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De Dekker Groep 
 
Dekker Transport B.V. 
Nationaal en internationaal tanktransport 
In- en uitwendige reiniging van bedrijfswagens 
T: 0180-898525 
F: 0180-898551 
 
Dekker Tankopslag B.V. 
Op- en overslag van plantaardige oliën en vetten 
in 100 rvs tanks 
7.000 m² opslagruimte voor verpakte goederen 
Afvullijn voor afvullen van verpakkingen 
Smeltlijnen voor cacaoproducten 
T: 0180-898550 
F: 0180-898551 
IJsseldijk West 66, Postbus 3031 
2935 ZG Ouderkerk a/d IJssel 
www.dekkergroep.com 
info@dekkergroep. 

http://www.dekkergroep.com/
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Van de voorzitter, 

 

Tijdens de algemene ledenvergadering van 10 februari zijn 

jullie akkoord gegaan met mijn  benoeming tot voorzitter van 

av Start.  

Zoals toen gemeld had ik nog een klein voorbehoud gemaakt. 

Na de bestuursvergadering afgelopen week heb ik besloten de 

uitdaging aan te gaan. Het enthousiasme van leden, 

vrijwilligers en bestuur wat ik bemerkte gaf d e doorslag. 

Aangezien de meesten van jullie mij niet kennen, zal ik in het 

kort iets over mezelf vertellen.  

Ik ben 66 jaar oud en woon sinds juli 2010, met mijn vrouw 

Maja in Berkenwoude en ben meteen op zondag in de Loet en 

op maandag bij av Start gaan lo pen. Voor die tijd woonde ik in 

Ermelo en daar liep ik sinds 2005 bij av Athlos in Harderwijk. 

De laatste jaren was ik vice -voorzitter van deze verniging.  

Ik hoop dat av Start ook de komende jaren een bloeiende 

vereniging zal zijn. Misschien zal de verhuiz ing naar de nieuwe 

locatie voor een positieve impuls kunnen zorgen.  

 

John Iseger  
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Van de redactie 

Beste allemaal,in deze editie weer een paar nieuwe 

items,zoals foto uit de oude doos door Kees van Buren en 

voedingsadvies door Arike Mijnlieff .Arike wil daar een vaste 

rubriek van maken,dus Arike bedankt namens de redactie en 

alle leden natuurlijk. Het seizoen is al in volle gang en we 

wensen iedereen weer veel plezier tijdens de diverse 

wedstrijden.  

COPIJ weer a.s.a.pINLEVEREN AUB 

Zoals jullie zien wordt er geen datum vermeld.  
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Starttulp 
BESTE STARTTULPJES.  

Op 12 maart was sinds 3 jaar geleden weer eens een 

feestavond in Amicitia met gezellige muziek   en 

div.prijsuitreikingen.De opkomst viel ons uiteindelijk mee dit 

dankzij de inzet van de feestcommissie.Het was een reuze 

gezellige avond met als klapper de nieuwe website gemaakt 

door Hans Kuiper .Hans complimenten het ziet er gelikt uit en 

namens de feestcommissie bedankt voor je vele werk.  

U heeft de Startulptroffee gemist  helaas was persoon die de 

unieke troffee in ontvangst zou nemen niet aanwezig later 

meer hierover.Onze nieuwe voorzitter met echtgenote was 

ook aanwezig en hield nog een speech met lovende woorden.  

Wij als feestcommissie en de starttulp hopen op een prettige 

samenwerking en willen Wilma Teekens bedanken voor de 

fijne samenwerking.  

We zijn weer volop aan de nieuwe Grafisch Compleet 

competitie begonnen en hopen natuurlijk op een grote 

opkomst. 

Voor de strattulp 2011 dienen zich gelukkig weer nieuwe 

schrijverstalenten aan ,on s vorige clubblad was er goed mee 

gevuld.Merilyn van Ommen en Martin Rath was met een 

welverdiende vakantie zich aan het voorbereiden voor zijn 

volgende marathon ? bedankt voor jullie meedenken en 

organiseren van de oer gezellige feestavond , ik , Ab Buitend ijk 
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[mede commissielid] dank jullie voor de samenwerking op naar 

de volgende en Manuela ook jij nog bedankt voor de 

prijsuitreiking met een orgineel kadootje  !  

Vergeet u niet in te schrijven voor de geweldige unieke 

NATUURMARTHON 30 OKTOBER 2011.  

Voor inf ormatie volg de berichtgeving op de site.Bedenk wel 

er is veel meer dan allen dat hardlopenééja ja hij komt er 

weer aan de wandelmarthon ga oefenen en doe mee op 25 

september er is wederom een halve maar vele van u die 

kunnen zeker de hele aan dus met wat extra trainen lukt het   

tot danééééDe Starttulp wenst u alle goeds. 
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Nieuwe avonturen van het nieuwe lid 
Beste oude en jonge hardlopers en hardloopsters. Vorige keer 

vertelde ik jullie over "mijn" Oliebollenloop in Schoonhoven. 

Hoe ik mijn "personal best time" met 3 minuten scherper heb 

gesteld en hoe tevreden ik daarmee was. We zijn weer een 

paar maanden verder en ik wil jullie deze keer meenemen naar 

de "Week van de Waarheid". Voor het eerst zou ik tussen 30 

januari en 6 februari 2 wedstrijden in 1 week lopen. Niet 

zomaar een paar flutwedstrijdjes, maar de RAG loop over 5 

kilometer en mijn debuut op de 10 ki lometer tijdens de 10 van 

Roodenburg. Met name die laatste wedstrijd bezorgde me 

redelijk wat zenuwen. Zou ik het kunnen?? 2 wedstrijden in 1 

week en dan ook nog eens een 10 kilometer.... De eerste 

training  na de RAG loop bezorgde me nou ook niet bepaald 

veel zelfvertrouwen.  We deden een 400 meter "om er in te 

komen" en het voelde alsof mijn benen opzwelden als 

ballonnen terwijl ik door de modder kroop... Niet echt een 

geruststellende ervaring kan ik jullie vertellen. Mijn brein 

sloeg op overdrive en zag no g net geen gieren cirkelen boven 

het Roodenburgparkoers op zoek naar gebleekte beenderen 

van falende lopers uit Krimpen aan den IJssel... Maar ik loop 

weer veel te hard van stapel. Laat ik beginnen met het verhaal 

van de RAG loop. Ik had me voorgenomen om de 5 kilometer 

te lopen en daarna zou ik parkoerswacht zijn voor de 20. De 

RAGloop is een relatief kleine loop, maar ontzettend gezellig. 

Veel mensen van de dinsdagavond en de beginnersgroep waren 

present, zowel om te lopen als om (ook) parkoerswachter   te  

zijn.  
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 We hadden Robert van de beginnersgroep als meefietser. Hij 

kon niet lopen vanwege een vervelende achillespeesblessure, 

maar fietsen ging goed. We kwamen echter niet om te 

kletsen, er moest gelopen worden! Mijn start was snel, 

eigenlijk t e snel...Na een kilometer of 2 zat ik al aan mijn taks 

en wilde eigenlijk al uitstappen...Gelukkig vond ik mijn ritme en 

finishte in 25.22. Ik had ook het geluk dat mijn maatje Arjan 

naast me liep waardoor ik gedwongen werd verder te lopen. 

Later zou hij h etzelfde zeggen: "Mijn enigste reden om door 

te blijven lopen was omdat jij door bleef lopen!" 

Noemenswaardig was ook onze eindsprint.  
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In de laatste bocht komen we naast elkaar op de finish af. In 

een flits zie ik de streep en zet een allesverwoestende 

eindsprint in.  

"Oh krijgen we dat weer..." hoor ik naast me en blijk 1 haar 

van een babykonijn voor Arjan te finishen. Tenminste,  in de 

uitslag kregen we dezelfde tijd maar stond ik boven Arjan. 

Wraak voor de Oliebollenloop waarin ik door Arjan zwaar 

werd geklopt in de sprint! Wraak, wraak, zoete wraak! 

In  "dinsdagavondkringen" staan we nu dan ook bekend als "De 

Kemphanen". Op de site van Start staat nog een mooie foto 

van ons duel dus gaat dat zien...De dagen daarop staan dus in 

het teken van "herstel van.. ." en "prepareren voor..." Hoe mijn 

dinsdagavondtraining verliep met die 400 meter heb ik jullie 

verteld. De rest van de training bestond dus meer uit uitlopen 

en niks met versnellingen en soortgelijke grappen. 

Donderdagochtend heb ik nog een kort rondje v an zo'n 30 

minuten gedaan. Gewoon rustig aan, want een blessure zit in 

een klein hoekje en ik wilde wel graag aan de "10" meedoen. 

Dusssss..... "easy does it". En zo kwam het dat ik op zondag de 

6e februari om 10.00 uur bij de Hooiberg stond. Ik ben graag 

op tijd voor een wedstrijd. Even een beetje rondlopen,  

inschrijven, beetje kletsen met dees en gene, inlopen, 

verkleden en starten. Het weer was mooi, maar er stond me 

daar een wind dat wil je niet weten! De vorige avond stormde 

het al enigszins en de wind  was deze zondag niet van plan om 

ook maar even te gaan liggen. Dat zou dus buffelen worden. 

Het zij zo...Bij de start had ik me strategisch redelijk 

achteraan geplaatst.  
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 Ik  wilde liever mensen inhalen dan dat ik aan alle kanten 

voorbij gelopen zou worden . Het plan was ook om enigszins 

rustig te beginnen. "Open maar op 5.30 bij de eerste 

kilometer, zorg dat je zo rond de 27 minuten bij het keerpunt 

bent, sluit je op de terugweg aan bij een groepje en regel 

kop-over-kop om enigszins goed bij de finish aan t e komen"." 

Je hebt eerst de wind mee en terug tegen". Arie was weer vol 

informatie en goed bedoelde adviezen. Wat bleek? Ik opende 

in 5.15, bereikte het keerpunt in 28 en een beetje en liep tot 

en met de laatste kilometer alleen. Bovendien had ik eerst de 

wind tegen en terug mee. En ik maar denken:"Als dit meewind 

is, wat moet het dan wel niet zijn op de terugweg?!?" Maar ik 

vloog de terugweg als een hinde....Bij elke stap werd ik er 

eentje vooruit geblazen en deed(net als iedereen natuurlijk) 

de tweede hel ft een stuk sneller dan de eerste. Tot en met 

de laatste 900 meter liep ik redelijk ontspannen. Mijn doel 

was opnieuw finishen, binnen het uur en niet als laatste. Ik 

had niet op mijn horloge gekeken, maar ik voelde dat ik mijn 

doelstellingen ging halen.  

Toen zag ik daar een figuur opdoemen... Compressiekousen, 

kort stekelig haar, brilletje en harde stem. 1 keer raden...  

"JOLLE, CONCENTREER JE OP MIJN SCHOUDERBLADEN!"  

"VERSNELLEN JOLLE!"  

"NIET LULLEN JOLLE, DAT DOE IK WEL" "NOG 400 

METER, DAT IS 1 RONDJE OP HET INDUSTRIETERREIN!"  
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"KOM OP JOLLE!!!'Terwijl ik achter mijn haas  Arie versnelde 

deed ik mijn uiterste best al mijn  ingewanden binnen te 

houden en ze niet  op het fietspad te kwakken. Ik moet paars 

hebben gezien en ik heb een spierverrekking overgehou den 

van het op elkaar klemmen van mijn kaken. Na mijn 

afsluitende sprintje richting de finish zakte ik in elkaar over 

een dranghek. Ik voelde me net een hond die te snel was 

voortgetrokken aan zijn riem, maar  Arie's haaswerk  scheelde 

me zeker een minuut in  mijn eindtijd: 55.06 minuten. Na 

enkele minuten was ik redelijk hersteld en kreeg 

schouderklopjes van Arie: "KLASSE JOLLE! KLASSE!" Yess, 

ik had het gedaan! AL mijn doelstellingen voor deze loop had 

ik gehaald en beter: de hele "Week van de Waarheid" was 

prima gegaan: de RAG loop, het herstelwerk in de week erna 

en als klap op de vuurpijl deze prima tijd op de 10 van 

Roodenburg. Weer sneller gelopen en dat over een langere 

afstand dan de Oliebollenloop. Waar zal het heengaan?? Dat 

zal de tijd uitwijzen. Vo orlopig voel ik me ontzettend 

tevreden over hoe het met het lopen gaat. Heb nergens last 

van op het incidentele pijntje in mijn knieën na dan, maar dat 

is ook snel weer weg. Dit wordt zeker vervolgd, want met de 

Pannenkoekenmolenloop, de Schoonderwoerdt 10 kilometer en 

de 2e beginnerscursus die ik samen met Tim Schenk ga geven 

zit er genoeg in het vat. Maar dat lezen jullie volgende keer 

wel weer.   

Groetjes Jolle Bosma  
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 Rubriek voor AV ôStart ð april 2011 

Gezonde voeding 
 
ôEet nooit meer dan je kan tillenõ- Miss Piggy 
 

SUIKER 

Een nieuwe rubriek natuurlijke gezonde voeding en wat 

voeding voor je doet. Deze eerste keer gaat het over suiker 

omdat daar nogal wat misverstanden over bestaan. En zeker in 

de sport wordt suiker veel gebruikt in allerlei sport dranken, 

repen en gelletjes.  

Echter vermijd suiker en geraffineerde koolhydraten. Af en 

toe zondigen is heel menselijk, maar er zijn een paar 

producten waar het lichaam het echt moeilijk mee heeft. 

Suiker is zoõn product. 

Suiker zoals wij die meestal eten is volledig gestript van al 

zijn natuurlijke voedingswaarden en hebben we juist niet 

nodig. Sterker nog het verzuurt het lichaam en is een rover 

van onze mineralen. Natuurlijk zoet hebben we echter 

allemaal nodig. Met name voor de sporters is het belangrij k 

om te weten hoe dit in zõn werk gaat. 

Er wordt een verschil gemaakt tussen enkelvoudige en 

meervoudige suikers. De enkelvoudige suikers (mono -

sachariden) zoals honing, suiker en zelfs vruchtensuiker 

worden snel opgenomen omdat bij de omzetting geen enzym en 

uit de alvleesklier nodig zijn maar verschaffen geen 

langdurige energie.  
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 Zoõn snelle suiker is praktisch op het moment dat je snel 

energie moet aanvullen bijvoorbeeld na een duurloop of bij 

een dreigende dip in een wedstrijd.  

De meervoudige suikers (di -sachariden) of samengestelde 

suikers  zoals in bruine rijst, volle granen, groenten en 

peulvruchten die houden een trager verbrandingsproces op 

gang. De glucose komt dan heel gelijkmatig in het bloed vrij 

en geeft een aantal uren lang energie.  

Deze langzame suikers zijn onontbeerlijk om je energie op pijl 

te brengen en te houden op  dagelijkse basis.  

Volgende keer  meer over  de koolhydraten  

Arike Mijnlieff ð Natuurvoedingsdeskundige  

www.groenetara.nl  

Maak je eigen n atuurlijke en gezonde sportdrank zonder al 

die geur, kleur en smaakstoffen. Gebruik liefst alleen 

biologische producten.  

 

Recept sportdrank 

Scheut diksap b.v. appel/framboos  

Mespunt goede kwaliteit zeezout waar alle mineralen nog 

inzitten  

Bronwater  

De hoeveelheden van diksap en zout kunt u naar smaak 

aanpassen. Meng de ingrediënten in uw bidon en klaar is uw 

sportdrank.  

 

http://www.groenetara.nl/
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Uit de oude fotodoos  

 

 

Beste lezer van het clubblad,  

Deze keer een fotoraadsel voor jullie, de bedoeling is dat je 

probeert de namen van de afgebeelde lopers te noemen. 

Oplossingen kunnen per email gestuurd worden aan de 

redactie of aan kburen@gmail.com 

 

vr. gr. Kees  

 

mailto:kburen@gmail.com
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AANMOEDIGINGSPRIJS: 

  
Helaas was Jolle Bosma zaterdag 12 maart niet op de 

feestavond.  

Als hij er was geweest dan had hij de aanmoedigings prijs in 

ontvangst moegen nemen. 

Maar het is zeker een vermelding waard. Hij krijgt deze 

vermelding voor:   

 Slaat no oit een training over.   

Levert een bijdrage aan het clubblad   

Gaat assisteren bij de loopcursus.  
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Uitslagen Pannekoekenmolenloop 2011 

1 Km 

 

2 Km 

 

7,5 Km 

 

15 Km 

Ilse Stigter   

 

Anne Visser  

 

Jolle Bosma 

 

Arie Visser  

Ton Nobel  

Carolien van Dijck  

Rinus van Meijeren  

Frank van der Hoeven  

Rob Mul 

5:05  

 

10:02 

 

42:15 

 

1:09:09  

1:26:40  

1:29:29  

1:30:31 

1:33:58  

1:35:36  
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Verjaardagen april/mei 

April 
  

Mei 
  

Wim Kok 3-apr Menno Beck 2-mei 

Hilly Schram 6-apr Corrie Meijeren van 3-mei 

Marthijn Duel 18-apr Michel Bik 4-mei 

Nicolaas Hogenbirk 11-apr Wout Braber den 5-mei 

Jesper Pottuit 11-apr Rosanne Teeuwen 6-mei 

Stefano Punt 12-apr Aris Maat 10-mei 

Maarten Erkel van 13-apr Stefanie Abraha - Lammers 14-mei 

Piet Kok 13-apr Annuska Gerencser 14-mei 

Ilse Stigter 16-apr Nico Koppe 14-mei 

Jacqueline Duel 20-apr Ton Vries de  14-mei 

Gerda Vliet van 20-apr Rob Mul 16-mei 

Errol Seymonson 24-apr Femke Bel van der 19-mei 

Kees Haard de 28-apr Jan Duel 19-mei 

Bert Tuijl van 29-apr Arjan Verhoef 19-mei 

   

Wilfred Vogelenzang d Jong 19-mei 

   

Rinus Meijeren van 21-mei 

   

Herman Toes 23-mei 

   

Gerrit Kik 24-mei 

   

Hin Veelenturf 26-mei 

   

Lieneke Braber den 29-mei 

   

Mike Noordergraaf 30-mei 
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Contributie  
De contributie wordt elk jaar tijdens de algemene ledenvergadering voor 

dat betreffende jaar vastgesteld. Voor 2009 -2010 gelden de volgende 

bedragen:  

Senioren: û 30,= Junioren:û 15,= Donateurs: û 7,=  

Zo spoedig mogelijk na de Algemene Ledenvergadering on tvangen alle 

leden een schrijven met het verzoek de verschuldigde contributie voor 1 

april van dat jaar over te maken. Nieuwe leden ontvangen, na schriftelijk 

te zijn aangemeld, een brief met de bevestiging van de inschrijving en het 

verzoek de verschuldig de contributie over te maken op 

bankrekeningnummer 33.57.00.101 of op gironummer 88764 t.n.v Atletiek 

vereniging Start Lekkerkerk. Bij aanmelding voor 1 juli is voor het gehele 

kalenderjaar contributie verschuldigd, bij aanmelding tussen 1 juli en 1 

oktobe r is 50% van in de algemene ledenvergadering vastgestelde 

contributie verschuldigd. Donateurs betalen altijd het volledige bedrag. 

De contributie dient éénmaal per jaar te worden voldaan. Wij wijzen jullie 

erop, dat men lid is van onze vereniging nadat men  zich schriftelijk heeft 

aangemeld. Dit betekent ook dat opzeggen schriftelijk gemeld dient te 

worden. Opzeggen en aanmelden dient te gebeuren via het 

correspondentie adres: Atletiek vereniging Start Lekkerkerk, p/a 

Reigerlaan 42, 2941 RH, Lekkerkerk.  

Zodra de contributie is voldaan kun je met korting kopen bij;  

De Vries Schoenen, Raadhuisplein 7 Lekkerkerk. (15% op Asics 

sportschoenen)  

Van der Velden Wielersport, Voorstraat 98, Lekkerkerk. (10% op 

hartslagmeters) GroeneHart Tuin en Parktechniek, Langedreef 15 

Lekkerkerk  

(10% op een nieuwe machine)  

Trainingstijden Clubtrainingen:  

Maandag 19.30 clubhuis  

Dinsdag, Woensdag en Donderdag 19.00 clubhuis  

Overige Trainingsmogelijkheden:  

Zondag 09:30 uur òHooiberg Loetbosó: (Duurloop vrouwen)  

Zondag 10:00 uǳǊ άDǊƻǘŜ ǇŀǊƪŜŜǊǇƭŀŀǘǎ [ƻŜǘōƻǎέ 


