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Chris Bruinsma

Van de voorzitter,

De nieuwjaarsreceptie zal dit jaar in het clubhuis
plaatsvinden op maandag 8 januari 2018 vanaf
20.00 uur. Onder het genot van een oliebol en een
drankje hopen de bestuursleden jullie te ontmoeten. 
Als de ijsbaan onverhoopt open mocht zijn, wijken
we uit naar een andere datum.

Het jaar 2017 loopt al aardig naar het einde dus
een goed moment om terug- en vooruit te kijken

Wat gebeurde er het afgelopen jaar?

2017 was weer een normaal jaar. De trainingen, de
wedstrijden en de beginnerscursus liepen volgens
schema. De vele vrijwilligers staken de handen weer
uit de mouwen.

Het wedstrijdprogramma is ook in 2017 goed
verlopen. In de “Bomenwacht Nederland”-competitie
hebben 18 jeugdleden en 111 senioren één of meer
wedstrijden gelopen. 

Het aantal deelnemers aan de wedstrijden bleef
op peil. Ook de veldloop die voor de tweede
keer georganiseerd werd had ondanks het slechte
weer zo’n 60 lopers. De veldloop had dit jaar wel
veel weg van een cross.

Het ledental heeft zich ook in 2017 positief
ontwikkeld, van 234 (25 jeugdleden)
naar 247 (29jeugdleden). 

De vooruitzichten voor 2018 zijn ook positief.
De trainingen worden goed bezocht en er staan
weer mooie wedstrijden op het programma.
Ik hoop dat iedereen weer voldoende inspiratie
vindt om er een mooi jaar van te maken.

Ik eindig met jullie allen Prettige Kerstdagen
en een voorspoedig, gezond en goedlopend
Nieuwjaar toe te wensen.

John Iseger 



L e d e n a d m i n i s t r at i e
Wij wijzen er op, dat men lid is van onze vereniging
nadat men zich heeft aangemeld. Dit betekent dat
opzeggen gemeld dient te worden. Opzeggen kan
middels het formulier “opzegging lidmaatschap”
dat op de website www.avstart.nl kan worden
gevonden.

Doorgeven van wijzigingen van contactgegevens
en/of woonadres dient te gebeuren per email aan
info@avstart.nl, of aan
penningmeester@AVSTART.nl

Als u lid bent geworden van AVStart kunt u met
korting kopen bij onderstaande bedrijven.

Contributie
De contributie wordt ieder jaar tijdens de 
Algemene Ledenvergadering voor dat betreffende 
jaar vastgesteld.

Voor 2017 gelden de volgende bedragen:
 Junioren  € 15,=
 Senioren / Veteranen € 30,=
 Donateurs  €   7,=

Zo spoedig mogelijk na de Algemene Ledenverga-
dering zal de contributie van uw rekening worden 
afgeschreven. U ontvangt circa 10 dagen van te 
voren bericht via de mail.

Nieuwe leden vullen bij aanmelding een
inschrijf/machtigingsformulier in. Dit formulier
kan via de website www.avstart.nl worden ingevuld
en verzonden. U kunt het formulier ook uitprinten,
invullen en inleveren kan ook bij
                  Rinus van Meijeren,
                  Jan Ligthartstraat 101
                  2941 SC Lekkerkerk.

Bij aanmelding voor 1 juli is voor het gehele
kalenderjaar contributie verschuldigd, bij
aanmelding vanaf 1 juli wordt 50% van de jaarlijkse
contributie gerekend. De contributie wordt
automatisch afgeschreven. Donateurs zijn altijd het
volledige bedrag verschuldigd.
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Van der Velden Wielersport,
Voorstraat 98, Lekkerkerk.
(10% op sportvoeding)
website: http://www.vandervelden-
wielersport.nl

‘t Groenehart Tuin en Parktechniek,
Benedenkerkseweg 42 a, Stolwijk
(10% korting op de aanschaf van een 
nieuwe machine)
website: http://www.groenehart-
tuinenparktechniek.nl



Trainen bij A.V. Start

Start biedt gedurende de week op vier avonden de
mogelijkheid om te trainen.
Op maandag wordt er snelheids- c.q. intervaltraining
met maandelijks een heuveltraining gegeven onder
leiding van Ab Buitendijk, John Iseger en Marylin
Bruinsma Labelle. Deze training is bedoeld
voor alle niveaus.De training begint om 19.30 uur en
vertrekt vanaf de ijsbaan.
Dinsdag is er ook snelheids-en intervaltraining met
regelmatig een heuveltraining onder leiding van
Arie Visser. Ook deze avond is voor
alle niveaus en de training begint om 19.00 uur.
Vertrek vanaf de ijsbaan.
Op woensdag gaan Martin Dijkstra, Marylin Labelle
en Fred Noorlander om 19.00 uur vanaf de ijsbaan
de polder in voor een duurloop.
Er wordt gelopen in verschillende niveaugroepen
maar je moet toch wel minimaal een uur kunnen lopen.
Donderdag is de topdag wat betreft de activiteiten.
Om 19.00 uur is het behoorlijk druk bij de ijsbaan.
Allereerst is er de jeugdgroep onder leiding
van Rosanne Teeuwen en Marleen Vermeij. Hier wordt
op een speelse manier getraind met, momenteel,
kinderen van tien tot en met zeventien jaar.
Daarnaast is er de groep van Arjan Verhoeff en
Jolle Bosma. Deze groep is ontstaan uit de beginners-
cursussen en het doel is de conditie uit te bouwen zodat
men na verloop van tijd een uur of 10 km kan lopen.
Eenmaal per jaar is er ook nog een drie maanden
durende beginnerscursus die van maart t/m juni op de
donderdagavond door Tim Schenk gegeven wordt.
Naast deze doordeweekse trainingen is er op zondag
nog een officieuze training. Hier is formeel geen trainer
aanwezig. Meestal is wel een van de trainers aanwezig
en die nemen vaak het voortouw voor wat betreft de
route en de afstand. Vertrek is om half tien vanaf de
Hooiberg in de Loet. Er wordt meestal tussen de
zestig en negentig minuten gelopen. Het tempo ligt
tussen de zes minuten en de zes minuut twintig per
kilometer. Als er zijn die  sneller willen dan splitst de
groep.

Vanaf Januari is er ook altijd een groep die de
Zondagse duurloop uitbouwt naar een lange duurloop
(25km en langer) met het oog op de marathon van
Rotterdam.

Het ontstaan van START
Het zal in 1983 geweest zijn dat Piet v.d. Velden, 
Hans Gouwens en Kees van Buren het plan op-
vatten om gezamenlijk te gaan hardlopen in de 
Krimpenerwaard. Gedrieën hadden ze reeds 
ervaring bij een aantal atletiekverenigingen in de 
regio. Al gauw hadden zij een groep van 20 lopers 
verzameld die op de woensdagavond vanaf Het 
Gebouw in Lekkerkerk vertrokken. Gekozen werd 
voor de naam hardloopgroep Start 

Samen Trainen Als Recreatie Team

Het aantal deelnemers groeide gestaag en eind 
1990 besloten we de groep een offi ciële status te 
geven, waarna in het voorjaar van 1991 Atletiek-
vereniging Start werd opgericht. We noemden ons 
Atletiekvereniging om ruimte open te houden in 
de toekomst andere takken van de atletiek te gaan 
beoefenen dan alleen duurlopen.
Wil je gaan hardlopen maar weet je niet waar je 
moet beginnen? Kom dan gerust eens kijken op 
een van onze trainingsavonden, je bent altijd van 
harte welkom.
Alle trainingen zijn zodanig samengesteld dat 
lopers van elk niveau aan hun trekken komen en 
worden vooraf gegaan door een gezamenlijke 
warming -up en cooling -down.
Je vindt ons in het park Weijdehoeck, gelegen op 
de hoek van de Weidelaan en de Randweg in 
Lekkerkerk. (ijs- en skeelerbaan) 

 

t r a i n i n g e n
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t r a i n i n g e n  ( v e r v o l g )
Onze trainingsdagen en tijden zijn:
Maandag  19.30 u.  clubhuis, intervaltraining alle niveaus 
Dinsdag  19.00 u.  clubhuis, intervaltraining alle niveaus
Woensdag  19.00 u.  clubhuis, duurloop, enige loopervaring vereist, 
     minimaal 1 uur aan één stuk kunnen hardlopen
     (training in groepen naar niveau) 
Donderdag  19.00 u.  clubhuis, jeugdtraining vanaf 10 jaar. Op deze avond 
     wordt de jeugd op een speelse manier enthousiast 
     gemaakt voor het hardlopen
  19.00 u.  clubhuis, voortzetting beginner, tot 60 minuten lopen
  19.00 u.  clubhuis, beginnerscursus
     (Maart t/m Juni)
Zondag  09.30 u.  Loetbos, Hooiberg duurloop 10 - 15 km
  Niveau:   10 Km binnen het uur kunnen lopen, 
     geen trainer aanwezig!

Trainers Fred Noorlander
 Arie Visser
 Ab Buitendijk
 John Iseger
 Marylin Bruinsma Labelle
 Martin Dijkstra

Jeugdtrainers 
 

Rosanne Teeuwen

 
Marleen Vermeij

- Nationaal en internationaal tanktransport
 ni nettev ne nëilo egidraatnalp nav galsrevo ne -pO  -

 rvs tanks met een totale opslagcapaciteit van 20.000 cbm
- Voor verpakte goederen 7.000 m² opslagruimte in 3 hallen
- Afvullijn voor afvullen van verpakkingen van 40 tot 1.000 kg
- 5 dedicated smeltlijnen voor cacaoproducten
- In- en uitwendige reiniging van bedrijfswagens

De Dekker Groep

Dekker is partner in de joint ventures: www.h-t-s.pl | www.maastank.nl | www.maasrefi nery.eu

Nederland: 
IJsseldijk West 66, Postbus 3031 
NL 2935 ZG Ouderkerk a/d IJssel

Dekker Transport
T. +31 (0)180-898525  F. +31 (0)180-898526

Dekker Tankopslag 
T. +31 (0)180-898550  F. +31 (0)180-898551

België: 
Vosmeer 8

B 9200 Dendermonde

Dekker Transport
T. +32 (0)52-200411  F. +32 (0)52-200441

www.dekkergroep.com
info@dekkergroep.com

Beginnersgroep Tim Schenk
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Remco Roest 
Tom Boesberg



Een verwarmde boerenschuur met massageruimte,
 70 (!) vrijwilligers die alles in goede banen leiden,
partytenten, pannenkoeken, tijdwaarneming door
Racetimer, Muzikale begeleiding en een prima
verzorging op het majestueuze 21km lange traject.
Enthousiaste lopers en loopsters die ver na afloop
nog immer hun verhaal doen over
‘de klassieke tocht’. 
Je start op de (halve) Natuurmarathon niet om
een toptijd te noteren,maar een goede prestatie
neer te zetten op een traject in het Groene Hart
dat ongekend is.
Naast de halve marathon zijn de afstanden
5 en 10 kilometer de moeite waard.
Daarnaast is er de Jeugdloop over 1600 meter.
Met een gedeelte onverhard, dezelfde verzorging
en enthousiaste beleving. De organisatie roept
graag op tot voorinschrijving over te gaan.
Dit is nu al mogelijk ! Zie voor alle informatie
de website www.avstart.nl

Noteer dus in de agenda voor het nieuwe jaar
11 maart 2018

Ab de Kluijver

De Klassieker

Koning Winter moet nog komen. Brandganzen,
witte reigers en zwarte Piet kondigen de
decembermaand aan. De Sint en de Kerstman zijn
in het land. Maar liefhebbers en vele vrijwilligers
hebben de belangrijkste datum in het vroege
voorjaar reeds met stip genoteerd :
de Natuurmarathon op zondag 11 maart !
Een grote groep organisatoren zijn met de eerste
voorbereidingen bezig om deze dag wederom tot
een groot succes te maken.
De halve Natuurmarathon is een spektakel dat
definitief geplaatst kan worden in de categorie
´niet alledaagse evenementen´. In moerasgebied
de Perkouwse Driehoek overvalt de moedige en
enthousiaste hardloper pure schoonheid en
verpletterende stilte. Slingerende graspaden,
asfaltpaden en grindpaden maken deel uit van
een huiveringwekkend parcours dat het beste
omschreven kan worden als ´bijzonder´ en ´uniek´.
Wat het evenement het meest bijzonder maakt is
de al eerder genoemde organisatie. 

H a l v e  N a t u u r m a r a t h o n

Digitale clubbladen “Startsein”
Met ingang van 2013 is het clubblad vervangen door een Nieuwsbrief per e-mail en 
één of tweemaal per jaar een clubblad.
Algemeen E-mailadres voor aanleveren van kopij clubblad: clubbladredactie@avstart.nl.
De redactie en de uitvoering worden verzorgd door: 
Bouke den Ouden:  clubbladredactie@avstart.nl. en 
Ruud de Vries:   
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Samen sterker

Rabobank Krimpenerwaard wil graag betrokken zijn bij de lokale gemeenschap. 
Daarom gebruiken wij een deel van onze winst om verenigingen en stichtingen 
in de Krimpenerwaard te ondersteunen met een bijdrage uit ons donatiefonds.
www.rabobankkrimpenerwaard.nl

Rabobank
Krimpenerwaard ondersteunt graag

lokale activiteiten.

VOLG ONS OOK OP
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Expert Mudde
Kerkweg 16, Lekkerkerk
(0180) 661380 

82x128mm h - Full Colour - wk 33

Altijd bij 
Expert

Beste Service  

Persoonlijk Advies  

Vertrouwd 

Dichtbij  
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AUTOBEDRI JF

AD Autobedrijf D. Spek

IJsseldijk West 28
2935 AP  Ouderkerk a /d IJssel

T 0180 681350
E  info@autobedrijfdspek.nl
I  www.autobedrijfdspek.nl



V e r l i c h t i n g  i n  S p o r t p a r k  W e y d e h o e c k
Ruim twee jaar geleden, in het voorjaar van 2015
vroeg Mels van der Ruit aan Rob Mul, wat vind jij
ervan als wij samen gaan proberen om verlichting
aan te laten leggen langs de schelpenpaden rondom
het Sportpark Weydehoeck in Lekkerkerk?
Rob reageerde enthousiast hij speelde al langer met
het idee om vaste markeringspunten in het park te
laten plaatsen die gebruik zouden kunnen worden
voor intervaltrainingen. Iets wat mooi gecombineerd
kan worden met het plaatsen van lichtpunten op
vaste afstanden. Zo sla je twee vliegen in een klap!
Beide heren, die in en om Lekkerkerk bekend staan
als enthousiaste hardlooptrainers, vinden het zonde
dat het park in de herfst en winterperiode in de
avond eigenlijk niet gebruikt wordt omdat het er te
donker is. Dit terwijl het een mooie plek is om er
hardlooptrainingen te geven of om in te wandelen.

Er werd contact gezocht met S.V.N., de beheerder
van sportpark Weydehoeck, die meteen enthousiast
reageerde op het plan omdat het (sport)park met
een relatief kleine ingreep vaker gebruikt zou kunnen
worden. Er is inmiddels veel veldwerk verricht
waarbij diverse locaties werden bezocht om het
effect van verschillende lichtbronnen te kunnen
beoordelen, er werden tekeningen gemaakt, offertes
aangevraagd en gesprekken gevoerd. Er werd een
sponsoractie gehouden waarbij er lichtpunten
gesponsord konden worden en op deze manier
werd er al snel €10.000,- binnengehaald.
Ook werd er een vergunningaanvraag gedaan om
het plan te mogen realiseren. Inmiddels zijn we
twee en een half jaar verder en blijft het angstvallig
stil rondom het mooie plan.
Wordt vervolgd.
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Voorstraat 104, Lekkerkerk
T 0180 661894 ● www.elektro-oudenes.nl



woningbouw

utiliteitsbouw

stadsvernieuwing

projectontwikkeling

vastgoedbeheer

Jan Tomstraat 6 - Lekkerkerk - Telefoon: (0180) 66 17 66
E-mail: aannemingsbedrijf@martens-bouw.nl - Website: www.martens-bouw.nl

Bouwers in kwaliteit !
Vanaf de oprichting in 1970 is het leveren van kwaliteit de rode draad
geweest die Martens gemaakt heeft tot wat het nu is;
een in alle opzichten goed geoutilleerde en moderne onderneming.
De altijd aanwezige ambitie om kwaliteit te leveren en te voldoen aan de
wensen van de klant, samen met de ISO 9001-200 8 certi�cering,
zijn het solide fundament van waaruit gewerkt wordt.
De mensen van Martens beschikken over veel kennis, zijn �exibel en zien
vakmanschap en het leveren van kwaliteit als een persoonlijke voldoening.
Mede daardoor kan Martens elke opdracht in zijn sector aan. 

0052335.indd   1 22-12-2010   11:06:40
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Slapen, een uitstekende training! 



M A R AT H O N van rooi
Beste Startters ,

05 november 2017
Sint Oedenrode

Na de Devil's Trail in Nijmegen staat er een week later al weer een
uitdaging te wachten, de Marathon van Rooi. Dit is de derde editie van
dit oorspronkelijk bedoelde éénmalige evenement wat 10 jaar geleden
de eerste editie kende. In 2007 stond ik daar met o.a. Wimmie Nobel,
André Pruijssers en Arie Visser. De tweede editie was in 2012 en liep ik
met Ger Kooijman, dit keer de derde editie ging ik alleen op pad.
Ik ben niet echt heel vroeg zie ik, dat overkomt me bijna nooit. Maar snel even mijn startnummer ophalen
en omkleden. Geen tijd voor een bakkie, dus snel naar buiten en richting de start. 
Bekenden zie ik aanvankelijk niet echt, maar bij het verlaten van de kantine kom ik Stefanie Nijman van
AV Start tegen. Ze had gezien dat ik op de startlijst stond, maar verder geen bekenden. Als ik bij de start
kom hebben we nog 3 minuten over, maar even later komt het bericht dat we 5 minuten later starten,
dus achteraf nog ruim op tijd.
Als ik bij de start sta zoek ik Stefanie op en vraag wat ze wil gaan lopen voor tijd. Ze wil proberen een
PR te lopen en liefst ook nog net onder de 4 uur, haar PR is 4.03 , gelopen in Rotterdam dit jaar.
Ik mik zelf ook altijd op 4 uur en hoop er dan ook net onder te komen en geef dat dan ook aan , waarop
Stefanie vraagt of we dan niet samen kunnen lopen. Ze heeft moeite met het vlak lopen van een race en
kan slecht het zelfde tempo vast houden, iets wat mij meestal wel goed af gaat. 
Het is ook nog eens gezellig en zo besluiten we dus samen te lopen.
Bij de start is het erg zonnig en de lucht strak blauw. Pfff, geen Cor weer dus, maar we doen het toch
rustig aan. Mijn doel is een tempo van 5.30 zodat er nog wat ruimte overblijft voor een licht verval, dat
tempo bevalt Stefanie ook wel.
De eerste 10 kilometer gaan netjes in 54.36 , een fractie onder de richttijd en we lopen allebei prima.
Het zonnetje is inmiddels verdwenen en er komt steeds meer bewolking opzetten, heerlijk om te rennen
natuurlijk, zeker voor mij.
De 20 kilometer gaat in 1.49.06 , nog steeds een fractie onder de richttijd en nog geen spoortje van verval,
het gaat lekker. Stefanie is blij met mijn vaste tempowerk en lijkt super fit.
De halve marathon gaat in 1 uur 55 en we gaan onverstoorbaar verder.
Inmiddels maken de druppels zelfs even plaats voor kleine hagelstenen, het moet niet gekker worden.
Stefanie lijkt het een klein beetje lastig te krijgen met dit tempo en ik laat het iets zakken, het heeft geen
zin om haar kapot te lopen. De 25 kilometer gaat nog steeds netjes in 2.16.17 , de 5.30 is nog steeds ons
tempo en we hebben op het schema 4 uur een aardige marge opgebouwd. We hebben inmiddels een
groepje lopers achter ons hangen die het tempo wel prima vinden.
De 30 kilometer gaat in 2.44.20 al gaan de kilometer langzaam
richting de 5.40, wat nog steeds het beoogde tempo is en
niets om ons zorgen over te maken.
Stefanie geeft aan dat ik maar moet gaan als ik wil versnellen,
het beste is er een beetje af, maar dat wil ik absoluut niet.
Ik blijf bij Stefanie lopen en merk dat mijn benen het nu
langzaam ook aan het begeven zijn. 
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v e r v o l g  M A R AT H O N van rooi

Bij de 35 kilometer moeten we voor het eerst het schema 5.30 loslaten en komen we door in 3.13.05 ,
al is dat maar een fractie. Ik strompel nog een paar kilometer verder en moet dan echt even een stukje
gaan wandelen. Stefanie wil op haar beurt ook solidair met mij zijn en ook gaan wandelen en bij mij blijven,
maar dat heb ik haar snel uit haar hoofd gepraat. Ze kan een geweldig PR lopen en ik zorg er wel voor dat
ik ook binnen de 4 uur binnen zal zijn, geen enkel probleem. Ik heb alleen geen zin om me kapot te lopen,
ik heb deze maand nog twee marathons staan. Stefanie is op het einde fitter dan ikzelf.
Langzaam loopt Stefanie bij me weg al zie ik haar de hele tijd nog voor me. De laatste 3 kilometer is het
harken geblazen en wandel ik steeds meer kleine stukjes. De 40 kilometer gaat precies in 3 uur 44 , nog
16 minuten over voor ruim 2 kilometer, dat moet makkelijk lukken.
Dit is ook makkelijk gelukt en ik kom binnen in 3.56.59 netto, Stefanie in een prachtige 3.53-er, een dik
PR derhalve. Allebei dik tevreden dus.
De kramp trekt snel naar mijn knieholtes en ik ga even liggen om de pijn te laten zakken. Na een
kwartiertje gaat het wel weer en wil ik gaan douchen, maar die blijkt koud te zijn, dan maar snel naar huis
en thuis douchen.
Het was weer een heerlijke en
geslaagde dag. Tot dusverre gaat mijn
drukke programma nog volgens plan,
maar ik ben er nog lang niet, op
19 en 26 nog twee marathons op het
programma met maar 1 week
ertussen.

Met sportieve groeten Cor Terlouw
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Financiële  
dienstverleners  

in de buurt

verzekeren

bankieren

hypotheken

www.onderlingen.nl

Lekkerkerk Schoonhoven Benschop

Raadhuisplein 2
2941 BR  Lekkerkerk
0180 - 66 16 44

Doelenplein 11
2871 CV  Schoonhoven
0182 - 38 69 99

Dorp 201-B
3405 BD  Benschop
0348 - 45 13 39
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Cooling down
Het hoe en waarom van een cooling down na het 
hardlopen.
Net als de warming-up is cooling down een belan-
grijk onderdeel van hardlopen. Hoewel je na het 
hardlopen waarschijnlijk meer zin hebt om op de 
bank neer te ploffen, zul je later dankbaar zijn voor 
een goede cooling down. Je hebt dan minder last 
van stijfheid en spierpijn.

Cooling down bestaat uit vijf tot tien minuten 
rustig joggen of lopen na afloop van je wedstrijd of 
training. Hoe fanatieker je hebt hardgelopen, hoe 
meer je lichaam behoefte heeft om af te koelen. 
Er zijn een aantal goede redenen om een cooling 
down op te nemen in je trainingsschema.

Duizeligheid voorkomen
De belangrijkste reden voor een cooling down is 
dat je door rustig te joggen je hartslag geleidelijk 

terugbrengt tot een normaal ritme. Als je ineens 
stopt met rennen, stoppen je spieren wel, maar 
je hart past zich niet zo snel aan. Het blijft dan in 
hoog tempo bloed door je lichaam pompen, waar-
door het bloed zich ophoopt in je benen en je in 
andere delen van je lichaam bloed tekort komt, 
bijvoorbeeld in je hoofd. Dit is waarom sommige 
mensen zich na het hardlopen duizelig voelen.

Spierpijn verminderen
Een cooling down zorgt er ook voor dat je 
spieren minder gespannen zijn na de inspanning. 
In veel gevallen vermindert het de spierpijn na het 
hardlopen.

De technische term voor zulke spierpijn is De-
layed onset muscle soreness (DOMS). De oorzaak 
van spierpijn is in kringen van sportwetenschap-
pers overigens nog onderwerp van discussie.

Tip: Door een logboek bij te houden, kom je er 
vanzelf achter of cooling down voor jou helpt, en 
kun je een optimale routine ontwikkelen die bij 
jouw lichaam past.

m e d i ” l o o p ” i n f o
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www.grafischcompleet.nl

Kompasstraat 26
2901 AM  Capelle a/d IJssel

Tel. 010 45 16 296
cap@grafischcompleet.nl

WWW.GRAFISCHCOMPLEET.NL

Met  oog  voor al  uw

grafische  uitinge n

WWW.GRAFISCHCOMPLEET.NL

Met  oog  voor al  uw

grafische  uitinge n
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Molen laan 14 - Bergam bacht  -  Telefoon (0182) 303 100  -  www.arendshoeve.nl

Partycentrum Amicitia in Lekkerkerk is één van de mooiste en oudste feestlocaties in de  

Krimpenerwaard. Door altijd te luisteren naar wat u wilt met uw feest kunt u genieten van 

een onvergetelijk samenzijn. We ontvangen u én uw gasten graag in één van onze 6 zalen. 

Pas als u tevreden bent, zijn wij dat ook. Da’s in het bijzonder Amicitia!

Raadhuisplein 1 - Lekkerkerk - Telefoon (0180) 66 16 67 - www.amicitia-lekkerkerk.nl

Sfeervol genieten in de polder van uw lunch,  diner, feest, 
bruiloft, zakelijke bijeenkomst,  overnachting of van een 

wellness arrangement!

Jan Steenlaan 16b - Stolwijk 
Telefoon 0182 86 01 37 / 0180 66 16 67  

www.hetkwartierstolwijk.nl

De leukste De leukste 
lunchroom van

de Krimpenerwaard!

Korte Achterweg 2 - Lekkerkerk
Telefoon 0180 66 97 61
www.huisjevandezeeuw.nl

Molenlaan 16 - Bergambacht
Telefoon 0182 351 300
pannenkoekenrestaurantonderdemolen.nl

Molenlaan 16 - Bergambacht

Ouderwets 
lekkere pannen- 

koeken eten!

VOOR AL UW
FEESTEN & PARTIJEN!

Heeft u ons 
Molenwinkelt je

al gezien?

Molenlaan 16 - BergambachtMolenlaan 16 - Bergambacht

FEESTELIJK GENIETEN IN DE KRIMPENERWAARD



d e  k r i m p e n e r w a a r d  h a l v e  n a t u u r m a r a t h o n
Beste leden en niet leden,

Op 11/03/2018 is weer zover de Krimpenerwaard Halve Natuurmarathon, de 10 km, de 5 km en de jeugdloop
gaan dan weer van start.

Vanaf 17-11-2017 tot 07-03-2018 gaat de voor inschrijving van start voor drie afstanden via onze website
www.avstart.nl 
De kosten bedragen bij voor inschrijving voor de HALVE NATUURMARATHON slechts
10 euro na inschrijving ook mogelijk op de dag zelf 15 euro
De kosten bedragen bij voor inschrijving voor de 10 km en de 5km slechts 5 euro na inschrijving ook
mogelijk op de dag zelf 7,50 euro

De jeugdloop van 1600 meter vindt ook plaats op 11-03-2018 deelname is gratis en inschrijven is alleen op de
dag zelf mogelijk.

De start en finish is wederom in het LOETBOS bij de Hooiberg (meer bijzonderheden volgen nog)

Schrijf u vanaf 17-11-2017 in voor deze unieke loop over verharde en onverharde paden met een geweldige
catering .
Kleedruimte (geen douches ),masseurs ,muziek en vele enthousiaste vrijwilligers staan weer garant voor een
geweldig evenement in de Krimpenerwaard te Lekkerkerk.
De tijd waarneming wordt weer verzorgt door Racetimer .

Na de voor inschrijving krijgt iedereen een e-mail met een bevestiging voor welke afstand er is ingeschreven.

Iedereen alvast een geweldige voorbereiding 
U doet de organisatie een groot plezier als u voor inschrijft .
AV START LEKKERKERK
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