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U i t  d e  k a s t  g e k o m e n  –  3 0 0 0  m e t e r
Ongeveer een half jaar terug is de jongerenraad van 
de vereniging gestart met vergaderen en bedenken 
van wedstrijden en evenementen. Wij konden fantas-
tische ideeen op tafel leggen maar de uitvoer hiervan 
bleek een stuk lastiger door gebrek aan ervaring. Hi-
erdoor kwamen activiteiten moeilijk van de grond en 
leden vroegen zich af of wij nog wel bestonden. Wij 
hadden ook genoeg van de stilte: wij wilden eindelijk 
eens uit de kast komen! 
Toevallig waren de jeugdtrainers (Rosanne, Menno 
en Martijn) bezig met het organiseren van een 3000 
meter voor de jeugd. Al gauw bedachten Rosanne en 
Martijn (ook leden van de jongerenraad) om deze 
3000 meter ook voor de senioren te organiseren. 
Dit was een win-winsituatie: de leden hadden een 
mogelijkheid tot een baanwedstrijd in Lekkerkerk en 
wij konden oefenen met organiseren en onszelf op de 
kaart zetten. 
Tijdens de organisatie gaf dhr. Arie ons een paar du-
wtjes in de goede richting met behulp van tips, trucs 
en het meenemen van benodigdheden. Dat heeft 
hij natuurlijk niet zomaar gedaan. Een paar minuten 
voor de inschrijving bleek dat wij geen sporthorloge 
of stopwatch hadden voor de tijdsregistratie (mede 
door miscommunicatie). Arie heeft ons eerst een 
paar baantjes laten zwemmen in ons eigen zweet 
toen hij in alle rust vertelde dat hij een geschikt hor-

loge bij zich had. Je kon het gegrinnik net niet horen.
Niet lang daarna hadden we gesodemieter met de 
klok: het wilde niet aan of de tijd stond niet goed. 
Martijn drukte op alle mogelijke knopjes die hij kon 
vinden. Verrassend genoeg deed het apparaat daarna 
wel. Way to go, Martijn, maar wij zijn blij dat je niet 
werkt als anesthesist of een andere belangrijke 
functie wat betreft levensonderhoud. Wij hebben 
ook hulp gehad van dhr. Rob en mw. Willy voor het 
bijhouden van de rondjes: dat was zeker niet onbe-
langrijk! 
Verder verliep de baanwedstrijd soepel en ge-
zellig. Van de jeugd hebben vier stoere jongens 
meegedaan. Ondanks de warmte en pittige afstand, 
hebben ze de 3000 meter uitgelopen. Goed gedaan! 
Een van de jongens had zelfs zijn moeder opgetrom-
meld om mee te doen. Wij zien het maar graag dat 
kinderen hun ouders van bankhangers tot topsport-
ers maken. 

Wij hebben van deze mini-organisatie veel geleerd 
maar ook veel genoten. Door met een kleine baan-
loop te beginnen, zijn de stappen voor het uitvoeren 
van onze andere ideeen minder groot. Wij hopen 
natuurlijk in de toekomst meer te betekenen voor 
de vereniging. Wij bedanken alle deelnemers en 
vrijwilligers voor de hulp en enthousiasme!

d e  j u b i l e u m co m m i s s i e
Beste leden,

Onderstaand alvast een voorlopige opzet van de activiteiten, met data, die we in ons jubileumjaar 2016, 
AV START bestaat dan 25 jaar, gaan organiseren.
Zaterdag 23-04-2016:  Receptie voor leden, oud leden en genodigden van15.00 uur tot 18.00 uur in het 
 clubhuis bij de IJsbaan met hapjes, drankjes en een speciale uitreiking van...........?
Zondag 05-06-2016:  Estafetteloop voor leden en niet-leden zowel voor jong en oud rond de IJsbaan. 
 Er zijn leuke prijzen.
Zaterdag 27-08-2016:  Meerkamp + Barbecue voor leden en niet-leden voor jong en oud rond de IJsbaan.
Zondag 02-10-2016:  De jaarlijkse wandelmarathon met dit keer een peciale editie. Wegens het jubileum 
 is er een 25 km wandeltocht en uiteraard de klassieke 42 km met verrassingen. 
 De start en de finish zijn bij het clubhuis bij de IJsbaan.
Zaterdag 12-11-2016: Ter afsluiting van het 25 jarig jubileum van AV START is er een feestavond voor alle 
 leden met partners en uiteraard ook voor de jeugdleden. Het feest is in Party-
 centrum AMICITIA in Lekkerkerk. Er zijn tal van bijzonderheden en verrassingen.

In de loop van 2015 en 2016 komen we nog met meer informatie en bijzonderheden. Deze worden geplaatst 
op de website van AV START.
Voor informatie of vragen, op- of aanmerkingen kunnen jullie een e-mail sturen naar: 
jubileumcommissie@avstart.nl of contact opnemen met de jubileumcommissie Ria Beth,  Adrie Noorlander, 
Martijn Koorneef en Ab Buitendijk.
AV START wil te zijner tijd graag leden en niet leden oproepen om een bijdrage te leveren, door zich als 
vrijwilliger beschikbaar te stellen voor activiteiten rond ons 25 jarig jubileum.
Want zonder jullie kunnen we het echt niet. Nadere informatie volgt nog.
Alvast bedankt.
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You can be anything you want to be 
''marathonrunner''

Veel mensen vragen zich af wat er zo leuk is aan 
marathons lopen. Waarom doe je het en weet je 
hoeveel je er voor moet laten?

Als je mij vraagt waarom doe je dit? Om de en-
dorfine door mijn lijf te voelen stromen aan het 
eind van een training, om mijn grenzen te verleg-
gen, om te laten zien wat zo’n klein opdondertje 
kan presteren en bovenal om mezelf uit te dagen 
goed voor mezelf te zorgen en te laten zien wat ik 
daarmee kan bereiken. 
 
Ik heb gekozen voor langere afstanden om zo 
snel mogelijk de kilo’s kwijt te raken. Al mijn extra 
kilometers waren gebaseerd op afvallen, afvallen 
en nog eens afvallen. Wanneer je de slag eenmaal 
te pakken hebt stel je vaak doelen, die ambitieuzer 
zijn. Zo was mijn eerste doel om de 5 km onder 
de 25 minuten te lopen. Na dat moment ging alles 
heel hard, veel kilometers trainen, snelheid opbou-
wen en jezelf keer op keer motiveren. De doelen 
worden steeds verder bijgesteld maar een ding 
wilde ik echt doen, de marathon uitlopen. 

Wat de oorspronkelijke motivatie ook is, het 
verleggen van grenzen is de grote drijvende kracht 
achter bijna alle marathonlopers. Zo ook bij mij.

Na maanden van training is het dan eindelijk zover, 
het startschot  klinkt en je bent van start.
Maar op het moment dat je start gaat er van alles 
door je hoofd, ik dacht terug aan vijf jaar geleden.
Als iemand tegen mij zei over vier jaar loop jij  de 
marathon dan had ik gedacht die is koek koek. Ik 
geloofde er niets van zeker niet als je wist dat ik 
toen 109 kilo woog. Had ik ooit kunnen bedenken 
dat ik een jaar later mijn eerste marathon zou 
lopen? Echt niet, nu ben ik op weg om mijn vijfde 
marathon te lopen in Istanbul.

In een marathon maak je de volgende fases mee : 
de opwinding, de ontkenning van pijn en vermoe-
idheid, ongerustheid, eenzaamheid, daarna komt 
het keerpunt doorgaan en gelijk daarna komt de 

wanhoop. Je gaat jezelf afvragen waarom doe ik 
dit? Je denk er zelfs over om te stoppen. het hele 
leger met de hamers staat klaar om je neer te 
halen, maar als je het overleeft dan denk je alleen 
nog maar doorgaan, doorgaan, keihard knallen. 
Maanden lang heb je je verspild aan trainingen, 
elke zondag ochtend om half negen stond je er 
weer, om een duurloop te doen. Je komt de finish 
over en je voelt de euforie, blijdschap en eindelijk 
kun je al je tranen laten gaan.

Het komende jaar word er keihard getraind voor 
de marathon van Istanbul en Rotterdam. En als ik 
gezonder, fitter & stralender dan ooit ben na deze 
twee wil ik graag een zware berg marathon lopen.
Het nummer van Queen - innuendo luister ik 
regelmatig onder mijn duurlopen, en het mo-
tiveert mij.

You can be anything you want to be
Just turn yourself into anything you think 

that you could ever be
Be free with your tempo, be free be free
Surrender your ego - be free, be free to 

yourself 
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M a r l e e n
Hoi allemaal,
Ik ga meedoen aan een sponsorloop ten bate van 
het Diabetes Fonds. Zoals u/je weet, heb ik zelf 
diabetes type 1 en daarom is het voor mij speciaal 
om aan deze sponsorloop deel te nemen. De loop 
heet de Diabeatit Run en start bij de Euromast in 
Rotterdam en eindigt bij het Olympisch Stadion in 
Amsterdam. De afstand is 84 km en dat doe ik 
natuurlijk niet alleen. Het gaat in de vorm van een 
estafette.
Per loper in het estafetteteam moet er gemid-
deld minimaal € 500,- aan sponsorgeld opgehaald 
worden. Ik ga mijn uiterste best doen om dit be-
drag bij elkaar te krijgen. Het liefst ga ik ruim door 
mijn persoonlijke doel van € 500,- heen, want 
onderzoek naar diabetes kost heel veel geld. Het 
onderzoek naar diabetes gaat al best goed, maar 
dit kan natuurlijk nog veel beter!

Zou u/je ook een bijdrage willen leveren? 
Dat kan al vanaf € 5,-

Sponsorgelden kunnen via deze pagina 
overgemaakt worden:
http://www.diabeatitrun.nl/marleenvermeij 
(Betaling gaat via iDEAL, maar kan ook zonder 
internetbankieren met een eenmalige machtiging.)
Op http://www.diabeatitrun.nl vind je meer 
informatie over de loop.

Alvast bedankt voor je eventuele bijdrage.

Groetjes,
Marleen
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