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VAN DE READACTIE

Hier ligt hij dan weer... De December editie van ons hebben. Denk aan de marathon van Eindhoven,

clubblad. Amsterdam en Rotterdam, en zelfs een op Texel.
Verder liepen enkele leden de Molenloop in

Achter ons ligt een bewogen jaar. Een jaar waarin Alblasserdam en kon onze eigen eerste editie van de

we wel, niet en slechts deels met elkaar konden Papendrecht Cirkel Loop op 't allerlaatste moment

genieten van onze gezamenlijke hobby. toch doorgaan.

Dat sport verbroedert is wel gebleken want Met elkaar hebben we ons steentje bijgedragen

hoewel we onze kantine een periode niet konden aan het verenigingsgevoel. Laten we dat vooral ook

gebruiken, wisten we elkaar toch te vinden in blijven doen door te delen wat we meemaken en

de gezonde buitenlucht. We pasten ons aan aan fijn vinden... Kopij van belevenissen op, rond en

de omstandigheden en zaten overduidelijk niet over onze club ontvangen we graag via clubblad@

bij de pakken neer. Er is flink gewerkt aan de avpassaat.nl zodat dat ook de volgende editie weer

verbetering van ons terrein en voorbereidingen gevuld zal staat met dat wat ons bezig houdt.

voor evenementen bleven ondanks ingrijpende

maatregelen toch in gang. Rest mij om namens de redactie iedereen fijne
kerstdagen en een gezond en sportief 2022 te

Uiteindelijk kunnen we met elkaar terugkijken op wensen.

aardig wat evenementen die in 2021 plaatsgevonden Jm



Trots op onze club

Ik ben trots op AV Passaat. Een club met zoveel
verschillende mensen, veel verschillende leeftijden en
sporters met het hart op de juiste plek. En rondom al
die sporters een hele fijne groep met vrijwilligers die
ervoor zorgt dat er van alles loopt zoals het loopt en
dat onze accommodatie er bij ligt in een puike staat.

Trots ben ik op de
onderhoudsploeg die, week

in week uit, onze baan

van bladeren vrij maakt,
sponsorborden ophangt, deuren
verft, zorgt dat de verwarming
werkt, dat de tegels recht
liggen, onkruid wordt verwijderd
of het zand wordt vervangen in
de verspringbak. Lassen, boren,
schilderen, timmeren... niks is
de mannen te gek. Wat een
topteam.
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De laatste paar maanden was
het gelukkig ook mogelijk om van
wat mooie wedstrijdactiviteiten
te genieten. Ik noem de

L&B verenigingsrun, met

een prachtige opkomst,
gezelligheid en een flinke
opbrengst door alle rondjes die
jullie voor onze club liepen. Of
denk aan de clubkampioenschappen in prachtig weer
en een sfeervolle barbecue na afloop. Of de Cross
waaraan veel jeugd, ook van andere verenigingen,
deelnam. Ook leuk om te vermelden is dat we een
eigen systeem hebben aangeschaft voor elektronische
tijdwaarneming die op de Cross voor het eerst is
uitgetest. Profi hoor!

Een tijdje geleden is vanuit de

wedstrijdorganisatie commissie het idee
gepresenteerd aan het bestuur om een nieuwe
loop te gaan organiseren; Naast de Lenteloop een
Najaarsloop, zou dat kunnen? En wat zou het mooi
zijn om daar onze nieuwe buren van het Hospice
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De Cirkel als goede doel aan te kunnen koppelen...
Als bestuur hebben we dat idee gesteund en heel
voorzichtig gehoopt op een kleine opbrengst voor

dit mooie doel. De Cirkel Loop was geboren. De
organisatie is voortvarend van start gegaan en

wat was het mooi dat de sponsorcommissie daar

van harte bij is aangesloten. De mannen van de
sponsorcommissie hebben namelijk niet stil gezeten.
Zij hebben een geweldig aantal sponsoren weten te
motiveren om mee te werken aan dit goede doel. Met
gulle hand is gegeven en ook door de deelnemers
aan de loop is bijgedragen. Enkel het weer op de dag
zelf was helaas niet echt geweldig want het was nat
en koud, eigenlijk was het meer “cross weer”’. Maar
toch... de opkomst was goed, de stemming positief en
er werden mooie tijden gelopen.

Een week geleden mocht ik een mooie cheque
overhandigen aan de “vrienden van het Hospice De
Cirkel”, die daar erg blij mee waren en namens wie ik
hierbij aan jullie allemaal hun dank wil overbrengen.
Organisatoren, sponsorcommissie, opbouwers, jury
en deelnemers: van harte bedankt. Fijn dat wij als
gezonde sporters op deze manier ook onze buren een
beetje kunnen steunen. Ik ben trots op jullie.

Wellicht is een nieuwe traditie geboren?

Met sportieve groet,

Jotun Peter, Kuntz

Voorzitter AV Passaat
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Live ooggetuigenverslag

Op 6 november jongstleden was het dan eindelijk
zover. [k mocht samen met een aantal andere
enthousiastelingen weer eens deelnemen aan een
prestatieloop. Nu is niet direct iedereen fan van

het crossen, gezien het beperkt aantal AV-Passaat
deelnemers in relatie tot ons ledenaantal. Waarom is
mij dan weer onduidelijk. “Je wordt er vies van en het
is blessuregevoelig”, wordt dan gezegd door iemand
met een t-shirt van de mudmasters....

Gelukkig was de deelnamegraad dan wel weer hoger
dan twee jaar geleden. Zo had ik enkele teamleden
kunnen overhalen om ook deel te nemen. En waren
er veel jeugdige leden aanwezig. Van voorgaande
edities wist ik aan mijn teamgenoot nog te vertellen
dat de lange cross uit 4 ronden zou bestaan. En dat
het verstandig is om de krachten te verdelen want

in de vierde ronde gaat het altijd wat minder soepel.
Helaas bleek dat later een misrekening. De vijfde
ronde heb ik dan maar als een bonusronde gelopen.

Na het startschot bleek het met de zachte
ondergrond aanvankelijk nog mee te vallen. Dat
veranderde zodra we eenmaal over de brug waren
gekomen. Als je niet in het bezit bent van spikes kan
het zo maar gebeuren dat je een modderbad mag
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nemen. ‘k Heb niet direct het idee gehad dat dit
positief heeft uitgewerkt op mijn huid. Gelukkig was
er onderweg ook nog wat publiek waar te nemen.
Ook de weersomstandigheden bleken heel erg mee
te vallen. Wel een lichte regen maar niet zo koud.
Met het tempo bleek het helaas dan weer niet mee
te vallen. Maar zoals gezegd dien je de krachten te
verdelen. lets wat het publiek ook opviel. Henny gaf
mij als aanmoediging in de vierde en vijfde ronde nog
mee dat het een wel wedstrijd was. Ik heb hem later
nog uitgelegd dat voor mij de Olympische gedachte
- meedoen is belangrijker dan winnen - meer waard
was. Ik begrijp dat mijn loopstijl er voor hem uitzag
als een ‘Walk in the park’ maar niets was minder
waar. Nu snap ik ook wel dat ik als loper er iets
relaxter uitzie dan Lars. Die is mij gelukkig maar één
keer voorbij gevlogen.

Helaas is het mij niet gelukt om mijn ouwe
hardloopmaatje Albert Steehouwer in halen. Een
oude vos verliest niet alleen niet zijn haren maar
ook niet zijn streken. Maar nu is Albert dan ook een
crosslegende en wat is dan een leeftijdsverschil van
20 jaar nog? Maar goed, aan alle leuke dingen komt
(gelukkig) een eind. Na het finishen snel douchen
en dan natuurlijk de beloning ophalen. Een heerlijke
kop verse erwtensoep. De dames maakten ruzie wie
de laatste kop soep mocht opdienen. Schijnbaar was
mijn huid er toch op vooruitgegaan of begon het
mogelijk ietwat te schemeren.

Onder het genot van een drankje hebben we de loop
uitgebreid geévalueerd. En terwijl wij de clubkas aan
het bijvullen waren, waren de vrijwilligers al weer
druk bezig om het park schoon te vegen.

Naast het bedanken van de vrijwilligers wil ik hierbij
toch een oproep doen aan de andere leden die deze
zaterdag “toevallig” niet konden. Overweeg eens
om mee te doen! Hoe leuk is het om in de eigen
achtertuin van onze verenging in de modder te
mogen spelen?

Volgend jaar graag allemaal tot ziens!!!

Atjan Tetteros
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De vorige editie van ons clubblad was ik even afwezig
maar nu mocht ik toch weer mijn column schrijven.

De Molenloop

Op 2 oktober 2021 had ik de ‘stoute’ schoenen
aangetrokken en ben ik op de fiets naar Alblasserdam
gereden om deel te nemen aan de 10 Engelse Mijl van
de Molenloop. De Molenloop kent twee afstanden en
wordt jaarlijks georganiseerd op de le zaterdag van
oktober. Het is een prachtige loop langs het Unesco
werelderfgoed Kinderdijk en de Alblasserwaard.

De eerste indruk

De weersomstandigheden leken niet zo gunstig

want wind en regen was voorspeld. Eenmaal daar
aangekomen was ik best onder de indruk van het
deelnemersveld wat bestond uit stoere mannen en de
evenzo stoere dames deden echt niet voor hen onder.

Lekker lopen door

oer-Hollands landschap

Gelukkig waren er ook bekenden aanwezig,
waaronder een oude vertrouwde Passaatloper. Vlak
voor de start hadden Arno en ik een streeftempo
afgesproken en we zouden elkaar steunen om dit vol
te houden. Onze start ging eigenlijk al te voortvarend
want we liepen ruim boven het afgesproken tempo.
Daarom kwam de call “Dit gaat te hard” al snel.
Terugzakkend naar het afgesproken tempo liepen we
Alblasserdam uit, via Kortland en de Amazonehoeve
langs het Achterwaterschap op weg naar de molens
van Kinderdijk. Lekker lopend op ons goed vol te
houden kletstempo hadden we al snel het vermoeden
dat we zeker niet voorop liepen. Integendeel, we
bevonden ons in de achterhoede. Bij de molens
sloegen we linksaf de buitenwijken van Alblasserdam
in. We waren op de terugweg naar de atletiekbaan
van AAA.

Iedereen naar huis

Bij de finish aangekomen bleek de tijdwaarneming al
naar huis maar gelukkig hadden we ons sporthorloge
nog die een tijd aangaf van ongeveer 1 uur en 52
minuten. Met een flesje water, een banaan en een
voldaan gevoel dat deze eerste 10 EM er op zat,
gingen we naar huis.

Op naar de volgende?
Misschien in 2022 in Apeldoorn?
De trainingen hiervoor zijn al gestart.

Nieuw in de winkel!
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Donderdagavond 30 september 2021 werd
de jaarlijkse Lukassen & Boer verenigingsrun
georganiseerd.

Op de baan bij Passaat was de start en de finish.
Leden, bezoekers, vrienden en betrokkenen van
hun verenging of instantie hadden bekenden uit
hun omgeving enthousiast gemaakt om als loper of
wandelaar mee te doen.

Omdat de Gemeente Papendrecht dit jaar eenmalig

cosponsor was werd het bedrag per gelopen ronde
verdubbeld.

Het weer was prima om te lopen en te wandelen en
de sfeer was geweldig. Op de baan werd er ook iets
lekkers aangeboden.

In totaal heeft AV Passaat 781 rondjes van circa 2,5km
gelopen en hebben de deelnemers met elkaar het
mooie bedrag van € 3.124 euro voor onze vereniging
verdiend.

ledereen bedankt voor zijn/haar deelname.

TAMIEK!




PORT

www.delagewaard.nl De LageWaa rd

Christelijke Scholengemeenschap

info@korteland-rijwielen.nl www.korteland-rijwielen.nl

G cCorTinA

- I ] i 7
‘ a KORTELAND /s smiel e

J. van Goijenstraat 19/21
3351 JM Papendrecht Tel: 078-6159557




IVO BIJL, MULTI-TALENT

Omdat het leuk is om wat meer te weten te

komen van de leden van onze vereniging met

een bovengemiddeld talent, praten we dit keer

met Ivo Bijl, topatleet van AV Passaat. Ivo is 28

jaar en woont in Zwijndrecht, samen met zijn
vriendin Iris. Zijn beroep is huisarts in opleiding en
hij eet graag lasagne met tiramisu na. Ivo blinkt uit in
verschillende onderdelen, hieronder staan een aantal
van zijn persoonlijke records.

Persoonlijk records:

800 meter 1:58.27 (Papendrecht, 2014)

1500 meter 3:56.12 (Rotterdam, 2017)

3000 meter 8:26.18 (Vught, 2018)

3000 meter steeplechase 9:12.95 (Leiden, 2017)
5000 meter 14:36.72 (Oordegem, BEL, 2018)
10.000 meter 31:20.73 (Wijchen, 2018)

Halve marathon 1:10.34 (Dordrecht, 2019)
Marathon 2:28:48 (Rotterdam, 2021)

Wanneer werd je lid van Passaat en
hoe begon je bij onze club?

Ik ben op mijn 16e lid geworden bij Passaat. |k deed
mee aan de Wim Hol memorial en werd per ongeluk
op het parcours verkeerd gestuurd. Als goedmaker
mocht ik toen een periode meetrainen in de groep
van Addy Ruiter. Dat beviel goed en daar ben

ik blijven hangen.

Wanneer bleek dat jouw talent
bovengemiddeld was?

Eigenlijk vanaf het eerste jaar dat ik lid werd van

AV Passaat. |k liep bij de junioren B direct naar een

4e plek op het Nederlands Kampioenschap indoor, en
daarna ben ik bij de junioren nog 7 keer 4e geworden
op verschillende Nederlands Kampioenschappen.

Je hebt in 2013 de Bruggenloop in 49
minuten en 44 seconden gewonnen,
ondanks een losse veter na 1.5 km.
Hoe is dat je gelukt en hoe voelde

je je tijdens en na afloop van deze
wedstrijd?




In de aanloop naar de Bruggenloop had ik mezelf een
paar keer voorbij gelopen door te hard te starten.
Toen ik merkte dat ik een losse veter had moest ik

de kopgroep laten gaan, maar dwong dat me ook

om mijn eigen tempo te lopen. Ik had de rust om
langzaam iedereen in te halen en uiteindelijk de
laatste 3 kilometer op kop te lopen. Dat was een
fantastische finish voor de Kuip, voor de eerste

keer winst in zo’n grote wedstrijd en na afloop een
interview met RTV Rijnmond.

Het is nu 8 jaar geleden, maar nog steeds word ik hier
op aangesproken. Dat zegt wel wat over hoe deze
wedstrijd leeft in de regio.

In oktober 2021 liep je een fantastische
tijd op de marathon van Rotterdam.
Klopt het dat dit je eerste officiéle
marathon was en hoe heb je daar

voor getraind en met wie?

Ik maakte inderdaad mijn debuut op de marathon

in oktober. Doordat de marathon al een aantal

keer was afgelast heb ik wel vier keer een
marathonvoorbereiding doorlopen. De voorbereiding
op de marathon in oktober was de beste van die

vier keer, mede doordat ik de andere keren had
geleerd wat wel en niet werkte voor mij.

Omdat ik een achtergrond heb op de baan is mijn
snelheid mijn sterke punt. Daarom heb ik in de
voorbereiding naar Rotterdam me vooral gefocust
op de lange duurlopen en lange tempo’s. Ik ben in
mei al begonnen met duurlopen van 30 kilometer.
Vanaf juni heb ik die gecombineerd met korte tempo’s
op marathontempo. Deze tempo’s heb ik langzaam
verlengd, tot ik in augustus vier keer 4 kilometer op
marathontempo liep, in een training van totaal 30
kilometer. Hierdoor kon mijn lichaam wennen aan de
lange afstanden op hoge snelheid.

In september en oktober heb ik de lange tempo’s en
de lange duurlopen meer van elkaar gescheiden en
heb ik ook geprobeerd om consistent door de hele
week veel kilometers te trainen. Helaas kreeg ik in de
voorbereiding wel last van mijn bilspier en hamstring,
maar doordat ik op tijd was begonnen met de
voorbereiding had ik voldoende marge om af en toe
even rustig aan te doen.




Sommige lange trainingen heb ik samen gedaan met
mijn vriendin of trainingsmaatjes uit de groep, op de
fiets of meelopend, maar de meeste heb ik alleen
gedaan. Wel heb ik op maandag en donderdag, als de
hamstring en de coronamaatregelen het toelieten,
gewoon met de groep bij Passaat meegetraind.

Hoe vaak train je per week, wie is je
trainer en hoe zijn deze trainingen
opgebouwd?

In de marathonvoorbereiding heb ik een paar weken
6 keer per week getraind, maar normaal train ik 4 of 5
keer per week. Ik train op maandag en donderdag bij
Passaat. Dat was altijd met Addy Ruiter als trainer,
maar omdat hij veel in Oeganda is, heeft Henk
Versteeg daar de trainingen overgenomen.

Op maandag en donderdag train ik met de groep

op de baan, of in de winter op de weg. |k doe daar
altijd mee met het programma van de avond. De rest
van de trainingen plan ik zelf in, afhankelijk van mijn
vorm en verdere verplichtingen. Dit doe ik al vanaf
het begin van mijn loopcarriere. Ik heb wel eens

op een schema gelopen, maar dit paste niet bij mij. 1k

ben te eigenwijs om het schema echt te volgen en ik
wil mijn training kunnen aanpassen aan mijn gevoel
en vorm van de dag. Wel kan ik altijd sparren met
Henk of Addy als ik twijfel waar ik goed aan doe.

De trainingen op de maandag en donderdag zijn met
name intervaltrainingen voor de snelheid. De rest
van de trainingen hangen erg af van de periode waar
ik in zit. Als ik me voorbereid op baanwedstrijden
doe ik korte duurlopen en wat versnellingen. Tijdens
de marathonvoorbereiding maakte ik vooral rustige
kilometers.

Als ik fit ben doe ik in het weekend graag een
piramideloop. Ik loop dan 9 minuten in zone 2 (wat
harder dan duurloopsnelheid), 6 minuten in zone

3 (ongeveer halve marathon snelheid), 3 minuten
zone 4 (5 kilometer snelheid), en weer 6 minuten

in zone 3 en 9 minuten in zone 2. Met een kwartier
inlopen en een kwartier uitlopen heb je in een uur
een hele stevige training te pakken, die eigenlijk in de
voorbereiding voor elke wedstrijd nuttig is.

Doe je nog een andere sport om je
lichaam optimaal te trainen?

Met goed weer pak ik graag de racefiets voor een
alternatieve duurtraining. Op de fiets kun je soms nog
dieper gaan dan met hardlopen, dus hiermee kun je
je conditie goed trainen. Tegelijkertijd vind ik het heel
leuk om mooie tochten te maken op de racefiets,
bijvoorbeeld in Limburg door de heuvels, maar ook
gewoon door onze eigen Alblasserwaard.

Verder doe ik elke week samen met

Iris core stability oefeningen. Dit doen we met het
Spaanse youtube account van FixFit, waar we dan één
of twee lessen van doen.

In je atletiekloopbaan heb je
veel verschillende afstanden
en onderdelen gelopen. Wat
is je favoriete afstand of
atletiekonderdeel?

Dit vind ik een hele lastige vraag. Ik vind eigenlijk
alles leuk. Ik vind het racen op de baan tijdens een
1500 meter gaaf, ik vind de snelheid op een 5000
meter mooi, ik houd van de combinatie van lopen

en atletisch vermogen op de steeple en ik vond de
beleving en de mentale belasting van de marathon
ook enorm bijzonder. En dan heb je ook nog het
crossen, wat juist weer het speelse en het avontuur in
zich heeft. Ik kan echt niet kiezen tussen al die mooie
onderdelen.



Waar ben je het meest trots op
en welke doelen wil je nog gaan
behalen?

Nog zo’'n lastige vraag. Ik ben natuurlijk enorm trots
op de 2:28 die ik op de marathon heb gelopen.

De marathon blijft een magische afstand en als

je vertelt dat je een hardloper bent vraagt iedereen
direct of je wel eens een marathon hebt gelopen.
Toch zijn er nog twee andere prestaties waar ik ook
heel trots op ben.

In 2014 ben ik op de 3000 meter steeplechase 2e
geworden op het Nederlands kampioenschap. Dit was
mijn eerste en voorlopig enige medaille op een NK
en daar ben ik natuurlijk ook erg trots op.

De andere prestatie is mijn persoonlijk record

op de 5000 meter. Deze liep ik in Oordegem in
Belgié. Oordegem is een klein, lelijk, typisch Belgisch
dorp, waar je in de auto in 2 minuten doorheen bent.
Toch is dit dorp in de atletiektop wereldberoemd
vanwege de jaarlijkse IFAM outdoor. Op deze
wedstrijd staat de wereldtop aan de start in het
hoofdprogramma. Door de harde atletiekbaan en

het goede deelnemersveld wordt er altijd heel hard
gelopen. Ik heb daar mijn serie gewonnen en mijn

PR gelopen. In die wedstrijd startte ik op zaterdag en
finishte ik op zondag, omdat het programma doorgaat
tot diep in de nacht.

Hoewel die 5000 meter wedstrijd fantastisch was ben
ik op dit moment het meest trots op de marathon,
maar dat komt natuurlijk ook omdat dit het kortst
geleden is.

Als belangrijkste prestatieve doel voor de komende
tijd heb ik vooral het aanscherpen van mijn PR op de
10 kilometer. Ten opzichte van mijn andere PR’s staat
die het minst scherp.

Wat ik ook graag nog een keer wil is meedoen aan
Les Foulées du Gois. Deze wedstrijd in Frankrijk, in
de buurt van Nantes, loopt over een weg die van een
eiland naar het vaste land gaat. De weg loopt elke
dag met vloed onder water en de wedstrijd start als
het water omhoog komt en over het laagste stuk

van de weg begint te stromen. Aan het einde van de
wedstrijd loop je dus door kniehoog water. Dit idee
vind ik fantastisch en knettergek, en daarom zou ik die
graag een keer lopen!

Hoe combineerde je je zware studie
geneeskunde en nu je opleiding tot
huisarts met het topsportniveau
waarop jij je bevindt?

Het fijne aan hardlopen is dat het weinig tijd kost. Op
een racefiets ben je met een half uur trainen
nauwelijks opgewarmd, terwijl je met hardlopen

in een half uur al een flinke training gedaan kan
hebben. Verder is het makkelijk dat je vanaf huis

al goed kunt trainen. Tijdens drukke weken train ik
vanuit huis en op rustigere momenten ben ik twee
keer in de week bij Passaat en train ik in het weekend
ook met trainingsmaatjes.

Hardlopen is voor mij mijn uitlaatklep. Het zorgt voor
ontspanning, ik kan er mijn hoofd mee leeg maken en
ik krijg er ook weer energie van. Daarom is de
combinatie voor mij niet lastig, maar heb ik dat juist
nodig.

Wat wil je de lezers van ons blad
meegeven?

Dan wil ik graag een paar luistertips geven. Ik ben
de afgelopen jaren enorm liefhebber van podcasts
geworden. |k zal er een aantal geven die wat dieper
ingaan op de manier van trainen en de keuzes die je
daarin kunt maken.

o Hardlooppodcast De Pacer: Hierin nemen

Eric Brommert en Pim Bijl je mee in de
marathonvoorbereiding van Pim. Pim liep uiteindelijk
2:28.12, dus zijn voorbereiding kwam aardig overeen
met die van mij. Aanrader is de aflevering met Jos
Hermens.

o Runner’s World &: Korte serie van een aantal
interviews met bekende Nederlandse

looptrainers. Leuk om de verschillende invalshoeken
te horen van verschillende trainers.

o Beter Worden: Podcast van de bekende
ex-wielrenner Laurens ten Dam, samen met

zijn podcastcollega Stefan Bolt en Jim van den

Berg, wielrentrainer en oprichter van Join, een
online trainingsmethode. Jim van den Berg heeft
hele interessante ideeén over training en kan die
goed uitleggen. Ook vind ik het interessant om de
theorieén uit het wielrennen over te brengen naar
het hardlopen.




MARATHON VOOR KIKA

Op 20 november 2021 was het eindelijk zover. Ik ging
mijn eerste officiéle marathon lopen en die liep ik voor
KiKa, over Texel. Via sponsors had ik geld ingezameld,
dat ten goede komt aan Stichting Kinderen Kankervrij.
Kika werft fondsen voor onderzoek naar kinderkanker.
Het doel is om de genezingskans te vergroten.

Mijn Run for Kika Marathon over Texel
Het traject van deze hele marathon loopt met de klok
mee via de oostkant van het eiland, langs de dijk, de
Molen van het Noorden, via Bargen en de Limietweg
en de Ruigendijk door de Nederlanden en de Muy, de
Zanddijk weer terug naar De Krim.

Na een voorbereiding van 17 weken ging ik vol goede
moed om half 9 van start. De eerste 3,5km ging over
de weg. Daarna volgde zo’n 1,5km over een duinpad
dat over ging in 3km strand. Gelukkig was dat goed te
lopen. Na het strand liep de route weer over de weg.
Eerst was dat nog in de luwte maar al snel liep ik pal
tegen de wind in of had ik flinke zijwind. Dat maakte
het zwaar. Na 27km begon ik mijn benen te voelen.
Het traject wat volgde liep zo’n 6km over een verhard
natuurpad en vervolgens over een fietspad. Hoewel ik
lang mijn tempo goed hield, voelde het lopen steeds
zwaarder en bij de 37km kwam ik de spreekwoordelij-
ke man met de hamer tegen maar met mijn gedachten
bij de kinderen met kanker die het naar mijn mening
veel zwaarder hebben, kwam opgeven niet in mijn
hoofd op. Het laatste gedeelte heb ik stukken hardge-

lopen en stukjes gewandeld. Na 42 km en 195 m kwam

ik over de finish in 4:39.00, een tijd waar ik heel blij
mee ben.

Een woord van dank

Het was een geweldige ervaring, deze Run for KiKa
marathon over Texel. Het was een zware maar ook
waanzinnige mooie route waarmee ik een prachtig be-
drag van 2.430,- euro voor KiKa heb opgehaald. Ik wil
dan ook, mede namens KiKa, al mijn sponsoren onwijs
bedanken voor hun bijdrage daaraan. Verder wil ik een
aantal trainers, te weten Thérese Hessels, Jo kortooms
en Willem Zwart, bedanken voor hun adviezen en
mooie trainingsroutes.

Groeten

Cees Boesveld

OPEL CENTRALE

Papendrecht & Sliedrecht

M

5 1974

[VAKZELFSPREKEKD SIKDS 1974
www.opelcentrale.com



« ANY PATH.
~.YOUR WAY.
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Cortgene 3+ Alblasserdam

X ULTRA 3 GTX telefoan (078) 78503 51 - wiww.antilopeoutdoar.nl

Dpeningstijden - dnsdag/woensdag/donderdag: 9.30 - 17.30u
wrijdag. 9.30 - 20,30 u; zaterdag 920 - 17.00u

. . . . s : Veerpromenade 15 il
Pa echt
=== == el e6ka 000
Proef een stukje Griekenland in Papendrecht.
Een gezellig restaurant waar u kunt eten in een mooie ambiance.
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De Fruitheerlijkheid .J*
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Proef het landleven! ﬁap"%

AARDAPPELEN T
GROENTEN EN FRUIT | Tt uiteigen tun
BOERENKAAS EN -ZUIVEL | i8N brouver)-
STREEKPRODUCTEN ~ |-activiteitenboerderi}
GESCHENKPAKKETTEN TI—
TARWEGRASSAP 3354 XK Papendrecht

; 0 ] . 078-6440599
www. fruitheerliikheid.nl] iosirpectiioeis

SYREEKEN

Blessurevrijhardlopen

Voet-, of houdingsklachten? Welkom bij Vreeken Voetzorg & Schoenmode

‘ +PODOTHERAPIE ‘ +PEDICURE ‘ +SCHOENMODE ‘

18 Plantageweg 45, 2951GN Alblasserdam (Gratis parkeren!) | Ma t/m Vr 8.30-17.00, Za 10.00-16.00 | www.vreeken-voetverzorging.nl
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Voor duurzaam schone auto’s

Waarom we Passaat sponsoren Over ons

Bij SOP Autowas zetten we ons in voor SOP Autowas is de duurzaamste wasstraat
een duurzame wereld, maar we realiseren van Alblasserwaard. Zo gebruiken we

ons goed dat we dat niet alleen kunnen. grondwater om er osmosewater van te
Daarom verbinden we ons aan lokale maken. Bovendien recyclen we het waswater
sportverenigingen die duurzaamheid en en zijn al onze schoonmaakmiddelen 100%
gezondheid hoog in het vaandel hebben biologisch afbreekbaar. Na 8 minuten in
staan. Zo vinden we het mooi om ook onze extra lange wasstraat is je auto weer
atletiekvereniging Passaat te sponsoren, duurzaam schoon.

waar een leven Iang samen sporten een van

de belangrijkste speerpunten is. Zien we je snel bij SOP Autowas?

Gratis wasbeurt winnen?
Volg onze socials! : . —

@sopautowasalblasserdam r UV 'ﬂx
Y/ Jr—

Edisonweg 60, Alblasserdam - www.sopautowas.nl




BEN  HiKOK
& sponsort
gereedschap.

Afgelopen jaar heeft HIKOKI een
aantal machines gesponsord aan
Atletiekvereniging AV Passaat. Het
elektrisch gereedschap werd hartelijk
ontvangen en wordt gebruikt voor
het beheer en onderhoud van de
kleedruimtes en clubaccomodatie
van AV Passaat.

HiKOKI is één van de grootste elektroconcerns in de wereld. HiKOKI Power Tools Netherlands is verantwoordelijk voor de HITACHI POWER TOOLS heet nu
verkoop, distributie en technische ondersteuning van een zeer uitgebreid assortiment gereedschap en accessoires voor de »
professionele eindgebruiker. Vanuit onze vestiging in Nieuwegein wordt niet alleen de Nederlandse markt bediend, maar H' KaK'

voorzien wij ook al onze zusterbedrijven in Europa van voorraad. Ontdek meer over HiKOKI op hikoki-powertools.nl HIGH PERFORMANCE POWER TOOLS

Markt

Het kan waell

én het lekkerste vers én heel voordelig!

20Markt van Matena 18 @ 3356 DL Papendrecht @ tel: 078-6456020




Vanwege de check op de QR codes en het voorkomen
van een lange wachtrij, zijn we al vroeg vertrokken
naar Papendal bij Arnhem. Bijkomend voordeel is dat
we zo de tijd hebben om, onder het genot van een
kopje koffie, weer eens bij te praten met collega-trai-
ners uit den lande. De sfeer is goed. Na een jaar vol
online meetings en webinars is iedereen er aan toe
om zelf actief aan de slag te gaan en kennis met el-
kaar te delen.

Award “De Loper”

Niemand minder dan Ellen van Langen, winnares van
Olympisch goud op de 800 meter in 1992, heet de
ruim 1100 looptrainers van harte welkom en wenst
iedereen een mooie en leerzame dag toe. Daarna

is het woord aan Corina Gielbert, directeur van het
Nationaal Ouderenfonds en winnaar van de award
‘De Loper’ 2021. Met hun initiatief OldStars houdt het
Ouderenfonds, in samenwerking met partners Men-
zis en het Ministerie van VWS, ouderen in beweging
en geven ze hen hiermee de mogelijkheid de soci-
ale voordelen van het verenigingsleven te (blijven)
ervaren. Na het officiéle moment en het applaus gaat
iedere trainer naar een workshop van eigen keuze.
Actie!

Drie workshoprondes en het loop-
sportplein

De looptrainers Willem Zwart, Therese Hettema,
Conny Schieveen, Cees Boesveld, Gerwin Mimpen en
Jo Kortooms gaan op zoek naar de locatie van hun
eerste workshop. Dit jaar bieden 48 experts in totaal
105 workshops aan. ledere trainer volgt deze dag drie
workshops naar keuze. De onderwerpen zijn enorm
gevarieerd en lopen uiteen van Fartlektraining in de

praktijk tot een theoriesessie over bruin vet. Sommi-
gen van ons worden hard aan het werk gezet en zien
we met bezweet voorhoofd in de pauze terug. “Dat
wordt spierpijn morgen” concludeert Jo Kortooms die
een workshop “Bootcamp in de training” zojuist heeft
gevolgd. Gelukkig kan hij de humor er nog van inzien
en verheugt zich al op de “lijdensweg” die hij zijn at-
leten bij Passaat gaat aandoen. Op het loopsportplein
informeren diverse standhouders de geinteresseerde
trainers over hun product of dienst.

Na de lunch volgt nog een workshopronde op de atle-
tiekbaan, in het bos, de tennisbaan of theorie in een
van de zalen van het congrescentrum. De dag wordt
afgesloten met en hapje en een drankje. De looptrai-
nersdag is, zoals altijd, tot in de puntjes verzorgd en
de kennis die we op hebben gedaan kunnen we gaan
toepassen bij onze trainingen.

Dunnetjes overdoen

Zoals gezegd kiest iedere trainer een eigen workshop-
programma. De geleerde oefenvormen zijn door de
trainers Cees Boesveld en Jo Kortooms twee weken
later bij Passaat overgedragen en voorgedaan bij de
overige looptrainers. Op deze wijze is er het meeste
rendement van de looptrainersdag om van elkaar te
leren en met elkaar variatie in de trainingen aan te
brengen. Die spierpijn mogen de atleten immers ook
ervaren. Wij kijken uit naar de volgende Looptrainers-
dag! En wil je erbij zijn: zaterdag 5 november 2022;
dus save the date!




Leef je dromen na, voordat het illusies

worden!

Dat is mijn lijfspreuk, dit vertel ik op presentaties bij
bedrijven en ik rij met deze slogan op mijn auto. Zelf
verzonnen? Niet helemaal. Harrie Jekkers heeft de
voorzet gegeven en met mijn eigen draai daaraan

is dit de zin waar mijn leven op is gebaseerd. Een
lijfspreuk die mij elke dag inspireert en motiveert, om
de dingen te doen die ik wil doen en die dan ook te
bereiken.

Wat betekent het? Voor mij betekent het, dat

alles in het leven mogelijk is, soms met een

beetje geluk, die jezelf dan weer flink kan

helpen. Liemarvin Bonevacia zei het nog zo mooi op
de Olympische Spelen in Tokio in een leeg stadion,
BLIJVEN DROMEN.

Mijn realisatie van die droom

Mijn realisatie van die droom begon in het weekend
van de NN Marathon Rotterdam. Eindelijk een
marathon lopen. Als een klein jongetje van 5 stond
ik gespannen te kijken naar mijn eerste marathon
van Rotterdam. Je merkte toen al dat er in de stad
wat magisch ging gebeuren. Met hekken was het
parcours afgezet en er stonden duizenden bekertjes
opgestapeld voor de vele lopers. In de verte hoorde
je het kanon en dan wist je het. De marathon

begint! Zeven politiemotoren in formatie op kop, de
helikopter die boven de toplopers hangt, de spanning
loopt nog meer op. We staan bij een drankpost en
daar komen ze, voor je het weet is het voorbij en
toen, plots, een bidon tussen mijn voeten. |k raapte
hem op en was ontzettend trots, helemaal omdat

ik achteraf wist dat ik de bidon had gevangen van

de winnaar van de Rotterdam Marathon. Zo is mijn
droom ontstaan en dit bijzondere weekend, door
corona één keer de marathon in het najaar, in dit
weekend, het weekend van zondag 24 oktober
2021, ga ik mijn droom verwezenlijken. En ik wist die
vrijdag daarvoor niet, dat de droom waar ik 25 jaar
over gedroomd had, in werkelijkheid nog vele malen
mooier zou gaan worden.

De chemie tussen de marathon en de

familie Hoornweg

Het begon al op vrijdag 2 oktober, als topatleet word
je door een organisatie altijd aardig in de watten
gelegd. Dit gebeurde op de SS Rotterdam, een
schitterend schip dat is omgebouwd tot hotel. Om 11
uur in de ochtend de persconferentie. Alle bekende
journalisten waren hier bij. Mensen van NN, de NOS,
verschillende kranten en ook RTV Rijnmond mocht
natuurlijk niet ontbreken. Het verhaal van de chemie
tussen de marathon en de familie Hoornweg sloeg
aan. Het was een jaarlijks familie-uitje en elke keer als




ik thuis kwam zei ik: “dit wil ik later ook.”

Met veel zendtijd en gezelligheid is verder de rest
van het weekend, letterlijk, uitzitten. Het eten is goed
en de massages op het schip geweldig, maar wat
duurt vrijdagochtend tot zondagochtend 10 uur toch
lang! Helemaal als de spanning oploopt.

Uiteindelijke was het zover. De wekker stond al vroeg
want zeker vier uur voor de wedstrijd wil ik altijd
wakker worden, zodat de benen goed fris en wakker
zijn. Het ontbijt, de sfeer en spanning in het hotel

is altijd net een beetje anders dan bij een gewone
wedstrijd. Zowel de atleten en managers, als de
organisatie heeft hier zeker een half jaar naartoe
gewerkt. De boog is dus extra gespannen.

Wat een bijzondere dag wordt dit
Richting de bus, op naar de start. Het weer?
Fantastisch. De wind? Bijna tot geen wind. Dit

wordt een mooie dag. Eenmaal aangekomen bij het
startterrein, worden we in het Maritiem Museum
ontvangen. Er ligt voor iedereen een bedje klaar,
waar we nog lekker kunnen ontspannen. 45 Minuten
voor de start begint mijn warming-up. Ik loop samen
met mijn hazen de Erasmusbrug op. De lucht is strak
blauw, een frisse adem en ik denk: “Dit is het!” Met
meer tempo loop ik terug naar het museum, doe ik
wat rek oefeningen en ga ik met mijn snelle schoenen
richting de start. Onderweg daar naartoe krijg ik de
ene succeswens na de andere om mijn oren. “Wat
een bijzondere dag wordt dit”, bedenk ik me weer.

Na heel veel oploopjes, zenuwachtige plasjes en

te veel foto’s en filmpjes worden we achter

de startstreep neergezet. Lee Towers doet zijn

“You Never Walk Alone”. Ik kijk naar voren. Een
Erasmusbrug bezaaid met mensen. En achter mij
tienduizenden mensen die meezingen. Het is gewoon
moeilijk om het droog te houden. Wat een emotie.
Nu al.

De marathon staat op het punt van beginnen. Terug
in mijn focus. Nu moet het gaan gebeuren. Elke
kilometer weer raak. 3 Minuten en 10 seconden mag
een kilometer duren. Dat 42 keer herhalen en dan
ben je er.

De focus, de benen, het kanon en daar

gaan we!

De eerste 25 kilometer zijn als een waas voor me
geweest. Ik ving heel veel op, maar had mezelf
beloofd om nergens op te reageren. Er ging geen
kilometer voorbij of ik heb mijn naam gehoord, terwijl
die niet eens op mijn startnummer stond. Wat een
beleving. Bij 25 kilometer weet ik nog goed dat ik
tegen mijn hazen zei: “De komende 5 kilometer iets
rustiger aan, vanwege alle klimmetjes”. Hier werd
door het opzwepende publiek niet aan gehouden

en als extraatje mistte ik op 30 kilometer mijn

bidon. Kortom, het afzien kon gaan beginnen. Bij 32
kilometer stapte mijn laatste haas uit, die fantastisch
werk heeft verricht; Tom Hendrikse bedankt!

= -

Samen met iemand uit Djibouti beleefde ik het
Kralingse bos; even tot rust komen en opnieuw in

de focus raken. De kilometertijden liepen op en ik
had het zwaar, heel zwaar. Na 37 kilometer werd ik
zelfs misselijk maar ik moest de finish halen. Wat is 5
kilometer toch ver in deze omstandigheden. Totdat ik
de Coolsingel opdraaide... Ik denk dat ik er heel veel
woorden over kan schrijven maar, mede-atleten van
de geweldige club AV Passaat, probeer het ooit zelf
eens mee te maken. De kracht die je daar vindt, de
emotie die daar binnenkomt na 42 kilometer, is met
geen pen te beschrijven. Het magische gevoel dat ik
mezelf nu ‘marathonloper’ kon en kan noemen. De
droom dat ik ooit zou finishen en dan ook nog als
eerste Nederlander. Het lawaai van de Coolsingel...
Echt kippenvel.
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Na de finish, helaas voor de camera, moest ik meteen
overgeven maar ik had het er voor over. Wat was dit
mooi. Nog mooier om een keertje, half strompelend,
terug te mogen dribbelen over de Coolsingel,

high fives geven aan honderden en dan ook nog

mijn eigen lieve vrouw en dochter mogen omarmen
met een te emotionele zus op de achtergrond.
ONVERGETELUIK!

Blijf doelen stellen en doe dingen met

plezier!

Dus.... Voor iedereen die dit leest en dan voornamelijk
voor de jeugd. Ouders lees het voor want je hebt, of
beter gezegd uw kind heeft, ook de mogelijk om alles
te kunnen en mogen kunnen. Het hoeft niet perse in
de sport te zijn. Plezier is waar het om draait. Ik ben
nooit met tegenzin naar een training gegaan, of naar
school. De drive om mijn droom te verwezenlijken,
om sommige niet-leuke dingen toch te doen, juist
omdat je weet dat het einddoel dan in zicht komt...

Ik zou het iedereen aanbevelen van jong tot oud. Blijf
dromen, blijf doelen stellen en blijf vooral positief

en doe dingen met plezier!

DIERENSPECIAALZAAKDELANGE.NL

Achterom 6 3351 PC Papendrecht 078-6150835
Jan van Goijenstraat 17 3351 JM Papendrecht 078-6150835

Met meer dan 800m? winkelplezier bent u van harte
welkom in onze dierenspeciaalzaken te Papendrecht!

* Op vrijdag voor 18.00 uur en zaterdag voor 14.00 uur besteld is dezelfde dag in huis.




GROTE CLUBACTIE Top 3 deelnemers

1 - Fayenne Munten 69 loten en 1 superlot
2 - Jack Ruf 65 loten
3 - Simone Lems 53 loten

De uitreiking

Zaterdag 11 december hadden wij de uitreiking van
de Grote Clubactie. We zijn als club ontzettend blij dat
alle kinderen zo goed hun best hebben gedaan om

looties t " | Er is totaal €2705,28 opgehaald!
ootjes te verkopen!

Wat een prachtig bedrag! Alle kinderen werden
zaterdag 11 december 2021 beloond voor hun inzet
doormiddel van wat lekkers een kadootje wat werd
aangeboden door Top1Toys Speelgoedzaak Hardinx-
veld-Giessendam.

En zelfs de kerstman was aanwezig!
Kunnen jullie hem vinden op de foto?

ledereen bedankt voor het verkopen en natuurlijk
ook voor het képen van de lootjes!

De club gaat van de opbrengst weer wat moois kopen
om te gebruiken tijdens de trainingen.

Lieve clubgroetjes,

Top 3 Teams

1 - Al pupillen 228 loten verkocht M 174 JL/B@& en

2 - D1 Junioren 205 loten verkocht

3 - B pupillen 197 loten verkocht /w Mm _KM

orote clubactie
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Onze vereniging is afhankelijk van de steun van
adverteerders en sponsoren. Gelukkig zijn er een
groot aantal bedrijven uit de regio die ons financieel
ondersteunen. Sommigen al vele jaren. Ook komen er
nog regelmatig nieuwe bij.

AV Passaat bedankt al haar sponsoren
voor hun bijdrage!

2M Makelaars Papendrecht

A&G Autoservice Papendrecht

AAS Dubbeldam Schade Papendrecht/Dordrecht
AFS Transport Rotterdam
Alblasserwaard Schoonheidsinstituut
Papendrecht

Antilope Outdoor Alblasserdam
Apotheek Wilgendonk Papendrecht
Baars Verzekeringen Papendrecht
Barend Romijn Electro Speciaalzaak
Bartens Slagerijen

Belmar Keukens Dordrecht

Boerman Transport Hardinxveld
Boons Markt Papendrecht
Bouwmeester Watersport Hardinxveld
Breeclean Schoonmaak Sliedrecht
Buitengoed Tegelhandel Sliedrecht
Cérélia

Chiropractie Papendrecht

CSG De Lage Waard Papendrecht

De Giessen Kantoorefficiency

De Groot Drukkerij

De Groot en Schagen Sliedrecht

De Vrolijke Voet Papendrecht

Den Breejen Schilders Sliedrecht

Den Dikken Verhuizingen Hardinxveld

Dierenspeciaalzaak De Lange Papendrecht

Einstein Design & Creativity

EKO Safe Papendrecht

ESBI B.V. Bleskensgraaf

Fortune Coffee

Gelecon Giessenburg

GMT International

Gort Wonen Sliedrecht

Grieks restaurant Olympia Papendrecht
Groot Letselschade

Haas Service Papendrecht

Heilema Onderhoudsbedrijf Papendrecht
Heteren Kalkzandsteen

Hikoki Power Tools

HWRK Gorinchem

Jaleco-Havaro B.V.

King/Quinna Papendrecht/HI Ambacht/
Sliedrecht

Klimaatservice Holland B.V. Hardinxveld-
Giessendam

Kooyman Eigen Huis Makelaars
Korteland Rijwielen Papendrecht

L&B Papendrecht

Lagendijk Sportprijzen Barendrecht
Landwinkel de Heerlijkheid Papendrecht
Lasco Staalbouw Sliedrecht

Leen Post Banden

Lesec Alblasserdam

Limit Auto’s

MC Donalds Alblasserdam/Hardinxveld
MH Kliniek Schoonheidssalon Papendrecht
Nefeli Grieks Restaurant Papendrecht
Noris Benelux Alblasserdam

Op Smaak Catering Papendrecht
OpelCentrale Papendrecht/Sliedrecht
PapeCity Bar & Bites Papendrecht




Piet van der Knaap Sliedrecht

Poets Anders

Profile Kramer Sliedrecht/Hardinxveld

Reno Autoservice Sliedrecht

Ron’s Bloemensjop Papendrecht

Roodbol Tuinen

Rovanda Handel & Techniek B.V.
Runnersworld Dordrecht

Sam Zonwering

Schenk Transport Papendrecht

SOP Autowas

Stichting Sport en Transplantatie

Taria West Papendrecht
Transportcentrale Rotterdam

Vakgarage Prins Auto

Valk Administraties Nw Lekkerland

Van Dam Zonwering

Van Heeswijk Advies

Van Vliet zand en grondhandel Sliedrecht
Van Wijngaarden Elektrotechniek

Vego B.V. Papendrecht

Verstegen Accountants en
Belastingadviseurs B.V.

Veth Propulsion

Visser Hoveniers

Voogt Tweewielers

Vreeken Voetzorg Alblasserdam

Wafi Alblasserdam
Waltmann Makelaars
Wasstraat De Walvis
Wemmers Installatie Sliedrecht
Willem de Zwijger College

Zon & Zo Duurzame oplossingen

EINDEJAARSGROET

AV Passaat wil iedereen maar dan ook echt iedereen
bedanken voor zijn/ haar inzet, betrokkenheid en be-
grip tijdens het afgelopen jaar. We hebben met elkaar
weer laten zien dat niets onmogelijk is!

Ouders binnen de hekken, ouders buiten de hekken.

Wedstrijden gaan wel door, wedstrijden gaan niet
door, wedstrijden gaan door zonder publiek.

Geen trainingen, wel trainingen, geen trainingen na
1700 uur maar wel op zaterdagmorgen.

Kantine wel open, kantine niet open.

Geen Lente Loop maar wel de Cirkel Loop

...en zo zijn er nog tal van voorbeelden!

‘Wij van AV Passaat’ zochten en vonden met elkaar
steeds weer oplossingen. We zijn zeer dankbaar dat

iedereen, waar mogelijk, zijn/ haar steentje daar keer
op keer aan bijdraagt!

Tot in 2022! Want ook dan gaan we er weer voor!

MENSEN

v VERDIENEN DE

- WENSEN

v

\




Wat was het tot het laatste moment spannend voor
wat betreft het wel of niet doorgaan van de eerste
Papendrecht Cirkel Loop. Pas na de persconferentie
van onze regering, gehouden op vrijdagavond 26
november, kwam uiteindelijk het verlossende woord
van onze gemeente dat de Cirkel Loop door kon gaan.
Dat positieve bericht resulteerde toch nog in flink wat
stress. Alles moest immers in gereedheid gebracht
worden voor de wedstrijd. Ook op de website en
social media moest duidelijk gecommuniceerd wor-
den dat de wedstrijd door kon gaan, al was dat onder
bepaalde voorwaarden en helaas zonder publiek.

Toen we op zaterdagmorgen 27 november 2021 op-
stonden werden we niet verwelkomd door een fraai
najaarszonnetje maar met regenachtig herfstweer,
wat menig loper niet echt fijn vindt. Regen op zich

is niet zo erg maar met de regenbuien zoals net op
die dag vielen, waren er ook flinke plassen met natte
voeten (en blaren) als gevolg. Ondanks dat herfstweer
waren er weinig afmeldingen.

Twee afstanden en een goed doel

Er konden twee afstanden gelopen worden; de 5km
en de 10km. Bij inschrijving konden deelnemers een
donatie doen voor Hospice De Cirkel. Hospice De Cir-
kel is een bijna-thuis-huis waar mensen die ongenees-
lijk ziek zijn en die naar verwachting niet langer dan
drie maanden zullen leven, kunnen verblijven om te
sterven. Hospice De Cirkel in Papendrecht is voor een
groot deel afthankelijk van giften. Zij zijn heel blij met
alle steun en daarom is er gekozen om het hospice als
goede doel aan deze loop te verbinden.

Ook onze wethouder van sport, Pieter Paans, had

de moeite genomen om zijn hardloopschoenen aan
te trekken en liep een niet onverdienstelijke tijd van
00:29:53 op de 5km! Uiteindelijk hebben in totaal 145
lopers de finish gehaald.

Een prestatieloop zonder publieke

aanmoediging

Het was apart om een prestatieloop te doen zonder
publiek. Toch was er aan aanmoediging gedacht. De
route liep namelijk langs de Hospice waar de lopers
door middel van spandoeken werden aangemoedigd.
Voor de 5km was dat 2x per ronde en voor de 10km
lopers zelfs 4x. Verder trachtten ook de verkeersrege-
laars, waar mogelijk, de lopers nog aan te moedigen
en te stimuleren om vooral vol te houden.
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Uitslag 5km:

P Startnr. Naam Categorie Bruto tijd
1 3188 Léan De Ruiter Man 00:17:55
2 3157 Janvan der Wal Man 00:18:05
3 3163 Nathan Kuling Man 00:18:08
4 3198 Johan Rosenbrand  Man 00:18:17
5 3175 Leonv. Houwelingen Man 00:18:24

Uitslag 10km:

P Startnr Naam Categorie Netto tijd
1 3381 Ben Muller Man 00:30:58
2 3383 Sander v Heteren Man 00:32:26
3 3398 Ronald v Loon Man 00:36:33
4 3407 Kees Prins Man 00:37:04
5 3339 Marthel lJkelenstam Man 00:37:12




meisjes van AV Passaat,
Vandaag wil ik jullie meenemen naar het nogal verre
verleden van onze atletiekvereniging. Wie ben ik? Ik
ben - nou nee - ik was Stoffel. In de jaren 80 van de
vorige eeuw (waar blijft de tijd?) schreef ik columns
in het clubblad van ARSV Papendrecht (de Discus).
Ik deed dat volkomen anoniem maar had wel een
fanclub. Om die anonimiteit te waarborgen, moest ik
nachtelijke tochten ondernemen om mijn bijdrage in
de brievenbus te deponeren bij een van de redacteu-
ren van de Discus. Maar over die bejaarde columns
gaat het nu niet.

Successen van destijds

Door aansprekende successen destijds van atlten van
ARSV Papendrecht, beschreven in de lokale bladen,
raakte ik in de ban van het hardlopen en na

enkele pogingen om samen met wat buren en fami-
lieleden meer dan een half uur buiten actief te zijn,
liefst onderbroken door een rookpauze, nam ik op
een gegeven dag de grote stap. [k meldde me aan bij
ARSV. Via de verschillende trainingsgroepen onder de
bezielende leiding van Nico, Frans en later Alex (wie
kent onze clubkanjers nog?), maakte ik weloverwo-
gen een gewaagde stap: ik ging wedstrijden lopen.

Ik stopte trouwens ook maar meteen met roken, het
leek me niet zo’'n goede combinatie.

Van Lenteloop naar langeafstandsloop
Na een groeiend aantal pogingen om overeind te
blijven in wedstrijden over 10 of zelfs 15 of 16
kilometer - de Lenteloop in Papendrecht was een
gewild doel - rijpte bij mij het idee om naar het
hoogste doel te grijpen: de marathon. Daar moest
uiteraard op zeer geregelde basis intensief voor
worden getraind. Hijgend probeerde ik bij die zware
trainingen aan te haken bij de gelouterde langeaf-
standlopers van onze vereniging. Het was de tijd

van duurlopen vanuit de kleedkamers van voetbal-
vereniging Papendrecht. Het betekende beulen door
de polders rondom Papendrecht en na afloop met
een krat bier in de kleedkamer de verloren calorieén
aanvullen. Ik voel soms nog de kilometers in regen
en kou door de polders naar Wijngaarden en uiter-
aard terug, waarbij ik meer dan mijn uiterste best
moest doen want wat renden die mannen hard.

Debuutjaar 1988

Ik debuteerde op de marathon van Rotterdam, we
schrijven 1988... Ja, jongens en meisjes, we schrij-
ven zoals ik zei geschiedenis en ik voltooide ondanks
scepsis uit mijn omgeving de loodzware loop.

De volgende dag kon ik de trap alleen nog maar
achteruit af en helemaal niet meer op maar wat

was het een belevenis geweest! In tranen over de
finish! Daarna werd ik door de familie opgevangen.
Mijn twee broers hadden zelfs een spandoek gefabri-
ceerd. Willekeurige toeschouwers kregen daardoor
het idee dat ik wellicht een van de toppers was. Ui-
teraard liet ik ze apetrots in die waan. Op de maan-
dagavondtraining, de volgende dag - ik kon niet eens
meer mee met een rondje uitlopen - kreeg ik compli-
menten, waarna ik meteen begreep dat mijn daveren-
de marathondebuut een vervolg moest krijgen.

Als gesponsord team in1989

Toen mijn toenmalige baas hoorde van mijn presta-
tie, stelde hij me voor om me het volgende jaar te
sponsoren op de marathon van Rotterdam, de stad
die ook de thuisbasis van zijn bedrijf was. Mooi-

er werd het nog: ik mocht ook clubgenoten uitnodi-
gen voor het door hem gesteunde team. We kregen
een complete outfit, met natuurlijk de naam van het
bedrijf daar meer dan opvallend op. Boven, op de zol-
der, hangt nog steeds ingelijst de foto van ons team,
ik kijk er nog graag naar.

Het werd april 1989 en ik liep, na vele gezamenlijke
trainingskilometers met mijn clubmaten, weer de
marathon van Rotterdam. Natuurlijk waren

mijn teamgenoten behoorlijk sneller dan ik - als
Stoffel heb je een naam hoog te houden - maar ik
wist toch een keurige tijd neer te zetten. Tenminste,
dat vond ik zelf. In een Rotterdamse kroeg vierden
we daarna met elkaar een uitbundig feest: mijn baas,
zijn relaties, mijn teamgenoten, onze families en ik.
Op de maandagavondtraining, de volgende dag, kon
ik dit keer wel mee met de uitlooptraining. Ik steeg in
de achting bij mijn maten, althans dat vermoed ik. Ze
droegen in ieder geval nog enige tijd de kleding

van onze sponsor.

Jaarlijkse marathonkriebels

Moet ik jullie nu nog verder vertellen over mijn hard-
loopcarriere of verveel ik jullie daarmee? Kortom, ik
liep nog drie keer de marathon voordat lichamelij-

ke klachten deze langste atletiekafstand tot geschie-
denis maakten voor mij. Maar iedere keer als ik langs
de kant sta in Rotterdam - en dat is ieder jaar - bekrui-
pen mij weer de kriebels. Zou ik dan toch... Welnee
Stoffel, doe niet zo raar, blijf dromen.

Staffel

stoffeleen@gmail.com

STOFFEL a4

4%)



foftune

COFFEE

Je koffieleverancier
altijd bij jou in de buurt

Professionele koffieautomaten, koffie en bijbehorende

ingrediénten voor op het werk en op de vereniging.

Fortune Coffee regio Rijnmond | 0180 - 414 203 | fortune.nl
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PUPILLEN SLAAP-
WEEKEND

Van schatzoekende piraten tot

popcorn met Peter Pan

Het pupillen slaapweekend, wat dit jaar eindelijk
weer door mocht gaan, had als thema: piraten. En
nadat alle verklede piraten aan waren gekomen, kon
het feestweekend beginnen.

We hebben verschillende spellen gespeeld, zoals het
zoeken van de schat, vossen (piraten) vinden in het
bos en dansen in de avond, tijdens de muziekbingo.
Na de muziekbingo was het tijd om de kantine om te
toveren tot slaapzaal. Toen de bedden klaargelegd
waren, werd de film ‘Peter Pan’ aangezet. Van de
jeugdcommissie kregen we lekker wat drinken en een
zakje popcorn. Na de film was er nog even tijd om te
kletsen. Het duurde nog even voordat alle piraten in
slaap waren gevallen.

De volgende morgen waren de piraten al vroeg
wakker geworden en werd er meteen een
kussengevecht gestart. Na het kussengevecht en de
ochtendgymnastiek werden er nog verschillende
spellen gespeeld. Het weekend sloten we af met de
heerlijke ‘Jan pannenkoeken’ en de stoelendans.

Het was een geslaagd slaapweekend!

Met vriendelijke groet,

Kirsten Kuntz



Wedstrijd Organisatie Commissie
Wedstrijdkalender 2022

09-11-2021 1

26 maart Openingswedstrijd baanseizoen

09 april CD competitie

16 april Pupillen competite

? april 4 e L&B Verenigingsrun

21 mei 32ste Boerman Transport Estafette Marathon

27 mei School atletiek dag

?2? Schoolsportdag (Scholen)

11 juni 39ste Nationale Lenteloop

27 augustus Wedstrijd voor alle categorieeén
23/24 september Clubkampioenschappen

12 november 20e AV Passaatcross

25 maart 2023 Openingswedstrijd baanseizoen
(altijd de laatste zaterdag in maart)




Het laatste kwartaal van 2021 stond ondanks alle
beperkingen bol van de sponsoractiviteiten.

Sponsordoek

Zo hebben we met dank aan ESBI Bleskensgraaf de
kantine opgesierd met een fraai en gloednieuw
sponsordoek waarop we van 20 van onze sponsoren
elk 3 logo’s hebben geplaatst.

Cirkelloop

Als onderdeel van de activiteiten die te maken
hadden met de Cirkelloop hebben we met dank aan
Drukkerij De Groot 4 pagina’s in Het Kontakt weten te
vullen met advertenties waarvan de opbrengst geheel
ten goede kwam aan Hospice De Cirkel. In totaal
droegen 17 verschillende adverteerders bij, waardoor
de sponsorcommissie met een opbrengst van € 3.090
een aardig steentje heeft bijgedragen aan het succes
van deze actie.

Uiteraard bedanken wij met name McDonalds als
hoofdsponsor van deze loop en vergeten wij zeker de
bedrijven Cerelia en Van Os niet, die na afloop van
de wedstrijd American Pancakes en Hollandse Appels
aan de lopers uitdeelden. Ook de Opel Centrale
bedanken we graag voor het beschikbaar stellen van
de tenten.

Reclameborden

In het vorige clubblad meldden we al dat er

het afgelopen jaar 160 meter aan nieuwe
reclameborden is geplaatst. Nu aan het eind

van het jaar zitten we dankzij de nieuwe

borden van Kooyman Makelaars, Zon & Zo,
Verstegen Assurantién, PapeCity Bar & Bites, Rons
Bloemensjop en Waltmann Makelaars inmiddels
op 187 meter. Dus het goede nieuws is dan ook
dat we bij de bocht zijn! Omdat we als Passaat’ers
uiteraard niet bij de bocht maar ook door de
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bocht willen, introduceren we het Passaat Sponsor
Verrassingspakket.

Het Passaat Sponsor

Verrassingspakket

De 1ste winnaar van dit pakket is Kirsten Korevaar die
de sponsor De Giessen in Hardinxveld-Giessendam
bij ons aanbracht. Op zaterdag 11 december 2021
nam de trotse Kirsten van Ed het Verrassingspakket in
ontvangst dat deze keer ter beschikking werd gesteld
door

Niek Blokland van PapeCity die voor € 50 aan
dinerbonnen doneerde,

Marc Commandeur van Ron’s Bloemensjop die voor
€ 30 aan cadeaubonnen inbracht en

Nick de Jong van SOP Autowas die wij bedanken voor
een SOP waspas met een tegoed van € 20.



Wil je net als Kirsten ook verrast en beloond worden
met een Passaat Sponsor Verrassingspakket ter
waarde van misschien wel weer € 100, doe dan

mee en vraag je favoriete autodealer, loodgieter,
kapper, opticien, restaurant, kledingzaak, snackbar,
meubelwinkel, zonnepanelen leverancier, hovenier of
bijvoorbeeld je werkgever, om te adverteren via
Passaat en een mooi reclamebord te plaatsen. De
flyer met alle informatie vind je in de kantine bij het
mededelingenbord.

Waspas actie

En het houdt niet op. Niet alleen aan de leden maar
ook aan de vrijwilligers van Passaat wordt door onze
sponsoren gedacht. Zo stelde SOP Autowas aan maar
liefst 75 vrijwilligers een waspas beschikbaar met een
tegoed voor een gratis autowasbeurt.

Mooi zijn en lekker eten

In het vorige clubblad hebben we onze sponsoren in
de auto- & fietsenbranche belicht. Toen kondigden
we aan dat als het volgende clubblad verschijnt, we
in de maand van “mooi zijn” en de “lekker eten” zijn
beland. Kortom, een uitstekende gelegenheid om
onze sponsoren te benoemen die werkzaam zijn in de

ES

Rabobank

Rabo ClubSupport

Samen vieren we de winst

branches horeca en verzorging en beauty.

Goed, daar gaan we: Voor een gezellige bite en een
heerlijk drankje ga je in Papendrecht naar PapeCity op
de Veerweg. Wil je liever Grieks, ga dan naar
Restaurant Olympia of haal je Griekse maaltijd af

bij Nefeli in de Klaproosstraat. Een gezinsuitje doe

je natuurlijk bij McDonalds en een snack haal je bij
Taria West. En ben je op zoek naar een cateraar, dan
adviseren wij Op Smaak Catering.

En welke Passaatsponsor bezoek je in December
voor een schoonheidsbehandeling? Wat dacht je

van de MH Kliniek Nanegat 8, of het Alblasserwaard
Schoonheidsinstituut van Els de Borst, aan

de Notenhof. En dan de voeten, die toch wel één

van de belangrijkste lichaamsdelen in onze tak van
sport zijn... Voor mooie en gezonde voeten ga je naar
Vreeken Voetverzorging in Alblasserdam of naar De
Vrolijke Voet in Papendrecht.

Wij wensen iedereen een gezond en sportief 2022
en in het clubblad van maart gaan we in op onze
sponsors die gespecialiseerd zijn in dienstverlening.

ledere auto
duurzaam



Passaatfamilie Deborah en Simone
Deze keer praten wij met Deborah Scharloo en
Simone Lems, moeder en dochter. Simone is 10
jaar en Deborah is 37 jaar oud en ze wonen in
Papendrecht.

Deborah werd als eerste van de twee lid van AV
Passaat. In juni 2017 zette ze de stap om weer met
atletiek te beginnen. In haar jeugd trainde ze bij
Parthenon in Dordrecht. Na een uitstapje naar het
wielrennen begon de atletiek weer te kriebelen. Ze
vond het even spannend om te gaan, maar ze werd
direct met open armen ontvangen bij Passaat.

Simone was erg geinteresseerd in de trainingen van
haar moeder. Elke keer als ze ging trainen was ze
benieuwd naar welke onderdelen ze had geoefend.
Nadat ze eerst haar zwemdiploma’s moest halen is
ze in september 2019 ook bij Passaat begonnen.

Hun favoriete onderdelen

Ze vertellen elk over hun favoriete
atletiekonderdeel. Simone houdt van speerwerpen,
sprinten en de 1000m, maar eigenlijk van alles
wat ze tot nu toe geoefend heeft wel. Deborah’s
favoriete onderdeel is discuswerpen. Vanaf het
moment dat het bij de junioren als onderdeel aan
bod kwam heeft ze discuswerpen leuk gevonden.
Sinds vorig jaar tijdens de eerste lockdown, is ze
begonnen met lange afstanden lopen. Dit begon
ze steeds leuker te vinden. De afstanden werden
langer en haar tempo ging omhoog. In het begin
was ze na een half uur helemaal kapot en had ze
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nog niet eens de 5km aangetikt. Inmiddels is haar
afstand gemiddeld 10 km en rent ze dat ruim binnen
het uur. Twee keer in de week doet ze technische
onderdelen en een keer in de week een lange
afstand; ze mist het gewoon als ze niet is geweest.
Op de vraag waar ze beiden goed in zijn antwoordt
Simone dat kogelstoten erg goed gaat. Dit jaar heeft
ze haar PR drie keer verbeterd! Ze wil beter worden
in de 1000m en eigenlijk daarin de beste worden.

Deborah gaat discuswerpen goed af. Haar techniek
verbetert nog steeds. Ze hoeft niet zo nodig de
beste in iets te zijn, al zou dat wel een leuke
bijkomstigheid zijn. Ze wil zichzelf wel verbeteren

in de middellange afstanden. Verder vindt ze het
een uitdaging om van alle onderdelen, behalve
polsstokhoog en hordelopen, een keer een prestatie
neer te zetten.

Echt samen trainen doen ze niet. Nu met de
huidige maatregelen dat er na 17.00 uur niet
getraind mag worden doen ze wel tegelijkertijd op
zaterdagochtend een training. Ze vinden het erg
leuk dat ze van elkaar kunnen zien wat ze allemaal
doen tijdens een training.

Andere hobby’s en dagelijkse
bezigheden

Naast atletiek hebben ze ook nog andere hobby’s
die ze graag doen. Deborah houdt van wandelen
en buiten zijn. Simone vindt het leuk om te gamen,
zoals Minecraft en Mario. Buitenspelen doet ze ook



Het leuke van Passaat? Dat je met

open armen ontvangen wordt!

Wat ze leuk vinden aan onze vereniging is dat ze
beiden met open armen zijn ontvangen op de club.
Er heerst gezelligheid en iedereen laat de ander in
zijn/haar waarde, aldus Simone en Deborah. Simone
kijkt altijd weer uit naar haar trainingen omdat ze dan
haar vriendinnen weer ziet.

De lezers van ons blad wensen ze toe dat ze heel veel
plezier zullen hebben met atletiek, net zoveel plezier
als ze zelf hebben.

Deborah raadt aan om ook eens technische
onderdelen te proberen. Het is goed mogelijk om op

heel erg graag met haar vriendjes in de straat, maar volwassen leeftijd je lichaam in staat te stellen om

ze is ook graag samen met haar vriendje. de diverse technische onderdelen onder te knie te
krijgen. Er is voor de volwassenen (>20 jaar senioren

In het dagelijks leven zit Simone in groep 7 van de en >35 jaar master) een competitie. Je ziet dan om je

Viermaster in Papendrecht. Op de woensdagochtend heen hoeveel volwassen mensen er plezier beleven

zit ze in de ‘ontdekkersgroep’. Daar maakt aan de technische onderdelen van atletiek!

ze uitdagende opdrachten, alleen of met de

groepsgenootjes van de ontdekkersgroep. Deborah Schroom niet om je aan te melden bij de

is begeleidster in de gehandicaptenzorg. Ze werkt dinsdagavond ploeg! Sinds afgelopen najaar zijn er

in Dordrecht op een dagcentrum met kinderen en diverse atleten gestart voor specifiek de technische

volwassenen met een ernstig meervoudige beperking.  onderdelen, allen waren enthousiast geworden na de
clubkampioenschappen van september. Kom ook, je

PROFI [ E wordt met open armen ontvangen!

DE FIETSSPECIALIST
Kramer

Profile Kramer Sliedrecht, voor al uw sportvoeding!
Optimale producten voor zowel tijdens als na de inspanning!

Dok racefietsen en
moutainbikes

Ook schaatsen en
schaats-accessoires

Profile Kramer Sliedrecht
Oosterbrugstraat 5

3361 BR Sliedrecht

tel. 0184 4132538
Donderdag koopavond

www.profile-kramer.nl

Kinkelenburg 182
3328 AK Dordrecht

06-51065521

info@roodboltuinen.nl TUINEN
www.roodboltuinen.n ; 37




Bestuur

Voorzitter:
John Peter Kuntz
voorzitter@avpassaat.nl

Secretaris:
Chris Boutsma
secretaris@avpassaat.nl

Penningmeester:
Cilia Visscher

penningmeester@avpassaat.nl

Jeugdbestuur: Vacant

Ledenadministratie:
Jeanine van de Riet
Iedenadministratie@avpassaat.nl

Accommodatie:
Hans de Waard, 078-6155842
accommodatie@avpassaat.nl

Vertrouwenspersoon:
Carolien Scheermeijer,
06-10071565

vertrouwenspersoon@avpassaat.nl

De Vrolijke Voet

@ Medisch SPORT Pedicure

HET ADRES VOOR UW PROFESSIONELE

VOETVERZORGING!

Miranda de Hoop
Westkil 44
3356 MA Papendrecht

T?f: 06 419 134 81
miranda@devrolijkevoet.nl
KvK nr. 24406858

Wedstrijdsecretariaat uit:
Arjan Korteland, 078-6410355

uitwedstrijden@avpassaat.nl

Wedstrijdsecretariaat thuis:
Els Verberkmoes, 078-6150417

inschrijven@avpassaat.nl

e Verhuizingen binnen Europa

e Voor particulier en bedrijf

e Pianovervoer e Gratis verzekerd
e Verwarmde/beveiligde opslag

e Bejaarden- en kamerverhuizingen

° : i
Verhuur: verhuisdozen, -dekens en

Aangesloten bij ProVoet
hondjes

ProVo et

Rivierdijk 823
3371 EN Hardinxveld-Giessendam
01_.84-612147
www.dendikkenverhuizingen.nl

www.devrolijkevoet.nl




Contact

Postadres: Bezoekadres/atletiekbaan:
AV Passaat Andoornlaan 38

Postbus 1278 3356 LC Papendrecht

3350 CG Papendrecht
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Telefoon clubgebouw:
078-6152172 of
06-28090646

Website: www.avpassaat.nl

catering
078 647 58 28

verhuur&horeca

VEPMEIJ

Joal l-ér e.x’!?a {)uhlf a.P e .

o mob06-5147 6550 e tel 078-54108 09
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2 tekst voor de zijkant 1710cm lang

party verhuur & totaalverzorging
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