ATLETIEKVERENICI

ATLETIEK
REKREATIEF
0BDAM

infaro

b 22° Jaargang s Nummer 8 Oktober 20105

Sluitingsdatum inleveren kopij: 7 november

Redactieadres: infaro@aro88.nl

Redactiecommissie:lneke Mes

Mari xttte Hoedj es

Wat onze adverteerder u biedt,
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Holland International Reisbureau Opmeer;
Mulder Obdam; Voetenwerk Henk en Petra Ham;
Administratiekantoor Schipper; Henk Dekker;
Runnersworld Alkmaar; Konings Pedicure;
Aannemer sbedrijf Carper
Autobedrijf Merel Motors b.v.; Copyower;
Bouwbedrijf Luken; Slagerij Bas Gelijk;
Borst BeddenCateringbedrijf Party Garden.
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2 baantraining
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7 Boerenkoolloop
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21 SAVcross
Grootebroek
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Bestuur

Voorzitter:

Ron Karels
Secretaris:

Wil Luken
Penningmeester:
Wilfred van der Lee
Jeugd:

Marcel Konings
Loopgroep:

i.a. Jan van Duin
Maaike Wever

Trainerscodrdinator

Mariétte van Aken
Trainers

Jeugd:

Ineke Mes
Marcel Konings
Jelle de Winter
Joost Jansen
Marcella Klaver
Marlies Koeman
Robbert Koning

Conditietraining:
Rosan Buis
John Appelman

Wandelen:
Pierre Neefjes

Loopgroep:

René Peetoom
Marcel Konings
Peter van Buijtene

Verenigings informatie

Jeugdwedstrijdsecretariaat:

Hedwig Geertse

Ledenadministratie:

Marleen Verkade

Contributie :

verenigingsbijdrage

Postadres:

Girorekening:

Website

ledenadministratie @aro88.nl
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Beste AROO688,

Allereerst wil ik de nieuwe (ass.) trainers welkom heten bij onze vereniging.

Frans Dekker is toe getreden tot het trainerskorps van de Duurdouwers zodat deze weer op volle sterkte zijn. He-
laas voor hem en ons is de start niet zo goed verlopen. Frans heeft een blessure opgelopen maar is inmiddels he
stellende van een knieoperatie. Wij hopen dat het herstel spoedig zal gaan en hij snel weer de trainingen gaat op
pakken.

Edie Karels is hulptrainster op de vrijdagavond waar zij samen met Jelle jeugdtraining gaat geven. Zij is een aan-
tal jaar lid geweest van de ARO en heeft voor de vakantie al eens stage gelopen bij ons.

Wij wensen beiden een prettige tijd toe binnen onze vereniging.

Zoals jullie al is vermeld in de vorige infaro is de ledenadministratie overgenomen door Marleen Verkade. Zij is
met groot enthousiasme begonnen en in de laatste bestuursvergadering heeft zij ons overtuigd dat het in goede
handen is terechtgekomen.

Dan hier nog wat kort nieuws uit de laatste bestuursvergadering. Er is ons een vraag gesteld over de sportpas die
is afgegeven door de atletiekunie. Sommige hebben al wel een nieuwe ontvangen en andere nog niet. Dit ligt niel
aan onze administratie maar meer aan de organisatie/ logistiek van de Atletiekunie. Bij navraag is het laatste
nieuws dat deze pas werkzaam blijf tot 1 januari 2011 daarna wordt deze stopgezet. Daarna hebben de sportpas
houders nog tot 1 juli 2011 de tijd om het gespaarde tegoed te besteden en op te nemen. Daarna gaan we weer t
rug naar een persoonlijke ledenpas. Voor vragen kunnen jullie je wendemvtabtationalesportpas.nl

We zijn met de voorbereiding bezig voor een enquéte over de vereniging. De enquéte zal in een van de volgende
infaro’s meegezonden worden. We hopen dat jullie als leden bereid zijn om deze in te vullen en te retourneren.
Veel werk is het niet en voor ons is het van groot belang om eens te kijken hoe wij er als vereniging voor staan er
waar we mogelijk kunnen verbeteren. Tevens is het ook een middel om een gevoel te krijgen wat er leeft bij onze
leden.

Eind oktober gaan we wederom in gesprek met de gemeente over de mogelijkheid van een atletiekbaan. Het idee
en kostenplaatje is ingediend bij de gemeente dus afwachten wat de reactie zal zijn.

wil ik mijn complimenten overbrengen aan de trainers.

Bij de oudere jeugd constateren wij een lage opkomst op de maandagavond. Jamm

de redenen hiervoor is divers. Hopelijk kunnen ze elkaar motiveren om toch gezame

te blijven trainen. Wij staan open voor elk idee.

Ook de opkomst op vrijdagmiddag is matig te noemen.

Ineke (gelukkig is zij weer helemaal terug) heeft op de maandagmiddag een flink aange-

groeide groep jeugd. Dit heeft geleid tot een herindeling. Vanaf 1 oktober zullen alle groepen weer uit voldoende
jeugdatleten gaan bestaan. Dit is voor zowel de atleten als de trainers een positieve ontwikkeling.

Bij de conditiegroep ( Fit en Fun) wordt de woensdagavond niet zo goed bezocht. Dit baart ons zorgen. We heb-
ben besloten nog 1x actief te werven en afhankelijk van het resultaat een beslissing te nemen. Mogelijk zijn er in
jullie omgeving mensen die het leuk vinden om (Fit) te worden /blijven maar ook gezelligheid (Fun) belangrijk
vinden. Laat die dan contact opnemen met de trainers om eens te gaan kijken cq meedoen en eens ervaren wat
is. Tot zover de mededelingen van het bestuur,

De trainingen bij de duurdouwers worden op dit moment als zeer positief ervaren. Hi \,\A

Met sportieve groeten,
Ron Karels


http://www.nationalesportpas.nl/

Hier zijn wij nou
ontzettend trots op!

Borst Bedden is vitgeroepen tot beste
slaapadvieswinkel 2006 van Noord-Helland.
Wij willen alle klanten bedanken voor

deze erkenning

Koedijkerstraat 28 {.o. HGA Tankstation}

Alkmaar Overstad TEL: 072 - 512.11.88 ' Www.borstbedden.nl
ingsfijden; Maandag van 13:00 -17:30 vur, dinsdag, woensdag, donderdag en vrijdag van 9:30 vur-17:30 vur,

mbrdogvon930-l7(!)wrdmdadog—mm|dogmndkpopomdvm 19:00-21;00 uur.

MEREL— OPEL

Officieel Opel dealer voor Heerhugowaard en omstreken

Albert Soncklaan 2, 1701 BX Heerhugowaard
T (072) 576 18 88

www. merelauto.nl

Copy-Power vof tel.. 0226-452583
COPY-POWER Dorpsstraat 84 fax: 0226-453447
Obdam e-mail: info@copy-power.nl

www.copy-power.nl

-Een modern kopieercentrum waar ina) alles mogelijk is, e
kopiéren, printen, plotten, opmaak, drukwerk, afwerking

-Een hobbywinkel die ruim en overzichtelijk is,
die heel veel heeft en waar het heerlijk winkelen is

-Een papiercollectie van 10 meter lang die uniek is
in Noord Holland.




Zomer In oktober

Wat was het een prachtige dag! Zondag 10 oktober organiseerden we de Najaarswedstrijd, 28 ARO atleten en 2
van NOVA uit Warmenhuizen hadden zich aangemeld. Ook de kinderen die pas vanaf begin september lid zijn
bij ARO deden al aan deze wedstrijd mee, zo konden
jeugdcommissie al paraat om alles voor te bereiden om zo om 10 uur te kunnen starten met de wedstrijd.

In het eerste blok werden de onderdelen sprint, verspringen en bal/speerwerpen gedaan. De B en C pupillen
begonnen met de sprint, toen deze uitslag werd verwerkt in het Speerpunt kwam al snel de vraag of de tijd van
Nynke een nieuw Baan Record was. Helaas hing er geen nieuwe PR lijst zodat dit op dat moment niet te contro-
leren was. Nu ik dit verslag maak weet ik het wel. Nynke heeft het oude record van Sonja Geertse dat sinds
1997 op 7.31 stond verbeterd naar 7.22 sec, ook zette ze het baanrecord van verspringen met 3.09 op haar naa
Dit stond sinds 2005 op 2.87m op naam van Karlijn de Jong. Het ringwerpen verbeterde ze met 1cm, het oude
record stond sinds 2006 op 13.03m op naam van Lotte Hassink.

Naast het sprinten werd er door de kinderen ook naar konijnen gezocht. Al sinds een paar jaar lopen die op onze
accommodatie, tot groot plezier van de kinderen.

De junioren begonnen met speerwerpen. Bij deze jonge groep D junioren kon je zien dat de training goede re-
sultaten op levert, de persoonlijke prestaties werden met meters verbeterd.

De A pupillen starten hun onderdeel bij het verspringen, ook bij dit onderdeel waren er al kinderen die ruim

over de 3 meter sprongen en in hun prestatie niet onder doen voor de junioren.

In het Z blok hadden we de onderdelen hoogspringen, kogelstoten en ring/discuswerpen. Naast de Baan Re-
cords van Nynke werden er ook dit keer weer vele persoonlijke records verbeterd. De beste prestaties bij het
hoogspringen waren voor D juniore Daphne Veendorp met 1.30m en A pupil Martijn Kroes 1.25m van NOVA.
Gezien hun lengte zijn het echte hoogspring atleten.

Als afsluiting was er weer de 600/1000 meter. Ook op dit onderdeel kun je zien dat trainen goede resultaten
geeft tijdens een wedstrijd. Voor een aantal jaren terug werd er wat af gemopperd. Maar nu loopt iedereen mee
en worden er ook goede tijJden gelopen. Met de grote klok erbij kon iedereen zien hoe er per ronde gelopen
werd.



OBDAM AMSTERDAM HEEMSKERK

“77%) MULDER OBDAM

HANDELSKADE 5 1713 HS OBDAM

POSTBUS 6 1713 ZG OBDAM ki'"'av
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WIJ KIJKEN VERDER DAN DE PLUSSEN EN MINNEN

Klantgericht, deskundigheid, en jarenlange ervaring

zijn de kenmerken van ons kantoor!

e administratie

loonadministratie

* jaarverslaggeving

e belastingzaken /7
zp])er

ADMINISTRATIEKANTOOR

PROFESSIONELE
DIENSTVERLENING

e advisering

S enImeer::

Overweg 23 | Postbus 54 | 1713 ZH Obdam
Tel. 0226 — 452 473 | Fax 0226 - 451 349 | www.raschipper.nl




om ook een wedstrijd te lopen werd er spontaan gereageerd door een groep ouders die ook een 600 meter liepe
In gewone kleding en sommige op laarzen was het toch een prima prestatie. De ouders die deze uitdaging aan
gingen waren, Rene Steur, Frans Kroes, Peter Hoedjes, Arwin Geitenbeek, Marco Pronk, Saskia de Boer, Wil
Schoemaker, Francoise Harsveld en Anny Leek.

Na de prijsuitreiking van de wedstrijd konden we bekend maken wie er de winnaarsRARTE GARDEN
BOKAAL 2010 waren geworden. Net als vorig jaar was dit bij de meisjes Anoek Steur en bij de jongens voor
de £ keer Nick Schoemaker. Als herinnering aan deze prestatie kreeg hij een beker met alle jaartallen van de
keren dat hij de beker gewonnen had.

Alle fotods die gemaakt zijn door Martien VIeugel

KNAU-JEUGDCROSSCOMPETITIE seizoen 202011

AROG6G88 ver zo Fwpdstrijdvan de voareondesdvan ddze competitie.
We hebben van het Recreatieschap Westfriesland toestemming gekregen om op zaterdag 6 november deze crossloop te
organiseren bij

Recreatieterrein fiDe Leijeno

Gemaalweg

1711RZ Hensbroek
Een kleine commissie is druk bezig met regelen en met de hulp van velen zal dit weer een geweldig leuk evenement wor-
den.
We roepen de ARgeugdleden op om massaal aan de wedstrijd mee te doen; we hebben een interessant parcours op deze
prachtige plek in Hensbroek uitgezet.

Tijdschema en afstanden:

12.00 uur  jongens junioren Aen B 1992/1995 3000 meter
12.20 meisjes junioren A en B 1992/1995 2000
12.35 jongens junioren C 1996/1997 2500
12.50 meisjes junioren C 1996/1997 2000
13.05 jongens junioren D 1998 2000
13.15 jongens junioren D 1999 2000
13.30 meisjes junioren D 1998 1500
13.40 meisjes junioren D 1999 1500
13.50 meisjes/jongens minipupillen 2004 600
14.00 jongens pupillen C 2003 1000
14.10 meisjes pupillen C 2003 1000
14.20 jongens pupillen B 2002 1000
14.30 meisjes pupillen B 2002 1000
14.40 jongens pupillen A 2001 1000
14.50 meisjes pupillen A 2001 1000
15.00 jongens pupillen A 2000 1000
15.10 meisjes pupillen A 2000 1000

De minipupillen mogen deelnemen buiten mededinging

Afhankelijk van het aantal inschrijvingen kan het tijdschema worden gewijzigd.

Verder nog graag aandacht voovterplichte clubkleding

Over het lopen op spikes is in het reglement geen bepaling meer opgenomen;

de keuze is aan de atleten zelf. De ondergrond bij ons is gras, onverharde weg en grindweg.

Inschrijven voor 30 oktober
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Ook dit jaar werd er weer gestreden onP@RTY GARDEN BOKAAL 2010 . Na de vijfde wedstrijd hebben we de eind-

uitslag bekend gemaakt na de prijsuitreiking van de Najaarswedstrijd op zondag 10 oktober. De competitie geld voor 5
wedstrijden waarvan er aan 4 moet worden mee gedaan. Bij de meisjes moest er dus even gerekend worden om er achter t
komen wie er de winnaar werd. Anoek, Amber en Rosan hadden namelijk de Recordwedstrijd gemist. Uiteindelijk blijkt

het gemiddelde van Anoek beter dan die van Laura en werd de Party Garden Bokaal aan Anoek uitgereikt.

Bij de jongens was het na 4 wedstrijden al duidelijk dat Nick niet meer in te halen was en kreeg hij V&eeded rij de

Party Garden Bokaal. Voor deze prestatie kreeg hij een herinneringsbeker met daar alle jaartallen op vermeld.

naam Polder  Leyen Voorjaars  Record Najaars gemiddelde
loop cross  wedstrijd  wedstrijd  wedstrijd Totaal

Meisjes
1 Anoek Steur 88 88 229 XX 227 632 35,11
2 Laura Konings 85 89 203 159 221 757 32,91
3 Amber Steur 89 89 182 XX 171 531 29,5
4 Rosan Steur 84 84 159 XX 174 501 27,8
5 Isa Hoedjes 86 84 159 115 186 630 27,39
6 Daphne Veendorp XX XX 217 XX 196 413
7 Maartje Kop 81 XX 90 73 92 336
8 Maartje van Eck XX XX 139 XX 163 302
9 Nynke van Eck XX XX XX XX 279 279
10 Daisy Leek XX XX XX XX 220 220
11 Nikita Bakker XX XX XX XX 189 189
12 Lotte van Muiden XX XX XX XX 118 118
13 Mara Bijman XX XX XX 94 XX 94

Jongens
1 Nick Schoemaker 79 89 285 186 232 871 37,86
2 Dave Schoemaker 73 79 202 140 210 704 30,6
3 Ard Ursem 76 86 193 138 198 691 30,04
4 Danny Loots 78 86 164 107 154 589 25,6
5 Robin Pronk XX 82 141 108 172 503 23,95
6 Luc Harsveld XX XX 199 141 214 554
7 Tom Slikker XX XX 152 103 153 408
8 Daan Stam XX XX 63 95 155 313
9 Jelle de Winter XX XX XX XX 289 289
10 Jesper Mak XX XX 105 69 106 280
11 Dani Obdam XX XX 132 XX 145 277
12 Joost Schipper XX XX XX 179 XX 179
13 Kees Bijman 77 XX XX 99 XX 176
14 Jim Schilder XX XX XX XX 140 140
15 Arthur van Staveren XX XX 113 XX XX 113
16 Alec van Duin XX XX XX XX 91 91
17 Roy Schilder XX XX XX XX 83 83
18 Jesper Kramer 70 XX XX XX XX 70
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Wij begrijpen waar u heen wilt
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Aro'ers:

Boek je leukste vakantie bij
Holland International
Reisbureau Opmeer!

Kigk ock eens op onze website www.reisbureauopmeer.nl

Holland International Reisbureau
Opmeer

Breestraat 38

Opmeer

Tel 0226 351799
opmeer@reisbureau.nl
www.reisbureauopmeer.nl
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Presentatiepakken

Het logo en de kleuren van een vereniging zijn misschien wel de belangrijkste uitingen van de vereniging en moe-
ten ergens voor staan. Het logo en de kleuren geven uitstraling en zorgen ervoor dat de vereniging direct herkend
wordt door de eigen leden, andere verenigingen en buitenstaanders.

Om uitstraling van de vereniging te versterken, hebben het bestuur van ARO en de JC gekozen voor een trai-
ningspak voor de jeugdgroep. Vooral tijdens de wedstrijden is het een prachtig gezicht (en indrukwekkend voor
elke tegenstander) als alle atleten van ARO in hetzelfde presentatiepak lopen.

Dit presentatiepak van ARO is van het merk Masita (type Monaco (art.17000), kleur groen/zwart (4015)) en is be-
drukt met een ARO-logo achterop. En is er vanaf maat 128.

Wedstrijdshirt
Onze sponsor Party Garden heeft voor de vereniging

wedstrijdshirts beschikbaar gesteld voor de jeugd. Dit
Zijn Masita shirts met halflange mouw in kleur groen/wit,
met op de rug het logo van PG.

)\ CATERING BEDRIJF |
PARTY GARDEN

Hoe werkt het

De JC stelt de pakken en shirts beschikbaar voor de
jeugd welke deelneemt aan de wedstrijden buiten de
eigen vereniging. De wedstrijdatleten krijgen de pakken
en shirts in bruikleen van de vereniging en mogen deze
alleen op wedstrijddagen dragen om onze vereniging te
vertegenwoordigen.

Het is niet de bedoeling dat er ook in deze kleding
getraind wordt . Meld vtv aan Marcel dat je aan een
wedstrijd gaat deelnemen, dan krijg je de kleding op tijd
beschikbaar.

Voor de leden die zelf een pak of shirt willen aanschaf-
fen is er de mogelijkheid om deze gezamenlijk te bestel-
len. Dit geldt voor de jeugd, maar ook voor alle andere
leden.

De kosten zijn dan aanzienlijk lager.

De prijs voor heliet epagldpwadkorn svall B®dssenen kost G4 60,

De prijs voor het shirt is G 17,50 het shirt voor vol wa:

Op afspraak kunt u de pakken en shirts zien, passen en bestellen bij Marcel Konings op de Schouw 40 te Ob-
dam. Dit kan na telefonische afspraak.

De pakken zijn ook te bestellen bij sporthuis Visser te Egmond.

Marcel Konings

ATLETIEK
gEKREATIEF




MEDEDELINGEN

Vanaf 1 november start het winterseizoen in de atletiek. Een gevolg hiervan is dat je een leeftijdscate-
gorie opschuift. Tot welke categorie je dan behoort zie je in onderstaand rijtje:

Junioren: Pupillen:

19927 1993 A junior 20007 2001 A pupil

19941 1995 B junior 2002 B pupll

1996 1 1997 C junior 2003 C pupil |

1998 1 1999 D junior 2004 MINI |

Na de herfstvakantie wordt er op de woensdagavond van
18.00 tot 19.00 uur weer binnen getraind. Dit gebeurt in
sporthal Afde STAPO, op het
je net voor de tribune. Zorg er voor dat je dan schoenen
zonder zwarte zool hebt want die laten strepen op de
vloer achter.

Op de andere avonden wordt er op de ARO accommoda-
tie getraind. De trainingen gaan in principe altijd door,
mocht het in verband met de weersomstandigheden niet
kunnen dan wordt er door de trainer af gebeld. Kan je zelf
niet komen trainen meld dit dan ook. De telefoonnummers
staan voor in de Infaro.

Uitslag Rondje Bergen, 16,1 km, 3 okt. 2010

Mannen Tijd Nr. Punten

Bosgoed Peter 1.04:05 1 16,5

Wester Mark 1:08:20 2 14,5

Jong de  Harry 1:21:45 3 27,5 Joker ingezet
Vrouwen

Klaver Boukje 1:10:23 1 16,5

Doekes Truus 1:31:27 2 16,5




Egmond schema 2011, deel 1

Week Training 1 Training 2 Training 3 Loopagenda
(weg/ baantraining ) (weg/ baantraining )
A 5x1000 85 tot 90% A 10x400 5x200 A = als je makkelijk 10 km of meer
40 (B 4x1000 85 tot 90% B 8x400 5x200 A =60 min DL1 kan lopen
C 3x1000 85 tot 90% C 6x400 5x200 B =45 min DL1 B = als je 5 km kan lopen en 10km
P 50 wandel / 350 dribbel 400 m 85% C =30 min DL1 wilt gaan lopen
afsluiten met 5 x 100 m 100% 200 m 90% C = als je 't beginnersschema hebt
P 50 wandel/50 dribbel doorlopen en 5 km kan hardlopen
P 50 wandel/150m dribbel HM = Halve marathon
% = van je 1000 m maximaal
A B C pyramideloop DL 1 70% van je coopertest tijd
41 (DL1 20 100-200-300-400 é. A =75min DL1 DL 2 80% van je coopertest tijd
DL2 10 na 25 min weer terug B = 60 min DL1 DL 3 90% van je coopertest tijd
DL3 5 é é 4 0-(B00- 200- 100 C =45min DL1
DL1 5 pauze is halve afstand laatste 15 min DL2 (Basis is coopertest,
(50 m wandel, rest dribbel) data 28/30 sept
tempo is op gevoel , op souplesse
dus niet werken Zon 17 okt (halve)marathon A'dam
A 8x800m A (400 - 200 ) 8x
42 |B 6x800m B (400 - 200) 7x A =90 min DL1
C 4x800m C (400 - 200 ) 6x B =75 min DL1
1le 200 m in 80% 80% 85% C =60 min DL1
2e 200 m in 85% P 50m wandel/150m dribbel Zondag 31 okt
3e 200 m in 80% % = van je 1000 m maximaal Elke 10e min. Parkcross Hoorn

4e 200 m in 85%
P 100 wandel/100m dribbel
% = van je 1000 m maximaal

5 minuten DL2

A B C A B C
43 |DL1 15 DL1 10 10 10 A =75 min DL1
DL2 15 DL2 5 5 5 B =60 min DL1
DL 15 C=45min DL1
DL1 5 4x 3x 2X laatste 15 min DL2
A 8 x 800 Hollandia A (1007 2007 3007 400 ) 5x HM 90 min DL1
44 (B 6 x 800 B (1007 2007 30071 400 ) 4x A =75 min DL1
C 4 x 800 C (1007 2007 3007 400 ) 3x B = 60 min DL1
1ste 400 90% 2e 400 85% 90% 85% 80% 75% C =45 min DL1
Pauze 50 m wandel / Elke 10e min.
P 50 wandel/150m dribbel 50 m dribbel 1 minuut DL2

% = van je 1000 m maximaal

% = van je 1000 m maximaal

Dijkgatsboscross

45

A( 600-800-1000-1200-1000- 800-
600) Hollandia

B (600-800-1000-1000-800-600)

C (400-600-800-800-600-400 )

| 80%

P 100 wandel/100m dribbel

% = van je 1000 m maximaal

A B C
DL1 20
DL2 20
DL3 5
DL1 5

HM 105 min DL1
A =90 min DL1
B =60 min DL1
C=45min DL1
Elke 10e min.

2 minuut DL2

46

A 8 x 900 Hollandia

B 6x 900

C 4 x900

Elke 300 5% sneller beginnen op 80%

P 50 wandel/250m dribbel
% = van je 1000 m maximaal

A 15 x 200 m 85-90 %

B 12 x 200 m 85-90%

C 10 x 200 m 85-90%

pauze 100 wandel/100 dribbel
Afsluiten met 5 x 100 m 100%
pauze 50 wandel/ 50 dribbel
% = van je 1000 m maximaal

HM 120 MIN DL1
A =75 min DL1

B =60 min DL1

C =45 min DL1
laatste 15 min DL2

Sav Cross

47

A 5x1000 5x 200

B 4x1000 4 x 200

C 3x1000 3 x 200
85% 90%

P 50 wandel/150m dribbel
% = van je 1000 m maximaal

pyramideloop
100-200-300-400 ¢é.

na 25 min weer terug

é é 4 0-(B00- 200- 100

pauze is halve afstand

(50 m wandel, rest dribbel)
tempo is op gevoel , op souplesse

dus niet werken

A =75 min DL1
B =60 min DL1
C =45 min DL1
laatste 15 min DL2



http://www.heemstedeloop.nl/

Dorpsstraat 117
1713 HD Obdam
Tel. 0226-453689
fax 0226-452034
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Voorlichting over functionele kleding, hardloopschoenen, hartslagmeters en vele pndere
zaken.

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

Zeer complete collectie runningschoenen. Neem Uw oude schoenen mee, ze vergellen
ons meer over U dan U denkt.

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

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

Blijvende aanbieding voor leden vanR O 6 :818% korting op schoenen, kleding en
accessoires (m.u.v. aanbiedingen en acties).

Runnersworld Alkmaar
Schoutenstraat 3 (tussen Laat en Langestraat)
1811 HC Alkmaar
runnersworldalkmaar@hetnet.nl

Elke donderdagavond koopavond

De running specialist voor runners, gerund door runners$

Dorpsstraat 203
1713 HG Obdam
0226-452359

=| UKEN




12
13
14
15
21
22

24
29

31

Verjaardagen - A2

Happy
Oktober November
Tiny Blom 4  Kees Lakeman
Luc Harsveld 8 Wilco Stam
Jan Rustenburg 10 Robin Pronk
Tamar Schermer 17 Trudy Klaver
Maartje van Eck 19 Cor Groet
Joke Borst 20 Piet Luken
Remco Doodeman Margareth Rood
Boukje Klaver 21 Truus Doekes
Kees Groenland 22 Danny Loots
Marijke Karels
Ineke Mes

Donald Klaver
Rosan Steur

PEDICURE www.pedicure-obdam.nl

Erica.konings@bigfoot.com

W / Erica Konings
Schouw 40
O n l n S 1713 WV Obdam
06-51713461

Lastig hé !! Kloven en eeltpitten

Veel sporters hebben er last van, bijvoorbeeld voetballers, hardlopers en \
tennissers. Maar ook bij alle zaalsporten worden de voeten enorm belast. \( //f
"De pedicure behandelt de voeten en bevordert het actieve sporten”. \
2
el

"ledereen wil graag pijnvrij sporten, uw pedicure helpt u daarbij”.

Aro-leden hebben altijd een streepje voor.

Voor leden geldt een korting van 10% op de standaard
behandeling bij vermelding ARO-lid.




