lange afstand.

Tim van der Vlies 3° op de meerkamp en 2° op de lange afstand.

Wessel heil 5° op de meerkamp en 1° op de lange afstand

Marcella Adjape 5° ,Jesper v Dam 2° en Matthieu Meijer 5° op de lange afstand.
Ook de andere pupillen hebben hun beste beentje voorgezet maar vielen net buiten
de prijzen. Moe maar voldaan gingen we weer allemaal naar huis.

DE BINDING KINDERVAKANTIEWEEK WAS TOP!

De laatste week van de zomervakantie was het terrein even het speelterrein voor 150
kinderen uit Aalsmeer en Kudelstaart. Stichting De Binding heeft ervoor gekozen bij
AVA de jaarlijkse Kindervakantieweek te houden. Er waren allerlei spelletjes, een
watersportdag, een atletiekdag en het voornaamste natuurlijk het hutten bouwen!

Ondanks de modder had iedereen het prima naar zijn/haar zin!

a l

eb



