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koopt u toch bij een ander niet?

Holland International Reisbureau Opmeer; KoniRgdicure;
Mulder Obdam; Voetenwerk Henk en Petra Ham;
Administratiekantoor Schipper; Henk Dekker,
Runnersworld Alkmaar; Rabobank West Friesland,;
Aannemersbedrijf Carper; Selectief; ‘t Is van; Sis
Autobedrijf Merel Motors b.v.; Copy-Power;

Bouwbedrijf Luken; Slagerij Bas Gelijk; Borst Bizh;

Sjon Bats groente en fruit; Cateringbedrijf Pasgrden.

Oktober

18 Halve Marathon
Amsterdam

Veldloop Abbekerk

25 Parkcross Hoorn
55-7,8km

November

1 Boerenkoolloop
Warmenhuizen

8 Dijkgatsboscross
Wieringermeer

21 Indoorwedstrijd SAV
Jeugd Hoogkarspel

28 1e KNAU jeugdcros

29 St Nicolaasloop
Monnickendam

December

6 Heldersduinencross
Den Helder

12 Indoorgala jeugd
Hylas Alkmaar

13 St Georgecross
Spierdijk

26 Kerstcross
Spanbroek
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Verenigings informatie

Bestuur

Voorzitter:

Ron Karels
Secretaris:

Wil Luken
Penningmeester:
Wilfred van der Lee
Jeugd:

Marcel Konings
Loopgroep:

i.a. Jan van Duin

Trainers

Jeugd:

Ineke Mes
Mariétte van Aken
Marcel Konings
Jelle de Winter
Joost Jansen
Marcella Klaver

Conditietraining:
Rosan Buis
John Appelman

Recreatief en Nordic Wandelen:
Pierre Neefjes

Tiny Dekker

Ellen Groenland

Loopgroep:
Raymond Heesters
Rob van Wees
René Peetoom
Riet Besseling

Jeugdwedstrijdsecretariaat:

Hedwig Geertse

Ledenadministratie:

Atie Molenmaker ledenadministratie @aro88.nl

Contributie : Jeugd: €84 Wedstrijdlicentie : pupillen: € 6,70
Senioren; €99 junioren: €12,00
Nordic Wandelen: € 77 senioren: € 19,20

Postadres: Postbus 4 1713 ZG Obdam

Girorekening: 4454501 t.n.v. ARO’88

Website : www.aro88.nl

Accommodatie: Peter Molenmaker

Nico de Winter




Beste ARO mensen,

Door drukke werkzaamheden kon ik de infaro vanalége keer geen woordje schrijven.
Daarom deze keer heel wat te melden. Allereersiedédreen heel hartelijk bedanken voor de feliggtkaarten en bloemen
die ik heb gekregen bij mijn 5@erjaardag.

Het is nu oktober en we zijn alweer ruim een maaand het sporten. In deze tijd is er alweer veekgabbinnen de ARO.
Laat ik beginnen met de jeugd, deze hebben alverekamp achter de rug zoals jullie kunnen lezerd&gerste najaars-
wedstrijd staat al weer voor de deur. Daar zijn dekARO leden van de Duurdouwers en conditiegrdjeyatgenodigd. Er
zZijn zelfs speciale trainingsdagen ingesteld. Bamaanleiding van de vraag van de conditiegroepienook eens aan mee
te mogen doen. Ik ben benieuwd en hoop op een dygemst.

Bij de conditiegroep is Rosan Buis begonnen omrliude week training te geven en wel op woensdagé Het zal voor
haar nog wel even onwennig zijn maar volgens maj diet wel lukken. Rosan heeft de opleiding ALOtexcde rug en is op
zoek naar een volledige baan. Intussen kan zgrisjde nodige ervaring opdoen en hopelijk wil zendg een tijdje doen.

De wandelgroepen zijn ook weer actief en naar ietdroeit het aantal lopers. Onder leiding van feigEllen en Tiny is het
altijd een gezellig wandelavondie.

Enkele leden van de Duurdouwers hebben weer eemnbligre prestatie neergezet. Peter Bosgoed, Méndaoed en Joke
Ursem hebben de marathon van Berlijn gelopen, Higrgong, Elly Groet, Piet Luken, Kees en Pierree@land hebben de
Jungfrau Marathon gelopen. 42 km bergopwaarts i@ heel bijzondere prestatie. Cor Groet en darDwuin liepen de
halve. Vanuit het bestuur onze felicitaties.

Ik heb er al een aantal gesproken en ze waren ladlehenthousiast over hun belevenissen..

Ook zijn de trainingen weer begonnen en is er oe&rveen loopcursus gestart voor beginners. De ddimgeran 35 perso-
nen was heel snel vol. Dit geeft toch weer aarhdedlopen in is.

Ook mocht ik als Barkeeper samen met mijn Marijieveezig zijn bij de feestavond van de Duurdouwldet.was een hele
leuke “Casino” avond in de Oude school te Henshrdakimer dat er zo'n lage opkomst was omdat er d@organisatie
veel tijd is ingestoken.

Vanuit het bestuur is er het volgende te melden.

Maaike Wever en ondergetekende hebben zich opgeg®mar een cursus vrijwilligersbeleid.

Dit is een cursus met veel huiswerk. Doel is omg@gaad vrijwilligersbeleidsplan op te stellen.

Daarvoor hebben wij ook jullie nodig. Naar alle wsijnlijkheid gaan wij de komende maanden danesxkberoep op
jullie doen. Mogelijk kunnen wij met dit plan eeadis creéren voor de komende jaren. Wij houdeiejapp de hoogte.

Er spelen nog een aantal zaken met de gemeentbiprarbeeld het onderhoud van het complex. Hieijim wij nogal te-
leurgesteld over het niet nakomen van de gestéfgheaken. Dit zullen wij nogmaals bespreken metvdehouder.

Er is wederom meegedaan met de Rabo sponsorfietstaarvoor onze hartelijke dank. Het zag er néaatai we niet ge-
noeg mensen op de been zouden krijgen maar uitgkndlaren er zoveel dat we ook voor andere veraggn konden fiet-
sen.

Peter Molenmaker heeft al eerder aangegeven volgande willen stoppen met het onderhoud van d®ARcommodatie.
Hiervoor zijn we naarstig op zoek naar een opvolger

Atie heeft aangegeven volgend jaar te stopperuasehpersoon met de hoofdsponsor Party Gardenchisswil iemand
van de vereniging deze taak op zich nemen. Voahiihgen over de inhoud van deze taken kunneigjotintact met mij
opnemen.

Met sportieve groeten,
Ron Karels






AR0-Jeuga kamp 20(8

Ook dit jaar werd er voor de jeugd weer een weekmuiganiseerd. De locatie was ons eigen ARO -
terrein en werd er in tenten gekampeerd van vijdddag tot zaterdagavond. De jeugdcommissie en
trainers/sters hadden een gevarieerd programnikdaregezet.

Op vrijdagmiddag om 5 uur starten we het kamp reebpzetten van de tenten. Met de hulp van ouders
stonden die heel snel en waren we voor 6 uur klmate gaan eten. De tafels waren al klaar gezet maa
het weer werd een spelbreker. Er werd beslotenietrienwachten tot het misschien droog zou worden
maar met z’'n allen te verhuizen naar de ‘KonkebhaDwerden snel de tafels gedekt en even latem zate
we met z'n allen aan de soep. Gatering Bedrijfyr@drden had voor lekkere salades gezorgd en verder
waren er nog broodjes met worst.

Na het eten was het tijd voor de Ouder-Kindspetethei sporthal. Met enige aanpassingen konden we
alle spellen doen die Marcella bedacht had. Alieglkren en ouders gingen enthousiast aan de gang en
waren soms ontzettend fanatiek met onder andetgidgé volleybal’, spijkerpoepen, blindeman-
hindernisbaan, iemand is hem niemand is hem, didebtafette.

Om half 10 was het tijd voor de ‘Bonte Avond’ metatse playback optredens, goocheltrucs, een le-
vend schilderij en grapjes. Met Lotte, Lars, LucJeost als professionele jury, kwamen ze tot de vol
gende uitslag. Winnaar werden Isa, Laura en Jarmijfenochten als eerste iets van de prijzen tiafe]
zen en daarna mochten alle anderen iets uit kiezen.

Om half 12 kregen we uitleg van Mariétte van hathtspel. Dit was het ‘spons, water, vuurspel’ en
werd gespeeld tussen 2 groepen, de meisjes tegengins. ledereen krijgt bij dit spel een kleurkjaa
blauw = water, geel = spons en rood is vuur. Wanjeegetikt werd moest je je kaartje laten zien.



Spons wint van water, water wint van vuur en vuimtwan spons. Later kwamen er nog 2 jagers in het
spel die het extra spannend maakten doordat jegej&s bij hen moest inleveren. Aan het eindehetn
spel werd er geteld hoeveel kaartjes er waren ebeaght. De jongens hadden er 91 weten over te bren
gen maar de meisjes wonnen met 1 kaartje verschil.

Hierna was het tijd om de tenten op te zoekengenahele avond regen was het nu gelukkig droog, toch
was er hier en daar wat doorgelekt. De natte beet\man de kant gelegd en werd er gezamenlijk onder
1 slaapzak geslapen.

Voor het ontbijt was iedereen actief bij de ‘oclttggm’ van Joost om even later met een gezonde eet-
lust aan tafel te verschijnen voor een gezelligppniWe hadden de sneeén brood in de lengte Eign
den en die werden gezellig versiert en daarna aigeg

Nadat de tassen waren ingepakt was het tijd vaochaosspel’ van Marcel. Dit was een variant op he
zweedsloopspel. Nu moesten er geen vragen wordearivibeord maar opdrachten worden gemaakt.

Zo moest er een gedichtje worden gemaakt, eene&deden van de groep moest zoveel mogelijk kleren
aantrekken van de andere groepsleden, samen vash&ruitlopen, de jury verwennen.

Het resultaat van de gedichten kunnen jullie hidesdezen:

Aro kamp wat een feest, wel jammer van de regen,
met een zonnetje was het nog veel leuker geweest
Gister de tenten opgebouwd

en een boel spullen versjouwd

Vandaag de boerenspellen,

vanavond na de bbg kunnen we weer aftellen

Jel, jel, jel, volgend jaar is al snel.

Joost dat is onze trainer Hij doet het supergoed.

Nu springt iedereen hoog met z'n goede voet!

ledere dinsdag is het dolle pret

Want dan wordt er weer een leuke trainer voor demggezet.
Verspringen, kogelstoten van alles wat, we sprirg@nnog hoog over een lat
leder jaar is er een leuk kamp

Alleen het weer is soms een ramp

Gelukkig hebben we de trainers bij ons staan

Zodat we met plezier te trainen gaan

Bedankt alvast voor jullie inzet komend jaar

Wij staan met plezier weer voor jullie klaar

Marcel, die geeft training, hij maakt lol in de g
Soms stapt hij ook wel in de poep

En af en toe heeft hij een hele rare mening

Op de training is hij altijd fanatiek

En zelfs in de winter is hij nooit ziek

Hé, hé, hé, Marcel is Oké

Hier zijn wij er met zes, hier krijgen wij hardloles
Hier zijn wij samen op kamp, hier is het weer ezmp
En hier drinken wij cola, z6 uit de fles



Er waren eens heel veel lieve kindjes, die spegidag spelletjes met lintjes
Zij houden van het kamp, hopelijk krijgen we geeankp

Maar als dat gebeurd, is Marcella de nerd

Die weet precies wat ze moet doen

Dus geven we haar een zoen! II'smak !!

( onderstaand is een verhaal woord voor woord ketbt®r een groep )
Wij zijn dit weekend op kamp

Gistermiddag moesten we beginnen met de tenterttepze

Zouden buiten gaan eten maar door een harde reigajtbwe
hardlopend naar de kantine gerend

Toen kwamen de oudjes aan om te sporten met hdn kin

We hadden daarna een verschrikkelijk spannend seht

nu zijn de 2 minuten wel om dus gaan we verdertraethaosspel

Voor het middagprogramma gingen we op de fiets naa
de familie van Stralen aan de Kaag. Daar gingemwe
groepen van 2 teams de ‘Farmsurvival’ doen. Rand d
boerderij waren 20 spellen uitgezet en per graegen
we een kruiwagen met drinken en ander lekkers mee
Een greep uit de spelonderdelen waren koemelkéa, s
pen, katknuppelen, touwtrekken, matspringen, Biere
gooien, overalhangen en aan het eind de wateespell

We sloten het kamp af met een gezellige barbectzorgt door Party Garden en kunnen we weer terug
kijken op een geslaagd kamp. Je kunt alle fotorshet kamp bekijken op de ARO site.






Jungfraumarathon, hardloopavontuur in Zwitserland

Op zaterdag 5 september hebben de Duurdouwer&Edigt, Cor Groet, Harry de
Jong, Jan van Duin, Kees Groenland (en zijn bréaré) en Piet Luken meege-
daan aan de Jungfraumarathon bij Interlaken ins@siand.

Elly mocht ik over haar belevenissen daar intereiew

Jungfraumarathon....? Helemaal in Zwitserland..ri€En Nederland toch ook
keus genoeg?

Jawel, maar waar vind je in Nederland een maratheneen start op ruim 560m
en een finish op 2200m? Dat maakt deze marathdwitserland dus wel heel
bijzonder.... en zwaar! De route van, natuurlijk,kin loopt eerst vrij viak door
Interlaken en bestijgt daarna de helft van de 4086ge Jungfrau, in een prachtig
Alpenlandschap met meren, gletsjers en spectaewaitervallen.

Hoe en wanneer besloten jullie om aan de wedsiejel te nemen?

We hadden er wel eens van gehoord en ook wel empensen gesproken die
'm gelopen hadden. Vorig jaar juli opperde een @as het idee om zich in te
schrijven. Langzamerhand kwamen er toen nog eemgoélaousiastelingen bij,
die in die periode vrij konden nemen en zin haddero’n loodzware tocht.

Heb je je op deze marathon net zo voorbereid alsnmjere marathons of an-

dere langeafstandslopen, zoals de 60 van Texel?

Nee, we hebben nu meer getraind, vaak lange afsta(®®, 36, 40 km...) en

zoveel mogelijk in de duinen, al zijn die natulrlijiet te vergelijken met de

Alpen. Kees Wijte had een trainingsschema van Iew&oor ons

samengesteld en ons adviezen gegeven (Hulde, Kees!)

Van te voren ontdekten Cor en Jan, dat de helfd2akm voor hen een betere keus was, ondanks daeerhalve marathon
georganiseerd was; zij zijn dus gewoon na 21 krtogés

Verder hebben we tips en informatie gevraagd vpar®die vorige jaren aan de
Jungfraumarathon hadden deelgenomen.

De week voor de loop hebben we al in de omgeviraygkbracht en toen delen
van het parcours verkend. Ook dat was heel befangror de voorbereiding,
want pas toen zagen we goed wat ons te wachted.ston

En dat was... Kun je er nog iets meer over ventélle

Ja, we zagen nu met eigen ogen, dat het soms kiosrlang onmogelijk was om
echt hard te lopen, vanwege de steile, smalle padandat je op een paar stuk-
ken zelfs met handen en voeten moest klauteretwBe laatste kilometers ging
het pad weer wat omlaag en de finish bevond zickespruime weide waar een
treintje zijn eindpunt had. Daarmee ging iedereaffoop de berg weer af.

Hoeveel mensen deden er mee en waar kwamen zean@nda

Er waren 4000 deelnemers uit 48 landen. Menseralartei leeftijden deden
mee, van twintigers tot mensen van ver in de zestiqnaar verhouding vrij veel
vrouwen. 4000 was ook het maximum dat mee kan deant parcours en ver-
voer laten niet toe dat het nog massaler wordt.






Zaterdagochtend, toen begon het.... Kun je wat jvervaringen tijdens de loop zelf vertellen?

Het was op de dag van de loop gelukkig prima wadx@mgg en niet al te
warm. Wel had het de dag ervoor geregend, waasimomige bergpaden
glibberig waren, wat het lopen nog zwaarder maakte.

Alles was goed georganiseerd en omlijst met fegdteden: bij de start
muziek en vendelzwaaien, een toespraak en toestdrétchot. Je wed-
strijdchip zat op je startnummer bevestigd en idder een nummer met
eigen naam.

Om de 5, de laatste 10 km zelfs om de 3 km, wagerdrink- en ver-
zorgingspost. Daar kon je je ook laten masserear savallend veel
mensen gebruik van maakten — al dat klimmen wasunigk een flinke
aanslag op de beenspieren.

Soms kwamen we door een dorpje. Daar werden wejigiegt en
aangemoedigd door publiek en bewoners. Een paast@@len er ook
mensen op alpenhoorns te blazen en te zwaaienigagitigche koebellen.
Al die belangstelling deed natuurlijk erg goed!

En in de buurt van de finish passeerden we zo rdaareen groepje
koeien, die doodgemoedereerd verder graasden ondiialongewone
drukte op hun weiden.

De eerste 25 km liep ik samen met Kees Groenlaady tater raakten we
elkaar kwijt. Tenslotte, na al het kauteren en mgealivongen wandelen,
kon ik de laatste twee km weer hardlopend aflegiern ik de weide met
de finish bereikte, maakte het besef van het ntgsiaald te hebben, wel
emoties los... Daar vonden we elkaar ook weer al&erug, zowel de 42
-km-lopers, de 21-km-lopers als de supporters W@, Tine en Netty (en
misschien vergeet ik wel iemand, sorry).

De winnaar had er 2 uur en 58 minuten over ged#msnelste vrouw
3u25. Nu, daar kon geen van ons aan tippen (vaze tjden zie hieron-
der), maar dat maakte de voldoening niet mindet. iedaille en moeie
benen in het overvolle treintje weer de berg afpaar het hotel!

En daar zakten jullie neer op de eerste de bestd sin er niet meer van
af te komen?

Nee, dat viel enorm mee. Ik denk dat de afwissdimgllopen / wan-
delen / klimmen ervoor gezorgd had, dat ik niekeudtijve spieren had na
afloop, ook de volgende dag niet. We zijn lekkesrgaten en napraten en
hadden nergens last van.

De moeite waard geweest?
Ja beslist, het was een prachtige belevenis.
Daar waren we het allemaal over eens.

Bedankt, Elly!

Tijd:
Kees Groenland | 5.33

Pierre Groenland| 5.11
Elly Groet 5.41
Piet Luken 5.12

Harry de Jong 5.10

Elly Groet
Truus Doekes






Verlicht in Warmenhuizen

Terwijl twee Duurdouwers net aan een zware weetteofacefiets waren begonnen..... Terwijl zes arder
in hun hotel in Interlaken zaten na te genietenzaofe kreunen van een loodzware (Y2-)marathonmig Ju
frau op............. Terwijl de Hensbroeker Dunrdrers aan de kermisborrel zaten in hun eigen dorp.
vond de negende wedstrijd van onze eigen competiiats: de Verlichtingsloop van Warmenhuizen.
Niet op zondagmorgen, zoals bijna alle wedstrijaeaar op zaterdagavond — ook dat nog......

Geen wonder dus, dat er weinig animo bleek te jen ik — met het oog op een lift - vroeg, wi@ek

van plan was om naar Warmenhuizen te gaan. Alleée Munster, die nog maar kort ARO-lid is, en nog
nooit aan een wedstrijd had meegedaan, beslootagpodat dat die zaterdag dan maar moest gebeuren.
die kermisborrel kon altijd daarna nog!

Zo reden Anja en ik vroeg in de avond naar Warraeem. We hadden het Dorpshuis snel gevonden en
schreven ons in. Het was al een flinke druktetogms de loop voor de kinderen was bezig, en &r wa
enorm veel publiek op de been. Opeens stond Airial naast ons, en zo was er dus een driemansohap o
de eer van ARO hoog te houden. Nu, dat is AdriArga prima gelukt.

Anja was vlak voor de wedstrijd nog van plan omtevolgen, maar kwam er al in de eerste seconden
het startschot achter, dat ze meer in huis hadafW was ze uit mijn zicht verdwenen en ze firastdn

ook een paar minuten voor mij.

Wijs geworden door onze vergissing van vorig j&@en we met de wedstrijdloop tussen vrijwel alleear
snelle lopers beland waren, deden we nu met deatéeloop mee, een uur eerder en dus ook nogrgrote
deels bij daglicht. Wel handig: zo vaak kom iktiireWarmenhuizen, en zo zag ik eindelijk eens ¢ang
welke huizen, winkels, tuinen en kerk ik vorigrj@a nu al die rondjes liep. Zo zag ik ook direeiels

Wijte tussen het publiek staan, die ons en |gthrs de wedstrijdronde ook zijn zoon kwam aanriged
De mannen bij de finish deden weer hun best metrdndebordjes, maar het bleef zaak om zelf goed te
tellen hoeveel rondjes van ruim 1 km je nog tendzed. Eindelijk, na 52 minuten, kon ik finisheren was
de onbekende dame die er nog vier minuten langaraeed dan ik, eigenlijk dankbaar.... was ik terste
niet de allerlangzaamste geweest.

We bleven nog even kijken naar de start van destrigtloop in de schemerige Dorpsstraat, waar sgns
honderden gloeilampjes aan snoeren hun lichinlisthijnen op publiek en lopers. Zonder prijzaatfsz
niet van de loterij, maar tevreden — en verlightfrokken we weer naar het zuiden, met nog eek stuk
van de avond voor ons.

Truus Doekes
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Trainingsweekend Duurdouwers 19/20 juni 2009

Natuurlijk hebben de Duurdouwers dit jaar weer eaimingsweek-
end georganiseerd. De laatste jaren is dit gekdpgaeh een wed-
strijdloop. Dit jaar de Midzomernachtcross in hehgterdamse Bos
op 19 juni 2009. Daar omheen heeft het organisatieite een ge-
weldig programma samengesteld en een voortreféetijgapaccom-
modatie geregeld. Het organisatieteam bestondetit Bken, Ellie
Groet en Wilfred van de Lee en bijgestaan doorMfiken.

Het was goed voor elkaar. Om 13.00 uur verzametdén24 Duur-
douwers met aanhang zich op het Kerkplein en vd&o we naar
het Amsterdamse Bos, naar het Bezoekerscentrum.koaden we
ons oriénteren op wat de mogelijkheden zijn indwet, de historie,
het vogel-

bestand, de activiteiten die daar georganiseerdavor

Dit jaar is een jubileumjaar voor het bos. In def30 was het een
werkverschaffingsproject en zouden gedurende 51j@@® man werk
hebben. De Heidemaatschappij zorgde voor de uitwpetiteindelijk
werd de laatste boom geplant in 1970 en hebbeaadmreer mensen aan
gewerkt. Rond 5 uur gingen we richting de campiagmde organisatie

3 chalets heeft afgehuurd. We settelden ons ea kedken werd een
heerlijke maaltijd opgewarmd, klaargemaakt dootyP@arden. Het
smaakte wederom voortreffelijk. Toen begon de gde®panning voor
de wedstrijd en gingen we ons voorbereiden. Erereas5 en 10 km par-
cours uitgezet. Ongeveer 5 ARO-leden deden dedeeast de 10 km.

Het was goed weer en een mooie loop over de aayuyele
paden. De uitslagen heeft u reeds in de vorigedrannen
lezen. Rond half elf was de wedstrijd af en gingeneven
nazitten in de bar. Daar was het behoorlijk drukareen bor-
rel besloten we naar onze eigen accommodatie te ¢k
werd de chalet van de fam. Steur en met 24 mam zegdn,
op en onder elkaar, een knusse boel. Je zult ddnkezijn
sportmensen, maar na de wedstrijd houden zij ooleea
biertje/wijntje.

Het was gezellig, er werd gelachen en om 3 uueirrdege morgen
wachtten ons een nieuwe uitdaging. Een tafel walfflgisjes veilig
naar een volgend huisje brengen. Het lukte zowasen de volgende
groep: weer naar het volgende huisje. De Duurdosiwign niet alleen
goed in hardlopen, maar ook in behendigheidspedietjankzij de
trainingen van Raymond, denk ik. De volgende momggmgigan-
tische klap op ons huisje, tijd om te ontbijtenabe een puzzelwan-
deltocht door het bos. Uit hoeveel planken bestaatie brug? Weet
iedereen het nog? Even aanzitten op de kinderbadjeedeneer verder
met opdrachten, nu naar de speelweide.

Daar wachtten ons een heerlijke lunch. Wat oolené as,
die vliegtuigen. Die vlogen zeer laag over en das wiooi om
te zien. Rond twee uur gingen we kanoén op de Wiked
had als eerste een nat pak. Verschillende gingematerfiet-
sen, een zware klus. Daarna nog even relaxen enteveg-
wandelen naar de camping. De prijsuitreiking waar dge-
pland. Om half zeven werden we bij Ah Tim in Obdean-
wacht, waar we na een heerlijke Chinese maaltijdvMeekend
weer afsloten. -

Piet, Ellie, Wilfred en Wil, hartelijk dank voortdjezellige en
sportieve weekend. Het was weer pico bello vooaallen het
trainingsweekend moeten we er zeker inhouden.

Een sportieve groet van een deelneemster



Verslag van de Berlijn Marathon

Vrijdag 18 September vertrokken we per trein vaditabrn naar Schiphol van waar we linéa recta nadlijB&onden tuffen,
een zeer relaxte manier van reizen zoals zou blijkeAmersfoort voegden Peter en Lia zich bij ons.

Na wat eerste indrukken van deze mooie stad gingeper metro naar ons hotel. Na ons geinstalleshélbben gingen we
de stad in: flaneren over de kufirstendam waarweevergaapten aan de exclusieve winkels en atdreesrdijke paélla.

Voor de volgende morgen had Margareth een fietstoer ons vieren geregeld. Dit
werd een geweldig mooie ervaring om op deze madgelin on bike te verkennen.
Hanneke, onze Nederlandstalige gids ,die zelgijaden 80 in Berlijn woonde, wist
vele boeiende anekdotes te vertellen over howagtvoor het dagelijks leven van
de mensen ten tijde van de muur en over de pernadke val. Duidelijk werd dat de
mensen zowel in Oost als West-Berlijn slachtoffeasen van het systeem en ieder
zijn eigen verhaal heeft te vertellen vanuit 2ges gezichtspunt. In de stad zijn nog
veel open stukken te vinden, land waarmee nietstvgedaan omdat er mogelijk
nog een claim kan komen van oud eigenaren.
Op een van de plekken zijn kunstenaars begonmearste werken aan verschil
lende objecten van vnl. metaal maar ook kerandielgelooft je ogen niet....achter
een rommelige facade zie je de mooiste voorwespaam.
Prachtige metalen sculpturen die zeker in eernuehifalerie niet zouden misstaan.
In de wegen zagen we her en der haasjes in et asfwerkt; een symbool van de
vrijheid want zij konden destijds onbekommerd deunoversteken.
Fietsend gingen we langs oude delen van de meagdhten een schiettoren en
kwamen tenslotte uit tussen de regeringsgebouveam aok destijds de muur liep
en belandden zo weer bij ons startpunt: een oietbrouwerij.

Na de lunch gingen Margareth en ik rustig inlopehtmg de start van de Marathon en zo meteen &ivan het parcours

verkennen. We zochten een pizzeria op voor de hamige koolhydraten voor de grote dag en dokenjdptis bed in.

Zondagmorgen al op tijd uit de veren om per meaar e
start te gaan die al om 9.00uur zou zijn.

Snel lieten wij ons onderweg nog even vereeuwigasnize
vrolijke oranje shirtjes met NS logo omdat zij onenreis
hadden gesponsord. Vele lopers waren al op dediebi)
de start was het al megadruk We moesten in deeedru
onze spullen nog kwijt zien te raken wat niet mekvi
Tenslotte schuifelden we als haringen in een tgametar
het startvak. Ik raakte Margareth kwijt en glipteepeen hek
het juiste startvak in .Later hoorde ik dat Margjaer niet
meer in kon komen en ervoor stond. Het was heatveie
dag:25'C.

Even na negenen gingen wij van start en als je jokeek
zag je die enorme mensenmassa in beweging.

Ongelooflijk als je bedenkt dat er meer dan 40.80&ten meededen, meer dan
één miljoen kijkers waren en meer dan 70 live karah de partij waren; dan
heb je ongeveer een idee wat voor een enorm ki is en wat een gigan
tische klus het moet zijn voor de overigens prorganisatie en verzorging.
Alle drie vonden we deze marathon een geweldigpdovaring met de finish
onder de beroemde Brandenburg Tur als uitsmijievaen we tevreden en
voldaan dat de klus geklaard was waarbij Margagettien de hitte echt super
heeft gelopen.

Behalve de marathon hier te mogen lopen heeft birEsende wereldstad met
afwisselend mooie oude en nieuwe gebouwen enijgergeschiedenis een
diepe indruk achtergelaten. Echt een stad om zekgeens te bezoeken!

Dan tot slot nog twee bedankjes: Kees bedankt poimnmer betrokken en
kundige coaching naar deze marathon toe en Malgaoer de goede organi
satie van deze marathontrip en je goede neusjuisbdie dingen die zo'n reis
onvergetelijk maken.

Joke Ursem,



Voorlichting over functionele kleding, hardloopseinen, hartslagmeters en vele andere
zaken.

Voetanalyse d.m.v. voetspiegel en loopband met @mme
Deskundig advies gebaseerd op jarenlange ervaring.

Zeer complete collectie runningschoenen. Neem Ude@choenen mee, ze vertellen ons
meer over U dan U denkt.

Uitgebreide sportkleding collectie van alle groterken, zoals NIKE, ODLO, NEW LINE,
SAUCONY, ADIDAS en ASICS.

Leverancier van (bedrukte) clubkleding voor vererggn in de regio.

Blijvende aanbieding voor leden vARO’88 : 10% korting op schoenen, kleding en
accessoires (m.u.v. aanbiedingen en acties).

Runnersworld Alkmaar
Schoutenstraat 3 (tussen Laat en Langestraat)

1811 HC Alkmaar
runnersworld.alkm@hetnet.nl

Elke donderdagavond koopavond

De running specialist voor runners, gerund dooneus




Belevenissen op een Waterpast

In het Champion blad werden vrijwilligers gevraagar de Dam tot Dam loop op 19 en 20 september.
Jan Munster zegt tegen Tine Kalverboer; wat derjien wij eens meehelpen, ik heb de Dam tot Dawop lal 10 keer
gelopen, laten we nu een keer helpen.

We werden ingedeeld op zaterdag avond op de waieopd Y2 kilometer.

Het was prachtig warm en dorstig weer.

We hadden op 7 marktkramen bijna 5000 bekertjesniddar staan, waarvan je dan

denkt; wie gaat dit allemaal opdrinken?

Nou daar kwamen we achter. Haastige renners pakbeker water om op te drinken en een beker w

om over hun hoofd te gooien, om af te koelen.

Heel snel moesten we nog eens 5000 bekertjes ntet walen en aanreiken.

Lopers kwamen in het donker voorbij met knippereliatgjes in hun haar of aan hun schoenen, meteoaatitergrond live
muziek, wat een feest daar in Amsterdam en Zaandam.

Het was een mooie ervaring om al die lopers tedrem voorbij te zien lopen.

Jan en Tine uit Hensbroek.

Interne competitie Tussen- De Joker Bonuspntn
stand gezetop meer dan

Mannen punten  wedstr 5 wedstr.

Steur Rene 135 2 6

Smal Adrie 98,5 2

Munster Jan 92,5 2 5

Jong de Harry 90 3 1

Groet Cor 74 2 3

Wever Niek 70,5 6

Wester Mark 69

Konings Marcel 63 2

Bosgoed Peter 62

Duin van Jan 39 1

Luken Piet 36

Ossenbruggen van Henk 25

Smit Ron 21

Wal van der Michel 13,5

Groenland Kees 12

Borst Peter 11

Smit Michel 10,5

Bakker Jan 8

Lee van der Wilfred 8

Wijte Kees 7,5

Doodeman Chris 6

Vrouwen

Groet-Beers Elly 123,5 3

Doekes Truus 110 9 1

Groenveld Nelleke 46

Besseling Riet 39,5

Ursem Joke 31,5 2

Munster Anja 30 9

Rood-Overman Margareth 30

Poelgeest van Lenneke 29

Klaver Boukje 16,5

Groenland Tine 16

Baar van - Hart de Saskia 12,5

Munster Margreet 11,5

Wever Maaike 9



sarty (Garden Bokaal

Ook in 2009 hebben we weer de competitie om deyRzatden Bokaal.

Na 4 wedstrijden hebben we de volgende tussendijnde jongens zijn er 4 die aan alle wedstrijden
hebben mee gedaan. Hier gaat Nick Schoemaker eedsstian de leiding, gevolgd door broertje Dave
en Danny Loots, Dave Klaver heeft 1 wedstrijd gemmiaar staat op gemiddelde met 35.0 op%ie 3
plaats.

Bij de meisjes hebben Isa en Maartje aan alle wigtkst meegedaan. Wieneke is na de Recordwedstrijd
Anoek op gemiddelde voorbij gegaan. Ook hier zi@a jeet gemiddelde dat als je 1 wedstrijd mist je

nog hoog kan eidigen.

Polder Leyen Voorjaars Record

loop Cross wedstrijd wedstrijd totaal
Jongens gemiddelde
Nick Schoemaker 89 89 196 201 575 *
Dave Schoemaker 81 88 196 198 563 *
Danny Loots 79 86 178 158 501 *'*
Menno Potveer 8l 85 122 165 453 L*
Dave Klaver 85 X 220 186 491 *
Jesper Kramer 85 X X 155 240 *&*
Wilco Stam X X 201 181 382 *
Luc Harsveld X X 151 131 282 *
Jesper Mak X X 94 128 222 .
Daan Stam X X 91 103 194 t
Jelle de Winter X X X 253 253
Joost Schiper X X X 191 191
Justin Spruit X X X 152 152
Tino Klaver X X 102 X 102
Marcel Munster X 88 X X 88
Kees Bijman X X X 79 79
Arthur van Staveren X X 67 X 67
Jeroen Boots X X X 49 49
Meisjes
Isa Hoedjes 90 88 151 172 501 *'*
Maartje Kop 88 86 41 65 280 (
Wieneke Luiken 84 86 X 178 348 *,
Anoek Steur 88 88 205 X 381 *&
Rosan Steur 87 87 X X 174  &*
Karlijn de Jong 85 X X 214 299 & (
Amber Steur 91 X 195 X 286 *(
Jennifer Konings X X 193 161 354
Cindy Appelman X X 156 190 346
Laura Konings X X X 225 225
Lotte Hassink X X 168 X 168



Verjaardagen

%! & &
HAPPY BIRTHDAY!
$ "%
| g
. gy
0
!
/0
3
1o

4 # "1x 1 - #
n# % 0 15 & 5#






7° Dam tot Dam Wandeltocht

Vroeg vertrokken om 06.00uur om op ‘de Dam’ in Aemdam om 8.00
uur te kunnen starten.

17 km Nordic.walking daar hadden wij ons voordaschreven, mijn
schoonzuster en ik. Voor de 25 km waren er me&seig maar dat was
alleen voor wandelaars. De route was duidelijkgageven met pijlen.

Eerste stuk ging door de Jordaan en achter hairstaet het pontje over
het 1IJ naar Amsterdam-Noord.
Via het Florapark (langs de oever van het Noortlaids Kanaal),

bij de Buiksloterbrug komen de parcoursen vatden 25 km. samen.

Onderweg waren 4 stempelposten waar jehebkodige kreeg uitgedeeld:
sultana’s, appel, water, druivensuiker egmjes, banaan of mandarijn .

Ook was er live muziek gespeeld op de posteel gezellig.

De straten waren her en der versierd erenéikle spandoeken van de
plaatselijke aannemer * jullie zijn allemaal karg”

Sommige mensen zaten langs het parcours ons aawetigen en draaiden
muziek uit de stereo-installatie, luid en opbedrdtiet was mooi warm weer.
ets minder mooi, was het pad dat langs de sneliegg

Toen werden we “welkom” geheten in Zaandam erdeiaieuwe haven naar
De Burcht om te finishen, het was 12.00 uur erbkatlwe lekker gewandeld .

We kregen een mooie medaille en lieten dr&reen nog masseren door
vrijwilligers bij de stand van Perskindol.

Willy en Anita van der Werff

Uitslagen Dam tot Dam loop 2009 Uitslagen 1/2 marathon Texel 27sept. 2009

Dames Heren

Anja Munster 1.27.14 Mark Wester 1.29.35

Maaike Wever 1.41.56 Rene Steur 1.32.30

Mieke Kuipers 1.46.25 Piet Luken 1.42.48

Hedwig Geertse 1.56.12 Jan van Duin 2.00.13

Heren Niek Wever 2.00.21
Cor Groet 2.06.17

Kees Bleeker 1.07.39

Mark Wester 1.08.03 Dames

Rene Steur 1.09.20

Marcel Konings 1.16.25 Ellie Groet 1.51.42

Peter Borst 1.18.24 Truus Doekes 2.06.13

Gerard Luken 1.29.08



WANDELAGENDA

Georganiseerde wandelingen in de regio
Uit: NHWB-Wandelprogramma

NHWB-paddenstoelenwandeltocht

17 en 18 oktober

Herfstdaagse

20 oktober

21 oktober

22 oktober Bergen
23 oktober

24 oktober

Informatie:

39 Sint Maartenstocht

7 en 8 november

NHWB Najaarswandeltocht,

7 en 8 november

NHWB Winterwandeltochten,

14 en 15 november

www. wandeleninnoordholland.nl

www. Wandelkrant.nl

Castricum (Dorpshuis De Kern, Overtoom 15)
(vanaf NS-station Castricum Hnhbpen)

5,10 en db(ktarttijd 10.00-13.00)
20 en 25 km (starttijd 10.00-11.00)

Castricum (rest. Johanneshof,nludswveg 1)
(vanaf station Castricum 2 km.)

Egmond aan Zee (grand cafe/remtaulrdo, Westeinde 1)
(NS-station Alkmaar, bus 165)

(Bar/bistro Bergen Binnergdbaran 130)

(vanaf NS-station Alkmaar bus 160162)

Schoorl (kantine vv Duinrander,egntaan 2h)

(vanaf NS-station Alkmaar bus 151)

Sint Maartensvlotbrug (rest. Dei@os, Zeeweg 91)
(vanaf NS-station Alkandous 151)

7.5 en 15 km (starttijd 13.003(3
25 km (starttijd 11.00-12.00)

Stichting Sportwandelschool Hoomést-Friesland
0229-23944hfo@sportwandelschool.nww.herfstsdaagse.nl

Beverwijk (café/eethuis Carillon,President Kennddyp5)
( vanaf NS-station Beverwijk busriéhting Uitgeest, halte
stadskantoor)

5,10 en 15 km (starttijd 9.8@@Q)
20 en 25 km (starttijd 9.00-11.00)

Middenbeemster (café De Oude Munt, Middenwe®) 16
(vanaf NS-station Hoorn bus 128)

5,10 en 15 km (stdr1if).00-13.00)
25 km (starttijd 10.00-11.00)

Abbekerk (café 't Bonte Paard, Dorpsstraat 54)
(bus Hoorn-Den Helder tot bussta#idbekerk)

5,10 en 15 km (starttijd 913000)
25 km (starttijd 9.30-11.00)

Redacteuren van het NHD beschrijven hun favoriete
wandelroute door bos, duirpoider of stad
Per provincie een maandoverzicht van georganiseegiddelingen



Trainingstijden

Jeuqgd
Maandag: 16.30 — 17.30 uur: B, C en Mini pupillen Ineke
19.30 — 20.30 uur: Junioren Mariétte
Woensdag: 18.00 — 19.00 uur: Pupillen Maroatidoost
Dinsdag en
Donderdag: 18.30 — 19.30 uur: Jeugdloopgroep ctlar
Vrijdag: 17.00 — 18.00 uur: A pupillen, D junioren Jelle, Marcella en/of Joost

Indoor conditiegroep

Maandag: 20.30 — 21.30 uur: Senioren gemengd n Joh
Woensdag: 20.00 — 21.00 uur: Senioren gemengd osarr

Qutdoor conditiegroep

Woensdag: 19.15 - 20.30 uur Recreatief wandelen: Pierre
starten vanaf het Kerkplein
19.30 — 20.45 uur Nordic Wandelen: Tiny ofetll

starten vanaf het ARO terrein

Loopgroep De Duurdouwers

Dinsdag en Rob, Raymond, Kees,
Donderdag: 20.00 — 21.30 uur René en/of Riet

(vertrek vanuit de gymzaal aan de van Wasseimaats

Vakanties: Herfst: 19 t/m 23 oktober
Kerst: 21 december t/m 1 januari 2010
Voorjaar: 22 t/m 26 februari
Mei: 30 april t/m 7 mei
Hemelvaart: 13 en 14 mei
Pinksteren: 24 mei
Zomer: 12 juli t/m 20 augustus

van de ledenadministratie

We heten welkom in de vereniging: Anja Munster] Alrsem

We nemen afscheid van: Trineke de Jong, FemMeeXiag, Melvin en Lijon
Reus, Marijn Ruijs, Nelly Vroegop, Peter 8ipiTom
Rood , Menno Potveer en Bram Reus.

Wijzigingen zoals adres en aan— of afmelding z.saglden bij de ledenadministratie: per e-mail:
ledenadministratie@aro88.nl

Opzeggewoor 30 november.v.m. verplichting tot afdragen van contributienastletiekunie voor vol
gend kalenderjaar.



CATERING BEDRIJF
PARTY GARDEN

De jeugd van ARO’88 bedankt Party Garden voor hdfdrage
aan een fantastisch kamp!!

Catering Bedrijf Party Garden

Bevelandseweg 144

1703 AX Heerhugowaard
Tel: 072- 5762970

info@partygarden.nl
www.partygarden.nl

Voor de smakelijke verzorging van al uw feesteligden !!



