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Voor  alle adressen bestuur  en comissies zie: 
 www.asavaquila.nl 
  
Ingezonden stukken zijn altijd welkom. 
Kopij voor de volgende vogelvlucht voor 
5 november. 
 
Melika: melikalevelt@hetnet.nl 
Emile: digitalepost@email.com 
 
 
 



 

Redactioneel 
 
Hoera, het Vogeltje is in augustus 1 jaar 
geworden. Vorig jaar werd de eerste 
nieuwsbrief verstuurd, nog zonder naam 
overigens. We vieren de verjaardag met 
een flink stuk cake: wel zelf bakken hoor!  
 
De zomer loopt op zijn eind en het studie- 
en verenigingsleven dat uitrustte onder de 
Spaanse zon of in de Hollandse regen gaat 
weer volop van start. In dit nummer 
daarom aandacht voor het NSK teams dat 
het baanseizoen afsluit en verder de Hart 
van Brabantloop die vorig jaar zo 
succesvol verliep. Ook het tweede 
trainingsweekeind staat op de agenda en, 
heel belangrijk, een Algemene 
Ledenvergadering in oktober. In de verte 
komt er ook nog een NSK-weg aan.  
 
We hopen dat alle Aquileten goed de 
zomer zijn doorgekomen en rekenen op 
een levendig en succesvol nieuw seizoen. 
Voor de redactie was de zomer op het 
Vogelvluchtfront een grote rustpauze 
waardoor er deze keer geen interview is 
gemaakt. Het volgende nummer zal dit 
echter niet ontbreken. 
 
Emile en Melika 
 
Van de voorzitter  

 

Regen, echt Hollands. Om eerlijk te zijn 
geniet ik wel van het weer deze zomer. 
Regen maakt Nederland hoe ik het me zal 
herinneren mocht ik ooit naar het 
buitenland verhuizen. De grens over, weet 
ik wel waar ik over praat? Ik ben deze 
zomer nauwelijks de grens over geweest -
alleen een weekje naar België, waar ik dan 
ook een baanwedstrijd heb gedaan in 
Ninove. Ik heb dus met volle teugen 
kunnen genieten van Nederland met haar 
trieste weer. Regen maakt me 
melancholisch- een goed moment om dit 

stukje te schrijven. Want... (een traan glijdt 
over mijn wang en brengt een zoute smaak 
in mijn mondhoek) ...dit is het laatste 
stukje dat ik als voorzitter schrijf voor 
Vogelvlucht. Op de Algemene Leden 
Vergadering op vrijdagavond 1 oktober zal 
ik namelijk afscheid nemen als voorzitter 
en het stokje overdragen aan het nieuwe 
bestuur. 

 De ALV dus. Over een maand is het 
zover. Nu ik melancholisch ben omdat het 
regent zie ik uit naar het moment wat voor 
mij toch weer een groot moment is in mijn 
geschiedenis met Aquila. Saai, zo’n 
ledenvergadering? We gaan ons best doen 
om er een leuke avond van te maken, meer 
dan alleen een vergadering. Onderdeel van 
de vergadering zelf zal onder andere zijn 
dat een aantal bestuursleden afscheid zal 
nemen en dat er nieuwe bestuursleden 
verkozen zullen worden. Het nieuwe 
bestuur zal haar voornemens voor het 
komende jaar samenvatten en natuurlijk 
hebben de leden op deze avond inspraak in 
het te voeren beleid voor het komende jaar. 
Ik hoop dat we velen van jullie kunnen 
verwelkomen op 1 oktober. Binnenkort 
kunnen jullie een bericht verwachten met 
het programma en de locatie van de ALV. 

Oeps, nu ben ik al beland bij de ALV, 
zonder iets te zeggen over de afgelopen 
tijd. We hebben namelijk nog de 
Moerdijkse Ploegenmeerkamp gehad. 
Helaas waren er weinig atleten die hieraan 
deelnamen, maar het was wel erg leuk. Een 
verslagje is te lezen in deze Vogelvlucht. 

En, voor de ALV hebben we eerst nog op 
11 september het NSK-teams en twee 
weken later de Hart van Brabantloop. 
Twee wedstrijden die vorig jaar een groot 
succes waren, qua sfeer en qua resultaat. 
Wie weet wat we kunnen verwachten... 

Ondertussen is er ook een borrelcommissie 
opgericht, de komende tijd zal elke eerste 
dinsdag van de maand een borrel worden 
gehouden in Kale de Grote op het Marie 



 

Heinekenplein. Te beginnen op 7 
september, de pre-NSKteams borrel. 
Iedereen is welkom! 

Hopelijk tot ziens dus op 5 oktober, 11 
september (NSK-teams), 25 september 
(Hart van Brabantloop) en/of op 1 oktober 
(algemene ledenvergadering). 

 Thijs. 

Cake van de jar ige Vogelvlucht 
 
Een zeer verantwoorde cake voor het 
sportende lichaam komt uit het boekje 
´Recepten voor hardloperś  van Sammy 
Green (uitgave van De Kern: Baarn). Voor 
wie het gelooft, is deze cake zelfs 
prestatieverhogend, voor anderen gewoon 
erg lekker. 
  
Benodigdheden: 
225 gr volkorenmeel 
225 gr bruine suiker 
3 theelepels kaneel 
3 theelepels bakpoeder 
3 grote eieren (biologisch (* ) natuurlijk, 
wel een beetje lief zijn voor een vogel op 
z´n verjaardag), geklopt 
2,5 dl zonnebloemolie 
450 gr geraspte wortel 
 
Bereiding 

1. Meng het meel, de suiker, de 
kaneel en het bakpoeder door 
elkaar. 

2. Voeg de eieren, de olie en de 
geraspte wortel toe en klop alles 
goed door. 

3. Vet een bakvorm in van 1 kg 
inhoud en bestrooi die met meel of 
doe er bakpapier in. 

4. Giet het deeg in de vorm en bak de 
cake 45-60 minuten in een 
voorverwarmde oven van 190 
graden totdat hij goed gerezen is en 
stevig aanvoelt als je er een vinger 
indrukt. 

5. Laat even in het bakblik afkoelen 
en draai dan de bakvorm boven een 
taartrooster om. 

 
Je eet de cake natuurlijk niet zonder 
slagroom, het is per slot van rekening een 
verjaardag. 
(* ) = voor alternatieven zie: 
www.vegansociety.com  
 
Komend 
 
5 oktober  : borrel 
Wat: borrel voor alle leden van Aquila 
Wanneer: elke eerste dinsdag van de 
maand 
Hoe laat: 21.00 uur (maar meestal zullen er 
pas vanaf 21.30 veel mensen zijn i.v.m. 
trainingen bij Phanos) 
Waar: Kale de Grote, Heinekenplein 

 
 



 

11 september : NSK Teams 
 
Wat: studentencompetitie baanatletiek 
Waar: Groningen 
Kosten: ongeveer. 5-10 euro©s p.p 
Aanmelden: de aanmelding is gesloten 
maar supporters zijn natuurlijk welkom! 
Coördinatie: Thijs Feuth 
voorzitter_aquila@hotmail.com 

Het NSK teams is een competitie tussen de 
verschillende studentensteden. De teams 
komen op alle onderdelen tegen elkaar uit 
en bestaan uit HBO- of WO-studenten die 
in de betreffende stad studeren of er lid 
zijn bij de SAV. 
Iedere atleet mag op twee onderdelen 
uitkomen + op één estafette. Per onderdeel 
mogen verder maximaal 3 deelnemers 
worden ingezet, waarvan de beste prestatie 
dan meetelt voor het klassement. De 
wedstrijd eindigt laat in de middag maar 
daarna is er voor de liefhebbers nog een 
diner en feest. 

De onderdelen zijn dit jaar:  

Heren: 100, 400, 800, 1500, 5000, 400h, 
3000S, hoog, ver, kogelstoten, 
kogelslingeren, discus, 4x100 en 4x400 
Dames: 100, 400, 800, 5000, 400h, hoog, 
ver, kogelstoten, kogelslingeren, discus, 
4x100 en 4x400.  

25 september : Har t van 
Brabantloop 
 

 
 
Wat: studentenestafeete van 104,8 km in 
15 etappes 
Waar: van Tilburg naar Tilburg 
Kosten: 20-25 euro´s p.p. 
Coördinatie: Michiel: 
hullemanmh@hotmail.com 
Inschrijving: er  worden nog enkele lopers 
gezocht, schrijf je in via het 

aanmeldingsformulier of neem contact op 
met Michiel. 
Meer informatie: website Hart van 
Brabantloop 

Op zaterdag 25 september 2003 wordt voor 
de 21e achtereenvolgende keer de Copy & 
Co Hart van Brabantloop georganiseerd. 
Deze unieke estafetteloop heeft een lengte 
van ongeveer 105 km en is opgedeeld in 15 
etappes die in lengte en zwaarte variëren. 
De vrouwenetappes liggen tussen de 2.9 en 
6.5 km en de herenetappes liggen tussen de 
5.2 en 12.1 kilometer in. De deelnemende 
teams zullen door elf Noord-Brabantse 
gemeenten en natuurgebieden lopen. 
Befaamd daarbij is de zware 11e etappe 
door het beschermde natuurgebied "de 
Kampina". Rond 17.30 uur finishen de 
eerste mensen onder luid gejuich op het 
Heuvelplein in het centrum van Tilburg.  

Na de huldiging van de winnaars van de 
laatste etappe bestaat er de mogelijkheid 
om een goede warme maaltijd te nuttigen. 
©s Avonds is er een grandioos slotfeest op 
het studentensportcentrum dat tot in de 
kleine uurtjes zal doorgaan. Om 
middernacht is dan de prijsuitreiking waar 
ook de felbegeerde Copy & Co Hart van 
Brabantloop-trofee wordt uitgereikt. Maar 
er gaat niemand met lege handen naar huis, 
want zoals altijd is er een leuk aandenken 
voor iedere loper/loopster.  

De kosten van dit evenement zullen 
ongeveer 20-25 euro bedragen 
(inschrijfgeld, huur auto (maar niet fietsen 
dit jaar :) ) en maaltijd na afloop).  

 
1 oktober : ALGEMENE 
LEDENVERGADERING 
Wat: vergadering voor alle leden van 
Aquila 
Waar: Amsterdam, locatie wordt nog 
bekend gemaakt 
 
In deze ALV zal Thijs Feuth als voorzitter 
aftreden. Ook enkele andere bestuursleden 



 

treden af en nieuwe zullen worden 
gekozen. Alle Aquilaleden zijn welkom 
om te horen over de plannen voor het 
nieuwe jaar en vooral ook om daar hun 
mening over te geven. 
 
Nadere informatie over de ALV volgt 
binnenkort over de mail. 
 
8-10 oktober : Aquila 
Trainingsweekeind  
Wat: trainingsweekeind voor alle 
Aquileten 
Waar: Zeeland 
Kosten: ± 60 euro p.p. 
Coördinatie: Nina Mathijsen 
nmathijssen@hotmail.com 

Na een zeer succesvol trainingsweekend in 
maart komt het tweede Aquila weekend er 
alweer aan. Dit keer zullen we afreizen 
naar Zeeland. De bedoeling is wederom 
om gezellig met z©n allen een weekend weg 
te gaan, waarbij uiteraard iedereen naar 
behoeve kan trainen. Dit keer is echter de 
trainingslocatie beperkt tot strand en 
duinen.  

We zullen overnachten in luxe huisjes, die 
van vrijdag t/m maandag beschikbaar 
zullen zijn. Je kunt je (terug)reis dus 
aanpassen aan je OV-jaarkaart.  

Het wordt weer erg leuk, dus twijfel niet!!!  

 

Trainingsweekeind Maastricht in maart 

Overige details volgen ter zijner tijd. Op 
het moment zijn er huisjes gereserveerd 
voor 16 personen. Schrijf je dus snel in als 
je meewilt. Zijn er meer inschrijvingen, 
dan kunnen we altijd proberen nog meer 
plaatsen te huren. Maar de eerste 16 
hebben voorrang. Geef je toch op als de 16 
al vol zijn, er zijn altijd mensen die op het 
laatste moment vanwege omstandigheden 
toch niet meekunnen.  

Graag bij opgave even vermelden of je 
vegetarisch o.i.d. bent. Opgave is mogelijk 
via het aanmeldformulier op de website 
van Aquila. Betaling van 60 euro kan naar 
girorekening 4428039 (onder naam van 
ASAV Aquila) met vermelding van Aquila 
trainingsweekend. Bij vragen, kun je 
mailen naar Nina. 

21 November  NSK-weg 
Wat: Nederlands Studenten 
Kampioenschap Weg (15 km) 
Waar: Nijmegen (tijdens de 
Zevenheuvelenloop) 
Kosten: afhankelijk van wanneer je 
inschrijft en of je ook een treinkaartje wil. 
Kijk op de website 
http://studentenatletiek.nl/nskweg/ 
Inschrijven: tot en met 28 oktober via 
bovenstaande website. Verlengde 
inschrijving loopt tot en met 12 november. 
Bij het bereiken van de limiet wordt de 
inschrijving gesloten. 
 
Het Nederlands Studenten Kampioenschap 
Weg wordt dit jaar tijdens de 
Zevenheuvelenloop gehouden. NSAV ’ t 
Haasje organiseert de wedstrijd samen met 
de Stichting Zevenheuvelenloop. De start 
van de wedstrijd is om 13.0 uur. Op dit 
moment is er nog geen georganiseerde 
afvaardiging naar de wedstrijd van uit 
Aquila. Als je je wil inschrijven, kun je dit 
het best op eigen titel doen via de website 
van het evenement. 
 



 

 
Start van de Zevenheuvelenloop 
 

Ver jaardagen 
 
September 
2 Rebecca Sonneveld 
5 Danielle Krijnen 
17 Melika Levelt 
22 Ivan Mettrop 
25 Irini Coucouvinis 
25 Mathijs van Beusekom 
 
Oktober  
5 Leon Ineke 
5 Brian Vendel 
8 Thijs Feuth 
9 Monique Jansen 
11 Feike Alewijnse 
12 Emile Kuijvenhoven 
16 Saskia Jonker 
16 Hugo Bakker 
19 Sonja Hattem 
19 Thomas Reerink 
21 Julian Stappenbeck 
23 René van der Kruk 
25 Menno Soentken 
28 Luc Rooy 
30 Wijnand Rijkenberg 
 
 
 
 
 

Ingezonden mededeling: 
 
RUNNING GUIDE AMSTERDAM 
----- 
Nieuwe hardlooproutegids bevat 18 routes 
(lengtes 2,5 tot 11 km) en veel 
achtergrondinformatie. Leuk initiatief en 
prima uitgevoerd –met handige 
meeneemkaartjes-. Running Guide 
Amsterdam (
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hardloopspeciaalzaak en de boekhandel. 
Meer informatie staat op 
www.runningguide.nl 
 


