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COLOFON LINKERBEEN
Mijn vrouw, die ik na bijna 35 jaar huwelijk nog altijd als de aantrekke-

lijkste vrouw van Hilversum en verre omstreken beschouw, werd in

haar puberjaren geplaagd met haar lange, slungelige benen. 

Haar achternaam rijmde mooi op de pestzin “….. wat staan je benen

raar….” Maar ze kon er heel hard mee lopen, met die benen en vooral:

ver mee springen. Tijdens de sportdagen op school was ze steevast

winnaar van het verspringen en daarmee snoerde ze dan voor even

haar pestkoppen de mond. Hoe ver ze nu precies sprong, dat is een

jarenlange discussie tussen ons beiden gebleven. Haar “bijna vijf

meter” weigerde ik steevast te geloven en ooit heb ik mijn eigen 

sportdag diploma uit de zesde klas (dat heet nu groep 8) erbij gezocht

om haar prestaties te staven. Nu waren mijn afstanden en tijden op de

verschillende nummers (een ervan was kasti-bal werpen, 38 meter

stond er op het ondertekende certificaat) niet indrukwekkend, zodat dit

ook weinig aanknopingspunten in de discussie bood.

Maar verspringen, dat bleef altijd iets speciaals voor ons. Op tv, bij de

Yvo van Damme Memorial die we jaren geleden in Brussel bijwoonden

en afgelopen september toen we samen tijdens de Arena Games op

onze eigen tribune onder de indruk raakten van de jonge vrouwen die

met een prothese tot indrukwekkende verspring prestaties kwamen. 

En nu was er de zilveren medaille van ons JongensA toptalent 

Tom Roetman bij het NK Indoor, vorige week in Apeldoorn. 

Ik mailde Tom om hem te feliciteren en vroeg hem of het ook een PR

was, de 6.84 meter waarmee hij de tweede plaats veroverde. 

Nee, officieel niet, schreef hij terug. Maar blij was hij er zeker mee.

Want de dag ervoor had hij zijn rechterenkel verzwikt en moest in de

finale noodgedwongen met zijn onwennige linkerbeen afzetten. 

“Het voelt als een PR”, juichte Tom in zijn mail. 

Later die avond vertelde ik mijn vrouw van Tom’s prestatie en bewon-

derend concludeerde ze: 

“Nou, zijn benen staan bepaald niet raar” . 

Volgens ons heeft Tom de 7 meter grens onder handbereik. 

We zien uit naar het baanseizoen.

Eric Bouwmeester

Voorzitter
1
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BELANGRIJKE 
VERANDERINGEN IN DE
LEDENADMINISTRATIE
VAN DE GAC.

LEES HET ARTIKEL IN DIT CLUBBLAD.
GEEF VRIJWILLIGERS DE
RUIMTE, 
GEEF TOESTEMMING VOOR 
AUTOMATISCHE INCASSO VAN 
DE CONTRIBUTIE! PER JAAR 
OF PER KWARTAAL, MAIL NAAR: 
LEDENADMINISTRATIE@GACH.NL

NIEUWE LEDEN
PER 21 FEBRUARI 2012
Ingrid Koomen Hilversum D.Recr.Wandelen
Marinela Kramer- de Moya  Hilversum D.Recr.Wandelen
Deimante Steijvers Hilversum D.Recr.Wandelen
Sanne Bos Laren D.Recreanten
Len Brabander Hilversum D.Recreanten
Lijda Kamphuis van der Nat    Hilversum D.Recreanten
Floor Potters Hilversum D.Recreanten
Aga Rietdijk Hilversum D.Recreanten
Marjan Schotsman Hilversum D.Recreanten
Ivonne Snijder Hilversum D.Recreanten
Michel Dubelaar Hilversum H.Recreanten
Herman Walburgh- 
Schmidt Baarn H.Recreanten
Geert Geytenbeek Soest H.Senioren
Maurits de Groot Loosdrecht J.Pup.A
Lennert de Groot Loosdrecht J.Pup.A
Jasper Rijvordt Hilversum J.Pup.A
Rolf van Eick Hilversum J.Pup.C
Tali Freymoth Hilversum M.Jun.C
Sofia Lopez-Cotarelo Hilversum M.Jun.C
Denise Melis Hilversum M.Pup.A
Mare Lei Hilversum M.Pup.C
Nynke Lei Hilversum M.Pup.C

Van harte welkom en een fijne tijd bij de GAC!

HERSTART MOGELIJK DOOR
NIEUWE GROEP
Vanaf 1 maart is het mogelijk om na een blessure op een verantwoorde manier

weer een start te maken met hardlopen. 

De sport medische commissie (=SMC) begeleidt dit.

Vanuit de werkgroep Blessureherstel is vorig jaar een plan ontwikkeld. Men heeft
hiervoor ook gekeken bij andere verenigingen. Inmiddels staan een paar trainers
klaar om herstelde lopers persoonlijk te begeleiden. Een voorwaarde is, dat er een
één-uursgroep moet bestaan. Hierin groei je, na de individuele begeleiding, door
naar een groep met anderhalf uur training. 
De schema’s zijn klaar en er kan gestart worden. Evelien Kuijt en Bea Splinter zul-
len de aftrap geven. Daarna zal het door de SMC verder opgepakt worden.

Als je mee wilt doen met de Blessure Herstel Groep, mail dat dan naar
smc@gach.nl. Je krijgt een aanmeldingsformulier toegestuurd. Wanneer je deze
ingevuld terug hebt gestuurd, wordt een persoonlijk plan voor je gemaakt.

Wie, wat, wanneer en waar: 

•  Op zaterdagmorgen om 9.15 uur. In alle rust na het vertrek van de andere groepen,
maar om 10.30 uur wel op tijd terug voor de gezelligheid na de trainingen. De trai-
ning vindt plaats op het Laapersveld, op het parkeerterrein of rond de gebouwen
van Nike. 

•  Deelname: 1 x per week. En een keer zelf volgens schema trainen. Als je meedoet
verplicht je je om de voortgang te bespreken met de begeleider van de groep en
zijn adviezen op te volgen. Dat kan via de mail en kort vooraf. En meldt het altijd als
er iets is. Iedereen moet een stopwatch hebben om zijn tijd te klokken.

•  Duur: maximaal 3 maanden
•  Groepsgrootte: 6-8 deelnemers

Meer informatie kun je vinden op de website: www.gach.nl/recreatie/training.

Allemaal goede ontwikkelingen binnen de GAC om zo verantwoord mogelijk de
loopsport te kunnen bedrijven.

Lineke Braspenning
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BASISCURSUS NORDIC WALKING
VOORJAAR 2012

Data
De volgende basiscursus Nordic Walking voor iedereen die met Nordic Walking wil beginnen, 

start op zaterdag 17 maart a.s. en duurt vier zaterdagen (17, 24 en 32 maart en 7 april). 
We verzamelen steeds om 9.00 uur bij het hek van het Cronebos. Een les duurt ongeveer zeven kwartier.

Aanmelden
Je moet je wel voor 1 maart aanmelden bij Andries Furster*. Liefst per mail: nw@gach.nl. 

Geef daarbij op: je naam, adres, woonplaats, telefoonnummer, wel of geen lid van de GAC en 
of je stokken van de vereniging wilt huren.

Ook niet-leden mogen meedoen, dus zeg tegen familie, buren en vrienden dat dit hun kans is om 
met deze leuke, inspannende en ontspannende sport kennis te maken.

Kosten
Leden betalen voor deze trainingen niets extra's. Niet-leden betalen € 45,- voor vier trainingen, 

maar als je in deze periode besluit lid te worden, is er geen contributie verschuldigd tot 1 juli 2012. 
Op www.gach.nl staat alle informatie over het lidmaatschap.

Stokhuur kost € 2,50 per week; de borgsom van € 35,- moet vooraf betaald worden. 

Informatie
Andries Furster: andries@furster.nl (telefonisch momenteel niet bereikbaar)

Liene Malsch:  035 - 62 383 28, c.malsch@upcmail.nl of via nw@gach.nl

EVEN VOORSTELLEN
Nog maar kort geleden, begin januari, kwam ik in aanraking met

de GAC. Inmiddels train ik elke dinsdag en donderdag in de groep

van Siebe Turksma op de baan en heb ik mij bij de Maple Leaf

commissie gevoegd als PR-medewerker.

Ik ben Lian Reijlink, 26 jaar, oorspronkelijk afkomstig uit Holten en
sinds ongeveer twee jaar woonachtig in Hilversum. Na veel te
hebben geschaatst en gefietst heb ik mij sinds vorig jaar gericht op
hardlopen. Omdat ik dit graag in verenigingsverband wilde doen
kwam ik terecht bij de GAC.
Tijdens mijn eerste trainingsavond was ik erg onder de indruk van
de vele GAC loop-leden en loopgroepen. Ik werd echter als nieuw
lid goed ontvangen en begeleid om een passende trainingsgroep
te vinden. Op deze eerste trainingsavond werd ik per toeval ook
direct benaderd door Gré Imbos voor de positie van PR-medewerker
voor de Maple Leaf commissie. Gezien mijn communicatie achtergrond en mijn passie voor sport leek mij
dit een erg leuk verzoek en heb ik mij bij de commissie gevoegd.

Inmiddels zijn de voorbereidingen voor de cross in volle gang en probeer ik een waardevolle bijdrage op het
gebied van PR te leveren. Hopelijk levert mijn eerste jaar bij de GAC een mooie 65e editie van de Maple Leaf
cross op en natuurlijk veel leuke trainingen en goede wedstrijdresultaten.

Lian Reijkink.
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Villa te huur op Kreta
Luxe, complete, vrijstaande villa met privé 

zwembad, zeezicht en prachtig uitzicht 
over een vallei met olijfboomgaarden. 

In de omgeving van Rethymnon.
Geschikt voor 2 - 8 personen.

Ook ideaal voor gezinnen met (kleine) 
kinderen. 

Voor foto!s, prijzen en meer informatie:

villa-ithaka.nl
of mail met: villa.ithaka@gmail.com         
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Hoe hebben we elkaar ontmoet?

Eind 2010 raakten we bij het koffiezetapparaat op het
werk (Natuurmonumenten) in gesprek over hardlopen.
Karin liep al in de hardloopgroep van Elbert en maakte
Esther enthousiast om mee te gaan. We bleken vlak bij
elkaar te wonen. Sindsdien fietsen we samen naar het
GAC op zaterdagochtend.

Hoe raakten we bij de redactie?

Esther vindt het leuk om extra dingen te doen voor de
club en zo ervaring op te doen met redactiewerk. Karin
is door Esther gevraagd om ‘even’ mee te denken 
vanwege haar expertise met het versturen van 
e-nieuwsbrieven. Dat meedenken is wat breder gewor-
den: vanaf nu gaan we allebei de nieuwsbrief doen!

…maar wie zijn we eigenlijk?

Waar en met wie woon je?

Karin: Ik woon in het Rode Dorp met vier mannen. Twee
jongetjes van vijf en acht jaar, een grotere jongen van
38 jaar en de kater van één jaar. Allen zijn roodharig.
Esther: Ik woon sinds 1992 in het Rode Dorp met mijn
man. In 1999 kwam er een jongen bij en in 2001 een
meisje. Drie katten, twee vissen en vele spinnen maken
de gezelligheid compleet.

Wat is je favoriete hardlooproute?

Karin: Er zijn vele mooie ‘juweeltjes’ te ontdekken 
tijdens het hardlopen. Een van de favorieten is de route
richting het Bluk. Dan kom je langs de Lieberg (Open
Luchttheater) en een paar verborgen boerderijen
midden in het bos en natuurlijk de hei met heuvel.
Esther: Ik vind het een voorrecht dat we dicht bij huis,
rondom Hilversum, volop van de natuur kunnen genie-
ten. Een favoriete route heb ik niet, elke route door de
natuur is genieten!

Welke muziek raad je aan om op hard te lopen?

Karin: Als ik alleen ga lopen, vind ik het heerlijk om
populaire dance op te hebben, zoals David Guetta.
Lekker gedachteloos lopen op een stevig ritme. 
Esther: Alleen lopen doe ik nog zelden sinds ik bij de
GAC loop. Muziek heb ik nooit opgehad tijdens mijn
rondjes Corversbos/Gooilust. Ik kan geen andere muziek

aanraden dan het gezellige geklets tijdens het hardlopen.

Heb je wel eens mee gedaan aan een loop?

Karin:Tot nu toe alleen loopjes van 5 km. De City Run in
Hilversum, de Wallenloop in Naarden Vesting en de
Posbankloop bij de Veluwezoom met collega’s. 
Heel gezellig en leuk om toegejuicht te worden! 
Nu trainen voor 10 km....
Esther: De City Run in Hilversum, Driedorpenloop in
Kortenhoef en de Posbankloop bij de Veluwezoom met
collega’s. Voor de Spieren voor Spieren City Run op 22
april moet ik me nog inschrijven voor de 10 km. (wie
loopt mee?)

Wat vind je het fijnste aan hardlopen?

Karin: Ik vind het lekker ontspannen, een uitlaatklep
naast het werk en gezin. En natuurlijk ontzettend gezellig
om zo mensen te leren kennen. Het fijnste vind ik wel
om buiten in de natuur lekker actief bezig te zijn.
Esther: Het gevoel dat je lichaam volop aan het werk is
en de totale ontspanning erna. De gezelligheid en het
leren van de techniek zijn belangrijke redenen voor mij
om bij de GAC te lopen. Dat het gezellig is bij de GAC
kreeg ik, al eerder dan dat ik liep, mee van mijn moe-
der: op haar 65e verjaardag was de hele groep erbij!

Wat eet je het liefst voor en na het hardlopen?

Karin: Vooraf wat lichts en snels: cornflakes. Achteraf
een lekkere kop latte machiatto met het liefst vers brood
van de Franse bakker op de Gijsbrecht, daar fietsen we
langs op de terugweg na het hardlopen.
Esther: Op zaterdagmorgen twee boterhammen met
appelstroop of havermoutpap en een glas water. Erna
heb ik aan een kop koffie genoeg. Op dinsdagavond eet
ik tussen werk en hardlopen door twee boterhammen
en om vier uur een stuk ontbijtkoek. Erna kan ik de ver-
leiding van een reep chocola of iets van zoutjes niet
weerstaan.

Tot slot een anekdote…

Enige tijd geleden belde Esther op zaterdagochtend per
ongeluk aan bij de buren (gelukkig vrienden van Karin).
Ze had toen de buurman uit bed gebeld met de mede-
deling ‘ik kom voor het hardlopen’. Heel verwarrend,
want de buurvrouw zit ook op het GAC.

VAN 
HARDLOOPSTER 
TOT 
REDACTIELID:  
ESTHER GROSS
EN
KARIN GRUIJS



6

Weg met 
lastige haargroei
IPL definitief ontharen

(geen laser)

6x Permanent 
ontharen oksels 150 euro

Larenseweg 41 - 43- 45 • 1221 CJ  Hilversum
7 dagen per week geopend

www.hilversumzonnestudio.nl
e-mail: bruiner@planet.nl
Telefoon 035 - 683 23 63

Zonnen voor half geld

50 euro
betalen

100 euro
zontegoed ontvangen

(op suncard)

SPRAYTANNING  
bruin zonder zon

Vanwege de aanschaf van een webbased leden-

administratiepakket is het vanaf de invoering van dit

pakket mogelijk om de taken van ledenadministratie 

te verdelen. 

Hierbij moet je denken aan het apart beheren van de

ledenadministratie voor jeugd, senior- en master atleten,

recreatieve hardlopers en wandelaars / Nordic Walkers,

om maar een voorbeeld te geven. 

Omdat het werk nu met meerdere vrijwilligers 

uitgevoerd kan worden ontstaan er vacatures voor:

TEAMLEDEN LEDEN -
ADMINISTRATIE M/V
Functie: 

Het beheren van de ledenadministratie voor een deel-
groep van het ledenbestand.

Taken: 

•   Hij/zij werkt - na een gedegen opleiding - aan het
toegewezen deel van de ledenadministratie.
Het verzorgen van de mutaties, inboeken van 
nieuwe leden en uitschrijven. 
Controle op de wijzigingen indien deze door het lid
zelf zijn gewijzigd via de toegang die elk lid heeft 
tot zijn eigen gegevens.

•   Inschrijven door nieuwe leden gebeurd rechtstreeks
in de database, de ledenadministrateur veranderd
slechts de status van aanmelding naar lid.

•   De ledenadministrateur heeft geen bemoeienis 
met het innen van de contributie.

•   De ledenadministrateur werkt in een team, de 
ervaring van Chris van de Kamp blijft beschikbaar
om je waar nodig terzijde te staan.

Benodigde tijd: 

De meeste mutaties vinden plaats rond november /
december.
Met het nieuwe pakket is het uiteraard nog moeilijk in
te schatten hoeveel werk het is, maar reken van 2 uur
per maand tot in piekmaanden maximaal 6 uur per
maand.
Dit met inzet van meerdere ledenadministrateurs voor
het geheel van het GAC ledenbestand.

Wat er van je verwacht wordt:

•   Kennis, ervaring of affiniteit met administratieve
processen, databeheer.

•   Nauwkeurig kunnen en willen werken,

Belangrijk voor het uitvoeren van deze taak:

Je kan de werkzaamheden thuis van achter jouw 
computer op de door jou gewenste tijden uitvoeren. 
Er wordt niet vergaderd en je wordt ook geen lid van
een commissie, wel lid van een team van leden-
administrateurs.
Meer informatie over deze functie bij Chris van de

Kamp (ledenadministratie@gach.nl)



7

DE DRIJVENDE KRACHTEN VAN DE GAC

De kurk waar de 

club op drijft bestaat uit vrijwilligers. 

Zonder hen gaat de GAC ten onder! 

Daarom zullen zij in deze rubriek in de schijnwerpers 

worden gezet.

Deze keer:

De sport medische commissie en Wedstrijd organisatie commissie.

De sport medische commissie 

Het is de taak van de SMC om alle atleten van de GAC met betrekking tot medische- 

en para medische vragen en gebeurtenissen met raad en daad bij te staan. 

Daarvoor zijn er spreekuren waar iedereen geheel vrijblijvend gebruik van kan maken.

(Dinsdag en donderdag van 20.00 tot 21.00 uur en zaterdag van 11.00 tot 12.00 uur.

Mailen kan ook: smc@gach.nl )

De commissie bestaat momenteel uit twee fysiotherapeuten; Hans Hofman en Jan Pijl

en een sportmasseur: Dik Zeldenrijk. Daarnaast worden ze vaak geassisteerd door colle-
gae en stagiaires van de praktijken van Jan en Hans.
De fysiotherapeuten verzorgen ook de nascholingen voor diverse trainers en geven 
voorlichting over blessurepreventie aan de basisgroepen. Het EHBO materiaal wordt bij-
gehouden en de reanimatiecursussen worden gestroomlijnd.

Ze faciliteren en helpen de Blessure Herstel Groep die deze maand gestart is.
In de toekomst hopen ze de hersteltrainingen te intensiveren net als het uitbreiden van

de contacten met de diverse trainers. Ook willen ze een netwerk
van praktijken buiten Hilversum opzetten om als SMC mee te 
kunnen samenwerken. 
De website is een welkom medium om informatie over de SMC te
verspreiden. Er zijn dus nog een aantal wensen te vervullen. 

Jan Pijl. 

Hij loopt op donderdag avond in de baangroep van Dick Slootbeek
en Bert List. Ook zit hij een paar keer per week op zijn (race)fiets.
Hij kent Hans Hofman al jaren en al snel besloten ze hun professie
in te 
zetten voor zowel de wedstrijd- als recreatieatleten van de GAC.
Jan wil graag bijdragen aan de preventie van klachten die bij 
atletiek kunnen ontstaan. Daarom is hij nu actief betrokken bij de
nieuwe Blessure Herstel Groep die per 1 maart van start is gegaan.

Sinds een half jaar is hij op donderdagavond fysiotherapeut/trainer. Daarnaast is hij bij
de zaterdagochtend-clinics van de Spieren voor Spieren City-run actief als fysiotherapeut/
trainer. Hij heeft met veel plezier de laatste trainers cursus van Bea en Siebe gevolgd en
wil nog lang een bijdrage kunnen leveren aan de GAC. De SMC sluit mooi aan bij zijn
beroep als sport- en manueel fysiotherapeut. Zijn ultieme doel is een 
blessure vrije club. Laten we hopen dat hem dat gaat lukken!

Lineke Braspenning.

Wedstrijd organisatie commissie (WOC) 

De uitdaging om je krachten te meten met anderen, daar zorgt de WOC voor. 
Zij organiseren baan- en crosswedstrijden voor de GAC. 
Met veel enthousiasme zorgen zij voor alles wat daarbij hoort, zoals het verzorgen van
het wedstrijdsecretariaat; het regelen van juryleden, baanploeg, jury Elektronische
Tijdwaarneming (ET) en wedstrijdofficials zoals starters, wedstrijdleiders, scheidsrechters
en micofonisten. 

Meer onbekende taken zijn het inschrijven van de competitieploegen; het regelen van
prijzen; het bijhouden van clubrecords en beste lijsten; het beheer en het bijwerken van
wisselbekers; het reserveren van de baan en het clubhuis; het financieel beheer.
De EHBO, het professionele geluid en de afstandsmeting worden meestal ingehuurd.
Daarnaast faciliteert de commissie de officiële jury voor de Spieren voor Spieren City
Run, de Klaverblad Arenagames en de Maple Leaf Cross.
Om een evenement goed te kunnen organiseren is de samenwerking met andere 
commissies van groot belang. Er is dan ook veel contact met andere commissies.



NK Meerkamp senioren in 2014

De WOC heeft de ambitie om in 2014 een NK Meerkamp senioren te organiseren. 
Het bestuur steunt deze ontwikkelingen en helpt met lobbyen op hogere niveaus. 
Breed gedragen steun vanuit de hele GAC is noodzakelijk om een goede kans te maken
op toewijzing van de bond. Het WOC organiseert dit jaar een BCD junioren meerkamp op
7 en 8 juli. Zo wil zij alvast ervaring op doen. Een eigen organisatiecomité regelt zaken
als overnachting en eten na afloop.

Wil je meehelpen in deze enthousiaste

commissie?

De WOC is altijd opzoek naar nieuwe
gedreven vrijwilligers die bijvoorbeeld
een deel van de jurycoördinatie willen
oppakken, EHBO willen regelen voor de
verschillende evenementen en graag
mee willen helpen om "evenementen"
te organiseren. 
Voorzitter Aswin Jägers benadrukt:
“Ook hier geldt dat meer handen licht
werk maken. Zo blijven vrijwilligers
langer plezier houden in hun taak en
geven we de atleten en GAC vrijwilli-
gers evenementen waar ze positief op
terug kunnen kijken.”

Bibi van der Veer, wedstrijdsecretariaat.

Bibi versterkt sinds 2008 het wedstrijdsecretariaat voor de jeugd. Het organiseren en het
contact hebben met veel verschillende mensen gaven Bibi de drijfveer om in deze 
commissie te stappen. Het werk is goed te overzien, met pieken van veel werk in korte
tijd. Ze vind het heerlijk om de jeugd te zien sporten en geniet van het plezier van de
jeugd bij de GAC. 

Het wedstrijdsecretariaat bestaat uit vijf mensen. 
De jaarlijkse jeugdwedstrijden worden onderling verdeeld.
Dat zijn in ieder geval de GAC clubcross, de trainings-
wedstrijden, één of twee 2 competitiewedstrijden en de 
clubkampioenschappen. Voor elke wedstrijd verzorgen zij de
inschrijvingen (in samenwerking met Clemens van

Wilgenburg) en de startnummers. Op de wedstrijddag 
verwerken ze de uitslagen voor de prijsuitreiking. 
Het is erg gezellig met haar collega’s bij het secretariaat;

Daniëlle de Boer, Simone Heuperman, Jespar Wolfswinkel

en Tom Dankers.

Met een man die jeugdtrainer is en een zoon die mee deed
aan bijna alle wedstrijden was zij altijd al actief betrokken bij
de wedstrijden. Haar zoon gaat sinds zijn 6e met veel 
enthousiasme naar de trainingen en is intussen zelf hulptrainer
bij de pupillen.
Bibi ziet zichzelf niet als ambitieuze loper, ze vindt het vooral
heerlijk om door het bos te lopen. De lente-, herfst-, was-
meer- en sinterklaasloop loopt ze veel liever dan de City Run
door het centrum van Hilversum. 
Aan stoppen met het vrijwilligerswerk denkt ze nog niet, haar
affiniteit met de jeugdatletiek is daarvoor nog te sterk.

‘De drijvende krachten’ is een coproductie van 

Lineke Braspenning en Esther Gross

8

GAC recreatie- en wedstrijd atleten 

zijn van harte welkom om een jurycursus te volgen. 

De waardering van de atleten tijdens 

een wedstrijd is groot voor de aanwezige jury! 

Je zal ongeveer 3x per jaar gevraagd worden 

voor jury werkzaamheden, 

hierbij wordt met je beschikbaarheid 

rekening gehouden. 

Atletiek Unie-docenten geven speciale cursussen 

om jurytaken te kunnen uitvoeren. 

In maart starten de jurycursussen weer. 

Geef je op via woc@gach.nl.
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Dementie
Het vermoeden bestaat al lang dat fitte mensen een kleinere kans hebben om de ziekte
van Alzheimer te krijgen. Maar hoe onderzoek je dit? Het favoriete type onderzoek van
de bewegingswetenschapper gaat ongeveer als volgt: zoek een groepje enthousiaste
ongetrainde mensen. Laat de ene helft 12 weken lekker trainen en de andere helft hun
gebruikelijke niks doen. Kijk dan aan het eind hoeveel er Alzheimer hebben. 
Als de fitte groep minder Alzheimer heeft dan de futloze groep, is het onderzoek een
doorslaand succes. Je kunt begrijpen dat dit niet gaat werken.

Om een link tussen Alzheimer en fitness aan te tonen heb je grover geschut nodig.
Deze maand zijn resultaten gepubliceerd van een enorme studie[1] waarbij 14.811 
vrouwen en 45.078 mannen over een lange periode werden gevolgd. 
Van alle deelnemers is de aerobe fitness bepaald met een inspanningstest en 
geclassificeerd (lage, midden en hoge fitness). Maar hoe bepaal je of iemand 
gedurende zijn of haar leven Alzheimer of een andere vorm van dementie ontwikkelt?
Vervelend voor de lijders aan dementie - maar handig voor het onderzoek – is, dat
dementie een belangrijke doodsoorzaak is. Het onderzoek heeft gekeken hoeveel van
de 60 duizend deelnemers in de onderzoeksperiode zijn overleden aan een vorm van
dementie. Dat waren er 164, waarvan 120 met lage fitness, 23 met middelmatige fitness
en 18 met hoge fitness. Wat dit precies betekent, hangt af van het aantal deelnemers in
de verschillende fitnesscategorieën. Statistici drukken de overlijdenskans vaak uit als
het aantal doden per 10.000 geleefde jaren. Je moet daarvoor naar het aantal 
deelnemers en de duur van de onderzoeksperiode kijken.

Van de niet fitte categorie overleden er 2,2 mensen aan dementie per 10.000 geleefde
jaren. Als je voor het gemak even aanneemt dat 80% van de inwoners van Hilversum
niet fit is, dan overlijden er in Hilversum ieder jaar 16 mensen aan dementie.
Voor de middel en hoog fitte mensen was het 1,1 en 1,3 doden per 10.000 jaar.
Hiermee is het natuurlijk niet klaar, want je moet compenseren voor allerhande factoren
zoals andere ziekten, of je te maken hebt met rokers, drinkers et cetera. 
Maar, al met al: fit zijn halveert je kans op dementie.

Depressie
Het is ook al langer bekend dat fysiek actieve mensen minder vaak depressies hebben.
Nieuwe resultaten[2] laten zien dat er een relatie is tussen de hoeveelheid fysieke 
activiteit en de kans om depressief te worden. Het gaat hier om een onderzoek bij 
9580 mannen. Tijdens de looptijd van het onderzoek werden 727 mannen als depressief
gekenschetst. De totale onderzoeksgroep werd verdeeld in vier groepen, afhankelijk
van de hoeveelheid fysieke activiteit die ze ontplooiden. 
De groepen waren: geen, lichte, middelmatige en veel lichamelijke activiteit. 
Om een idee te geven: de grens tussen de lichte en de middelmatige groep lag bij 150
minuten stevig wandelen per week. 
Uit het onderzoek bleek dat licht, middelmatig en veel lichamelijke activiteit een 
respectievelijk 24%, 51% en 51% lagere kans op depressie geven. 
Meer dan 150 minuten wandelen per week is dus niet nodig om de kans op een 
depressie te halveren. Twee keer per week een uurtje hardlopen is ook genoeg.

Siebe Turksma

[1] Rui Liu et.al. Cardiorespiratory Fitness as a Predictor of Dementia Mortality in Men and Women, Medicine

& Science in Sports & Exercise 2012-2 253-259

[2] John C. Sieverdes et.al. Association between Leisure Time Physical Activity and Depressive Symptoms in

Men, Medicine & Science in Sports & Exercise 2012-2 253-259
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HARDLOPEN
ZATERDAG 

Basisgroep. Vertrek clubhuis 08.50 uur (februari t/m mei)

Astrid van Haaften (coördinator), 
Chris Doornekamp, Joop de Vink, Henk Westenbrink

Vertrek 09:00 uur bij het hek van het Cronebos:

A Yvonne van der Voort, Marijke Westenbrink Duur en intervalloop
Vertrek 09.00 uur clubhuis: 

van Basis-groep naar B Fred Jansen Intervalloop/vaartspel
A (± 1 uur) Bea de Boer, Marion Boshuis Duur en intervalloop

A/B Elbert Vastenburg Duur/intervalloop/vaartspel
A/B Karin de Bruijn, Marijke van der Klein Duur en intervalloop
A en B ea Splinter, Marijke de Boer, Barbara Majoor, 

Jacqueline Pos, Wilma Terwel Vaartspel
A/B en B (± 1 uur) Wim Markhorst, Joop Splinter Vaartspel

B Geraldine van Bers, Ben Bus Duur/intervalloop/vaartspel
B Erik Dalmeijer, Erwin de Rijk Duur/intervalloop/vaartspel

van Beter naar Completer Ron Meijer, Paul de Wijs Duur en intervalloop
B/C Jaap van Hamersveld Duur en intervalloop
C Clemens van Wilgenburg Training halve marathon 
C Mathieu Ekelschot, Paul ten Have, René Klarenbeek, 

Dick Slootbeek Duur en intervalloop 
C/D Eugene Milot, Nadine Scheer Duur en intervalloop
C en D Lineke Braspenning, Evelien Kuijt Vaartspel
D/E/F Krijn Griffioen, Paul van der Zande Lange duurloop
E Laus Bosman, Felix Debets, Fred Verkerk Vaartspel

Vertrek 09.00 uur vanuit het clubhuis naar het Cronebos:

Z Carolus-groep (65-85 jarigen) Motto: Carolus blijft bewegen Interval
Vertrek 09:15 uur clubhuis:

Blessure Herstel Groep (BHG): vooraf aanmelden bij Sport Medische Commissie (smc@gach.nl). 
Zie uitgebreide info op www.gach.nl/site.php?id=47  

ZONDAG

Vertrek 09:00 uur clubhuis:

B/C Frank Aalten,  Elly Majoor Duur/intervalloop/vaartspel

DINSDAG

Vertrek 09.00 uur clubhuis:

A en B Karin de Bruijn, Ester Vijselaar Duur en intervalloop
B/C Ab Hermsen, Dick van der Lee Duur en intervalloop
C Christine Rietdijk, Truus van de Vooren Duur en intervalloop
C/D Mariëtte Bleijendaal, Hans Bikker Duur en intervalloop
Z Carolus-groep (65-85 jarigen) Motto: 

Carolus blijft bewegen Interval

Vertrek 18:30 uur clubhuis:

van Basis-groep naar B Fred Jansen Duur en intervalloop
A (± 1 uur) Bea de Boer, Marion Boshuis Duur en intervalloop

A Anneke Bakker, Yvonne van der Voort, Marijke Westenbrink Duur en intervalloop
A/B André Hersbach, Kitty Roos Duur/intervalloop/vaartspel
A/B Gerard Bakker, Gerard van Rooij Duur en intervalloop

A en B en C Erik Dalmeijer, Elbert Vastenburg, Clemens v. Wilgenburg Duur/intervalloop/vaartspel
B/C Frank Aalten, Bert List, Elly Majoor Duur en intervalloop
C Paul ten Have, Dick Slootbeek Duur en intervalloop
C Ed Bisel, Felix Debets, Wilma Terwel Duur en intervalloop
C Lineke Braspenning, Fred Jansen, Jan Vonk Duurloop
C Piet Doorn Intervalloop
D/E/F Laus Bosman, Fred Verkerk Duurloop
F Andre Peer Baantraining

ZOMER TRAININGEN 
GAC RECREATIESPORT
MAART 2012 TOT SEPTEMBER 2012
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DINSDAG (vervolg)

Basisgroep. Vertrek clubhuis 18.40 uur (februari t/m mei)
Astrid van Haaften (coördinator),
Gerie Broek, Chris Doornekamp, Joop de Vink, Henk Westenbrink

Vertrek 18:45 uur clubhuis:

A/B Nora Swankhuizen Korte duurloop
van Basis naar Beter Ron Meijer, Paul de Wijs Duur en intervalloop

B/C Mary Langerak, Henry Swankhuizen Duur en intervalloop
Vertrek 19:00 uur clubhuis:

B Anja Schimmel, Cor van der Schaaf Duur en intervalloop

DONDERDAG

Vertrek 09:00 uur Cronebos:

B/C Ab Hermsen, Dick van der Lee Duurloop
C Ilonka Lauf, Christine Rietdijk Duurloop en lange interval

Vertrek 18:30 uur clubhuis:

B en C Bert Gasenbeek, Dick Slootbeek Baantraining
D Ed Bisel, Felix Debets, Wilma Terwel Duurloop
F Andre Peer Duurloop

Vertrek 19:00 uur clubhuis:

A/B Hedwig van Lier Duurloop
B/C Frank Aalten, Mary Langerak, Henry Swankhuizen Duur en intervalloop

Als aanvulling op

het (hard-)lopen is

fietsen een aangena-

me activiteit. 

Het kan ook bij een 

blessure een trai-

nings-behoefte

invullen.

Verschillende GAC

leden zijn behalve

gedreven hardloper

ook gedreven fietser,

een combinatie van

sportieve activiteiten

die heel goed

samengaat. 

In deze tijd van hoge benzineprijzen is het ook nog eens aantrekkelijk om meer de fiets
te gebruiken. En het is - voor een aantal onder ons toch ook wel een belangrijk aspect -
in ieder geval milieuvriendelijk. En als wij ons als fietsgroep ook nog mensvriendelijk
gedragen en de meeste verkeersregels in acht nemen: zo fietsen wij doorgaans rechts
van de weg en niet meer dan met twee naast elkaar, een regel die ze in menige hard-
loopgroep niet kennen.                                                                            
Voor het fietsen biedt de GAC inmiddels ook verschillende groepen en tijden aan:
Op zondagmorgen een groep onder leiding van Laus Bosman en een groep onder lei-
ding van Chris Driessen, en op donderdagavond een groep onder wisselende leiding.
Alle groepen rijden de wijde omgeving van Hilversum. Mooie fietsroutes. De zondag-
morgen groepen hebben het voornemen aan diverse toerritten mee te doen, zo als de
Ronde van Noord-Holland, Limburgs Mooiste, de Jan Janssen Classic en dergelijke.
Voor alle groepen gelden de volgende regels: racefiets, helm verplicht en het 
meenemen van reservebandje en geld voor de soms noodzakelijke appelpunt. 
Een ieder doet mee voor eigen risico. Ervaring met het rijden in een groep is welkom.
Bij regen wordt niet gereden.

De groep van Laus Bosman (lausbosman@gmail.com):

Vanaf 1 april,
Start zondagmorgen 09:00 uur bij de GAC.
Snelheid 28 - 30 km per uur, afstanden oplopend tot 90 kilometer.
De groep van Chris Driessen (cpmdriessen@kpnmail.nl):

Vanaf 1 april, niet op 22 april wegens Spieren voor Spieren City Run
Start zondagmorgen 09:00 uur bij de GAC.
Snelheid 23 - 27 km per uur, afstanden oplopend tot 70 kilometer.
De donderdagavond groep (andreverweij47@gmail.com):

Vanaf donderdag 5 april,
Start om 18:45 bij de GAC.
Snelheid 25-28 km per uur, terug voor het donker.

André Verweij

GAC EN FIETSEN
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Clubblad

De plannen voor een clubblad nieuwe stijl zijn niet nieuw. Op de website ziet het blad er
mooi uit, maar ondanks de inzet van drukker Henk Ockeloen levert de printer een mini-
male kwaliteit. Voor het nieuwe blad hebben we gezocht naar een drukker die het binnen
de begroting kan drukken op milieuvriendelijk (FSC) papier. Het wordt Badoux in Houten. 
Het nieuwe blad wordt in Full Colour gedrukt, krijgt een ander formaat en wordt 32 
pagina’s dik. Het eerste nummer hopen we in september 2012 te kunnen presenteren.
Het blad gaat vier keer per jaar verschijnen en zal gericht zijn op achtergrondinformatie.
Dit betekent dat de uitslagen alleen nog op de website worden gepubliceerd. Dat geldt
ook voor de adressenlijst met namen van commissies en trainers. Het laatste clubblad
dat nog in eigen huis wordt gedrukt, wordt een ‘collecters item’ met daarin nog één keer
alle bovengenoemde informatie in print.

Nieuwsbrief

Omdat het clubblad straks minder frequent zal verschijnen, komt er een nieuwsbrief die
maandelijks via de mail wordt verzonden. Hierin zullen de laatste nieuwtjes en uitslagen
staan aangekondigd. De nieuwsbrief wordt toegestuurd naar alle geïnteresseerde leden
die aangegeven hebben deze nieuwsbrief te willen ontvangen. Enkele redactieleden die
in hun werk ervaring hebben met het maken van een nieuwsbrief zijn bezig met de uit-
werking van deze GAC nieuwsbrief, die in eerste instantie 1x per maand zal verschijnen.

Website

Na de inventarisatie van de wensen van de club werd duidelijk dat de huidige website
geen mogelijkheden biedt voor de noodzakelijke vernieuwingen. Er kwamen  webbouwers
in beeld en sites die via internet worden aangeboden. De keuze kwam uiteindelijk te 
vallen op de ervaren webbouwer Admium. Daarna was het wachten op het Meerjaren-
beleidplan, want zonder beleid vallen er geen communicatieprioriteiten vast te stellen. 
De inrichting van de nieuwe website wordt momenteel voorbereid door een werkgroep
waarin zowel recreatieve lopers als wedstrijdatleten vertegenwoordigd zijn. Intussen is in
de laatste bestuursvergadering van december het plan van aanpak voor de nieuwe 
website door het bestuur goedgekeurd. Webbouwer Admium en Designer Kentie werken
onder regie van Mirjam Koersen aan de bouw en vormgeving van de nieuwe site. 
De nieuwe indeling is niet meer gebaseerd op de oude structuur van de club, maar op de
verschillende onderdelen van de atletiek. Hierdoor wordt het eenvoudiger en dus ook
makkelijker voor iedereen om de gezochte informatie te vinden op de site. Voor de zomer
zal een representatief panel worden samengesteld om de nieuwe site te testen. 

Commissie Communicatie

Intussen is ook de Commissie Communicatie geïnstalleerd, compleet met begroting en
plan van aanpak. Enkele kerntaken:
zorgen voor het ontwikkelen en uitvoeren van het communicatiebeleid van de vereni-
ging; beheer van de website; uitbrengen van de digitale nieuwsbrief; viermaal per jaar
uitbrengen van clubblad/magazine voor de leden; het afstemmen van de communicatie
op de wensen van de leden, commissies en bestuur;  huisstijl vaststellen en vastleggen
en aansluitend het verzorgen en bewaken hiervan; maken en bewaken van de begroting.
De Commissie bestaat uit: Carla van Lingen (voorzitter), Harry Bontje (penningmeester),
Mirjam Koersen (webmaster), Dick Slootbeek (RSC/sponsoring), Justin Wuring
(Atletiekteam), Ferdy Cornelissen (externe communicatie), Yvonne van Mosseveld (recreant).

Vrijwilligers gezocht en gevonden

Naast de mensen die nu al werken voor het clubblad en de website is er dringend
behoefte aan vrijwilligers die enige ervaring hebben met de nieuwe media. Vijf nieuwe
vrijwilligers hebben zich al gemeld om mee te werken: Esther Gross, Nico Floris, Karin
Gruijs, Karin Kuiper, Han Karsemeijer en Yvonne van Mosseveld. Esther en de twee
Karin’s komen de gecombineerde web/blad-redactie versterken. Yvonne is met haar 
professionele achtergrond op haar plaats in de Commissie Communicatie en Han 
inventariseert op dit moment op welke manier de GAC zich kan gaan profileren als een
‘Groene’ atletiekclub.

Het zijn spannende, leuke en drukke tijden. Ik hou je op de hoogte.

Carla van Lingen. 

Clubblad en website

worden vernieuwd en

er komt een nieuws-

brief. De aanloop 

kostte even tijd maar

nu zitten we in de fase

dat we de uitvoering

van de GAC 

communicatie nieuwe

stijl concreet vorm

kunnen gaan geven.

Het leek een 

eenvoudige klus, 

maar dat viel tegen. 

Bijna een jaar na mijn

ja-woord om met de

portefeuille

Communicatie zitting

de nemen in het GAC-

bestuur krijgen de

plannen vorm.

‘Running mate’

Mirjam Koersen heeft

veel werk verzet. 

Zij heeft de club 

ontrafeld en geïnven-

tariseerd wat de 

wensen zijn met

betrekking tot de

nieuwe website. 

ER ZIT SCHOT IN: 
BLAD, SITE EN NIEUWSBRIEF
KRIJGEN VORM. 
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Verslag bestuursvergadering 13 februari 2012

De gevaarlijke situatie bij de start van de trainingen

vanuit het clubhuis vraagt om maatregelen. 

Grote groepen hardlopers verlaten het clubhuis en

moeten de drukke weg oversteken om bij de start

te komen. Deze weg zal nog lange tijd in gebruik

blijven, namelijk tot de tunnel onder de

Soestdijkerstraatweg klaar is. Er is bij de gemeente

op aangedrongen om maatregelen te nemen. 

In afwachting hiervan zullen hekken worden

geplaatst om het oversteken te geleiden.

Er is inspectie geweest van de brandweer. 

Naast een aantal kleinere opmerkingen, is aangege-

ven dat de brandslang verplaatst moet worden. 

De haspel hangt nu op de eerste verdieping achter

de kapstok. Als die vol hangt met jassen is de

brandslang in noodgevallen niet zichtbaar. 

De haspel zal aan de muur tegenover de kapstok

worden bevestigd. Na deze verplaatsing kan het

veiligheidsplan ingevoerd worden.

De Commissie Communicatie is geïnstalleerd,

compleet met begroting en plan van aanpak. 

Vijf nieuwe vrijwilligers hebben zich gemeld om

mee te werken: Esther Gross, Nico Floris, Karin

Gruijs, Karin Kuiper, Han Karsemeijer en Yvonne

van Mosseveld.

Voor het nieuwe clubmagazine wordt een nul-

nummer gemaakt. Ook de nieuwsbrief is in voor-

bereiding en de website wordt gebouwd. 

Het bestuur stemt unaniem in met de nieuwe 

indeling van de site die niet meer gebaseerd is op

de structuur van de club, maar op de verschillende

onderdelen van de atletiek. De plannen voor de

nieuwe website worden voorbereid door een 

werkgroep waarin zowel de recreatieve lopers als

wedstrijdatleten worden vertegenwoordigd. 

De (bestuurs)penningmeesters spreken met alle

commissies om de jaarresultaten per commissie te

bespreken. Voor beheer/onderhoud is een andere

factuurregistratiemethode afgesproken om beter

inzicht te krijgen in de jaarkosten. 

Er is gesproken over de meest arbeidsextensieve

wijze van contributie inning. Per kwartaal betalen

wordt een mogelijkheid maar voortaan alleen met

automatische incasso. Nadere informatie volgt op

de website en in het clubblad. 

Er moet een uniforme benaming komen van 

commissies in publicaties en administratie. 

Er komt een vernieuwd organogram. 

Het mailverkeer neemt toe. Tijd om een mail-

protocol op te stellen. Eerste globale afspraken zijn

om mailverkeer te beperken en mededelingen op

te schorten tot de vergaderingen. Dringende zaken

kunnen per mail of telefoon worden behandeld.

Personen in cc reageren niet, maar nemen de mail

als kennisgeving aan.  

Als het bestuur een besluit neemt, wordt dat 

unaniem gesteund. Met andere woorden: 

het bestuur spreekt met één stem. 

En toen was het 22.45: hoogste tijd om het pand te

verlaten.

Carla van Lingen. 

WAAROVER SPRAKEN ZIJ

Wat is het verschil tussen een kroeg en een sport-
kantine? In een kroeg is het: “de klant vraagt, de
barman schenkt”, in een sportkantine ligt het iets
genuanceerder. Alcohol en atletiek, maar ook 
andere takken van sport verdragen elkaar slecht.
De Fransen mogen dan wel de wijnmarathon 
“Du Medoc” hebben bedacht, maar veel PR’s 
worden daar hardlopend niet verbeterd.
http://www.marathondumedoc.com

In de GAC kantine is lang geleden de gewoonte
geslopen om op zaterdagen na de training een
alcoholisch drankje te schenken aan de klant die
daar om vraagt. 
Daar is nu een einde aan gekomen. Het bestuur
heeft besloten dat de kurk op de fles blijft en het
bier in het vat tot de gangbare borreltijd is aange-
broken. 

Dit betekent dat er geen alcohol geschonken wordt
na de ochtendtrainingen. 
Om 16.00 uur gaat de borreltijd in.
Ook als er wedstrijden gehouden worden op de
baan dan mag er geschonken worden na 16.00 uur. 
Mocht de wedstrijd dan nog niet zijn afgelopen
dan is het gebruik van alcohol langs de baan niet
toegestaan. 

Wie toch alcohol en hardlopen wil combineren
voor 16.00 kan 8 september om 9.30 uur terecht bij
de start van de Wijnmarathon “Du Medoc”. 

Carla van Lingen.

ALCOHOL EN ATLETIEK 



14

Het is  alweer goed zichtbaar dat

de dagen langer worden. 

De winter heeft zich laten zien en

zal, naar verwachting, vanaf nu

niet veel meer om het lijf hebben.

Voor GAC weer hét moment 

om met de door Perry Sport

gesponsorde LENTELOOP het

voorjaar te begroeten. 

Als vanouds organiseert de RSC
deze loop door een prachtig stuk
natuur waar onze vereniging zich
zo gelukkig mee prijst. 
Veel vrijwilligers maken het
mogelijk dat zowel de hardlopers
als de wandelaars en nordic-
walkers over een eigen parcours
daarvan kunnen genieten.

LENTELOOP OP 24 MAART
DE ENIGE EN ECHTE WEDSTRIJDLOOP VÓÓR 

EN DÓÓR RECREANTEN 
over een afstand van 4 of 8km (voor de wandelaars en Nordic Walkers 6 km)

Het hardloopparcours meet 4 km
en kan naar keuze tweemaal 
worden afgelegd. De wandelaars
en nordic-walkers beschikken
over één ronde van 6 km.
Er wordt met een leeftijd handicap
gelopen waardoor de winkansen
zo eerlijk mogelijk verdeeld zijn.

Voor de oudere leden klinkt dit
natuurlijk bekend in de oren maar
de RSC daagt ook de nieuwste
leden zeker uit om hieraan mee te
doen. ‘Eens moet de eerste keer
zijn’; je zult ervaren hoe leuk het
is. Schrijf je dus in via de link op
de website of een intekenlijst op
het prikbord. Via de website kun
je zelfs, als herinnering en bewijs,
een certificaat downloaden.

Perry Sport heeft voor de 
verloting na afloop onder de aan-
wezigen in het clubhuis 5 bonnen
ter waarde van € 50,- beschikbaar
gesteld en daarnaast zijn er nog
allerlei andere prijzen te winnen.
Kom na de loop dus wél naar het
clubhuis want anders grijp je er
zeker naast.

De Lenteloop wordt gehouden op

24 maart.

Start Rond 9.15 uur aan het

Heidelaantje in het oude bos

tegen-over Kievitsdal.

(Volg het fietspad richting spoor-
lijn)
Het inlopen start om 9.00 uur
vanaf het clubhuis.

De startbewijzen voor de hard-
lopers kunnen vanaf 8.30 uur in
de kantine worden afgehaald.

De startbewijzen voor de wande-
laars en nordic-walkers worden
door één van de trainers in het
bos verdeeld.

De Recreatie Sport Commissie
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Uiteindelijk is in 26 archiefdozen, met daarin 204 magazijnnummers, het
papieren archief van de GAC vanaf de oprichting in 1927 tot 2000 verpakt.
Naast de GAC verenigingsstukken, zoals notulen en jaarverslagen, 
zijn de ingebonden jaargangen van het clubblad vanaf 1933 en maar liefst
24 mappen met knipsels over de GAC in beheer overgedragen. 

De GAC blijft eigenaar van het archief. Zij heeft alleen het beheer en de
bewaring van de stukken aan het Streekarchief overgedragen. 
Daarmee is tot grote tevredenheid van het GAC-bestuur, Piet, Dineke en
mijzelf eindelijk een veilige, duurzame en gedegen plek gevonden voor 
het unieke GAC-archief. Ik ken uit mijn archiefpraktijk maar zeer weinig 
verenigingsarchieven die zo ver terug in de tijd gaan en zo een diversiteit
aan stukken - bestuursstukken, knipsels, verenigingsbladen, foto’s en dia’s -
omvatten. Belangrijk is dat nu het materiaal niet alleen in zeer goede 
klimatologische omstandigheden bewaard wordt, maar dat het ook voor
een ieder mogelijk is om het materiaal op kantoortijden op het Streekarchief
in te zien. 

In het voorjaar volgt nog een formele overdracht van
het archief tezamen met de archieven van andere 
respectabele sportclubs uit Hilversum; zoals de 
voetbalclub Victoria en de tennisclub het Melkhuisje.
Dit gebeurt in aanwezigheid van de wethouder. 

Op dit moment zijn de vele dia’s en de tientallen 
fotoboeken - met dank aan het vele werk van Piet de
Gruijl en recentelijk nog aangevuld door Ella Hartogh -
nog niet aan het Streekarchief overgedragen. 
Ik heb namelijk aan de mensen die bezig zijn met de
websitevernieuwing een voorstel gedaan om de rijke
geschiedenis van de GAC ook op de vernieuwde site
met teksten en illustraties in beeld te brengen. 

Hiermee beëindig ik overigens ook mijn rol als adviseur van het GAC-
bestuur voor archiefzaken. Ik ben ervan overtuigd dat de archivarissen
Dineke en Piet niet alleen over grote toewijding en inzet beschikken, maar
inmiddels ook over de benodigde vaardigheden om het GAC-archief verder
te beheren.

Bert Gasenbeek

HET GAC-
ARCHIEF IS 

EINDELIJK 
IN VEILIGE

HANDEN
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Dineke en Piet laden de dozen in de
auto van Dineke

Inge de Haart (Streekarchief) en Piet 
rijden de dozen naar binnen

En daar staan nu de dozen in het Streekarchief

Inge de Haart en Bert Gasenbeek lopen de 
overeenkomst van bewaring nog even langs

EINDELIJK WAS HET DUS ZO VER. TUSSEN KERST
EN DE JAARWISSELING HEBBEN DINEKE KOK,
PIET GROENEVELD EN IKZELF HET GROOTSTE
DEEL VAN HET GAC-ARCHIEF PER AUTO NAAR HET
STREEKARCHIEF GOOI EN VECHTSTREEK, OUDE
ENGHWEG 23, GEBRACHT. 
HET WERK AAN HET GAC-ARCHIEF BEGON AL
RUIME TIJD GELEDEN DOOR MENSEN ALS PIET DE
GRUIJL EN DRIES BEIJAARD. DINEKE EN PIET HEB-
BEN, MET ADVIES VAN INGE DE HAART (STREEK-
ARCHIEF) EN MIJZELF, IN DE PERIODE 2010 – 2011
HET ARCHIEF OP EEN VOORTREFFELIJKE WIJZE
GEORDEND EN BESCHREVEN. DAAR ZIJN HEEL
VEEL MAANDAG OCHTENDEN IN GAAN ZITTEN! 
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CLUB 'K WIST 'T is om je clubkennis te testen. 
De antwoorden vind je elders in dit blad.

Weet je ook een leuke clubvraag stuur het naar clubblad@gach.nl  
Graag wel het juiste antwoord erbij vermelden. 

de redactie.

CLUB 'KWIST 'T
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De antwoorden vind je elders in dit clubblad

1. Wanneer wordt dit jaar de GAC-Rabobank

Kind-Ouder wedstrijd georganiseerd?

a. 14 juli   
b. 30 juni    
c. 7 juli       
d. 23 juni

2. Wat is het nieuwe clubrecord verspringen

bij de Jongens Junioren A 

(van Tom Roetman)?

a. 6.80 meter    
b. 6.90 meter      
c. 6.85 meter    
d. 6.88 meter

3. Welk voorschrift voor het gebruik van de

kracht- en fitnessruimte hoort niet in dit

rijtje thuis?

a. Eten en drinken niet toegestaan. 
b. Draag schoon/indoor schoeisel.
c. Neem een handdoek mee voor

het afdekken van de apparaten.
d. Training voor eigen risico.
e. Alleen trainen niet toegestaan.

4. Met welk clubrecord vestigde Brigitte van

de Kamp (Vrouwen Masters V50) een

Nederlands Record (!) bij het polsstok-

hoogspringen in 2011?

a. 3.15 meter   
b. 3.20 meter      
c. 3.18 meter     
d. 3.22 meter  

5. In welk jaar is op de 100 meter door

Marco Beukenkamp het (nog steeds

staande) clubrecord van 10,6 seconden

gelopen?

a. 1989   
b. 1993    
c. 1987   
d. 1991

In dit olympische jaar ook enkele vragen die

met de Olympische Spelen van 2012 te

maken hebben:

6. Hoeveel personen brengen de olympische

vlam van de berg Olympia naar het

Olympisch Stadion in Londen?

a. 5.000     
b. 8.000    
c. 7.000   
d. 6.000  

7. Welke stad viel als eerste af bij het 

bepalen van de gaststad voor 2012 en

welke stad als laatste, 

toen Londen werd gekozen?

a. Madrid - Parijs         
b. New York - Moskou      
c. Moskou - Parijs     
d. Madrid - New York

8. Welke bewering klopt?

a. De marathon voor vrouwen is 5 augustus
en voor mannen 12 augustus  

b. De marathon voor vrouwen is op 
12 augustus, voorafgaand aan die voor
mannen. 

c. De marathon voor mannen is 5 augustus
en voor vrouwen 12 augustus.

d. De marathon voor vrouwen is tegelijk met
die van mannen, op 12 augustus.

9. Wat is de naam van de officiële mascotte

van de Olympische Spelen 2012?

a. Coubertin     
b. Jack        
c. Wenlock        
d. Maggie

10. Welk percentage toeslag is de IOC

gerechtigd te rekenen op de prijs van

een entreekaartje?

a. 15,8 %    
b. 23,8 %     
c. 19,1%     
d. geen
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RSC IN ONTWIKKELING
VAN RSC TOT
LOOPSPORT
Velen van u  zullen nou niet direct warm lopen voor

nieuws uit een commissie. Als alles goed loopt dan is

het immers goed. Organisatorisch moet er veel gebeuren

om alles vlotjes te laten verlopen, maar we proberen

juist de lat steeds hoger te leggen.

Zo staan de volgende ontwikkelingen prominent op

onze agenda:

• hoe de afstand tussen recreatief en wedstrijdlopers te
verkleinen

• hoe een geleidelijker doorstroming vanuit de basis-
groep te verkrijgen

• hoe een gevarieerder aanbod van trainingen aan te
kunnen bieden

• hoe een herstelgroep in te richten als tussenstap na
blessure tot terugkeer naar de reguliere loopgroep

• hoe de continuïteit in opleiding van nieuwe trainers te
zekeren

• hoe structureel bijscholingen-op-maat aan te bieden,
inclusief een reanimatievaardigheid

En voor wie om zich heenkijkt ziet dat er veel in gang is

gezet:

• de basisgroep draait tweemaal per jaar  met versterkte
doorgeleiding naar vaste groepen

• recent zijn ook enkele kort-durende overgangsgroepen
van start gegaan

• een herstelgroep na blessure gaat van start (zie elders
in dit clubblad)

• een eerste sessie bijscholingen zal binnenkort een ver-
volg gaan krijgen

• nog deze maand start een nieuwe interne cursus voor
assistent trainer (regiobreed)

Kortom, het bruist van allerlei nieuwe activiteiten. 

Dat is ook noodzakelijk als we onze naam als aanbieder
van begeleiding bij individuele sportieve loopprestaties
waar willen maken. We kunnen er niet omheen dat we
op dit gebied een belangrijke maatschappelijke rol ver-
vullen. De hang naar gezondheid en gezonde levensstijl
past ons en trekt aan.
Wat mij het meest verrast binnen onze vereniging is, 
dat een stel die-hards de handen uit de mouwen heeft
gestoken. Daar is geen vergadercircus voor nodig, maar
meer een gezonde dadendrang en geloof in eigen kunnen.

Tot voor kort hadden we een Recreatie Sport Commissie
en een Loopteam, Die structuur werkte niet en daarom
besloten we samen te gaan. Vanaf nu zin we één: we zijn
allemaal atleten: lopers binnen de Commissie Loopsport,
samengesteld uit een Dagelijks Bestuur (voorzitter/secre-
taris/penningmeester) en één of twee vertegenwoordi-
gers uit de volgende teams:
Loopteam |  Opleidingsteam  | Evenemententeam

We hebben dringend behoefte aan nieuwe enthousiaste
mensen die mee willen werken aan alle vernieuwingen.
Meld je aan voor korte of langer lopende projecten!

Krijn Griffioen

BARDIENST
Om al onze leden sportieve ontspanning (of uitdaging)
te kunnen bieden zijn er bij de GAC veel vrijwilligers
actief. Voor de bezetting van de bar na trainingen wer-
ken we met een systeem van vaste vrijwilligers die op
zaterdag aangevuld worden met leden die opgeroepen
zijn voor verplichte bardienst. Iedereen die lid wordt van
de GAC wordt opgeroepen voor zo’n bardienst. 
Dat gebeurt al vrij snel nadat je lid bent geworden. 

Overigens zorgt vervolgens met name het grote aantal
leden ervoor dat het zomaar twee jaar kan duren voor-
dat je opnieuw opgeroepen wordt voor de verplichte
bardienst. Dat neemt niet weg dat we bij de GAC altijd
op zoek zijn naar vrijwilligers en zeker ook naar mensen
die vaker bardiensten willen doen. Bijvoorbeeld bij eve-
nementen of als reservekracht.

Onderstaand treffen jullie het rooster van de verplichte
bardienst voor de komende periode. Op de betreffende
datum worden jullie om 10.00 uur verwacht en rond
12.30 ben je weer klaar met het ondersteunen van de
vaste vrijwilligers. Jullie aanwezigheid en inzet is erg
belangrijk. Mocht je onverhoopt verhinderd zijn op de
dag dat je staat ingeroosterd laat het mij dan tijdig
weten, zodat er nog iets geregeld of met iemand
geruild kan worden. Dat is ook wel zo netjes naar de
vaste vrijwilligers die op je rekenen en de extra hulp
goed kunnen gebruiken. 

Uiteraard is het ook mogelijk om iets anders dan de
bardienst te doen. Bij de GAC zijn veel activiteiten en
ook daar zou jullie inzet zeer gewaardeerd worden.
Kortom: genoeg alternatieven als je niet kunt op de dag
die hieronder vermeld staat. 

03-03-2012 10-03-2012

Rob Bouma Marlies Ottenberg

17-03-2012 24-03-2012

Marian Latour Aart Veerman
Natasja Roest Machteld Hoekstra

31-03-2012 07-04-2012

Jeroen de Haan Marlies Ottenberg
Geert Tacken Ingrid van Sluis

14-04-2012 21-04-2012

Heidi Smees Piet van Kralingen
Paulien Lamers - vd Schaar Anja Visser

28-04-2012 05-05-2012

Bonica van Heusden Jeroen de Haan
Paulien Lamers - vd Schaar Marjan Rozemeijer

12-05-2012 19-05-2012

José Borkes Astrid van den Heuvel
Astrid de Vetten Christa Prins

Namens de kantinecommissie: Cindy van der Blom

06-54 31 59 01 of 06-520 75 506
of E-mail cindy@robencindy.com
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Klaverblad en GAC:

topprestaties verzekerd!

www.klaverblad.nl
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Veel mensen werken al maanden

achter de schermen aan de 

organisatie van de City Run op 

22 april a.s. 

Naast deze mensen zijn natuurlijk
heel veel vrijwilligers nodig om
dit evenement straks tot een 
succes te maken. Gelukkig kunnen
we ook nu weer rekenen op een
vaste kern binnen de GAC die zich
ieder jaar zonder aanmoediging
beschikbaar stelt. Dit geldt ook
voor een aantal leden van ver-
schillende sportclubs en scouting-
clubs in de omgeving, die we
jaarlijks om assistentie vragen.

Terwijl ik dit stukje schrijf, is
Nederland in de ban van de
Elfstedentocht. Het is nog helemaal
niet zeker dat de tocht door kan
gaan, maar toch staan honderden
vrijwilligers op om vaarten en 
sloten op het traject sneeuwvrij te
maken. Helaas was de dooi spel-
breker, maar laten wij de Friezen
als voorbeeld nemen. 
Want dat onze ‘tocht’ doorgaat is
zeker en daarvoor hebben ook wij
honderden vrijwilligers nodig.
Dus aarzel niet en meld je aan!
In ruil voor je hulp krijg je een
fantastische sportdag, een aan-
denken en na afloop van de City
Run een gezellige avond aange-
boden. Maar dat niet alleen, voor
elke vrijwilliger ontvangt de GAC
een bijdrage voor de clubkas en
daar zijn wij allen bij gebaat.

DE SPIEREN VOOR SPIEREN CITY RUN!
Zeker voor nieuwe leden is het
een mooie kans om de club en
medesporters eens op een andere
manier te leren kennen. 
Wil je zelf meedoen aan de City
Run? Geen probleem, er is altijd
een taak te vinden die hiermee
gecombineerd kan worden.

Aanmelden kan via de website:
www.spierenvoorspierencityrun.nl
of schrijf je naam op het bord in
de hal of de kantine.

Ook jouw hulp draagt bij aan een

succesvol en veilig evenement!

Ella Mihaljevic

spierenvoorspierencityrun.nl

Zondag 22 April 2012

5 Km | 10 Km | 1500 & 3000 Mtr Jeugd

BESTE
SPORT-
VRIENDEN
Zo vaak heb ik een dankwoord
van anderen in het clubblad zien
staan, maar nu is de beurt aan
mij. Dank voor alle aandacht die
ik gehad heb tijdens mijn periode
van lichamelijke pech. Aandacht
in de vorm van kaarten, telefoon-
tjes en bezoekjes. Ik heb er heel
veel aan gehad; bedankt!

Jomine Scheffers

BELANGRIJKE VERANDERINGEN IN DE
LEDENADMINISTRATIE VAN DE GAC.

LEES HET ARTIKEL IN DIT CLUBBLAD.
GEEF VRIJWILLIGERS DE RUIMTE, GEEF TOESTEMMING
VOOR AUTOMATISCHE INCASSO VAN DE 
CONTRIBUTIE! PER JAAR OF PER KWARTAAL, 
MAIL NAAR LEDENADMINISTRATIE@GACH.NL
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In deze editie van op

de bank met Frank

gaat alle aandacht uit

naar de GAC winter-

sportreis naar Rasun

in Noord-Italie. 

MIJN 1E KEER MET FIEKE!!
Nee nee, het is niet wat jullie denken…. Ik wil graag mijn ervaringen met jullie

delen over mijn 1e keer wintersport met de GAC.

Het begon allemaal ergens in december met de kriebels van de sneeuw. Na overleg
met het thuisfront besloot ik de sneeuw weer eens op te zoeken. Maar ja, in je eentje
gaan is ook maar zo zo. Na een uitgebreide mail naar een behoorlijk grote GAC-clan
bleek het toch niet zo eenvoudig om een groep bijeen te brengen. Velen hadden al
plannen of waren aan de schoolvakantie gebonden. Ik bleef steken op zo’n man of 5.
Op een trainingsavond viel echter de naam Fieke de Koning die met haar UIT-
Speciaal al heel wat jaartjes wintersportreizen organiseert. Na wat mailwisseling had
Fieke een onderkomen geregeld. De spoeling van 5 werd echter uitgedund naar 2.
Het sporthotel zat al snel vol maar Fieke zou Fieke niet zijn als zij enkele appartementen
had geregeld voor de overige reizigers die wel van alle gemakken konden genieten
van het hotel. 

De grote GAC groep was al op vrijdagavond vertrokken met
de luxe touringcar, waar na 20 minuten de 1e fles wijn al open
sprong! De reis heb ik niet meegemaakt dus die verhalen
moet ik u onthouden. Wellicht is dat maar goed ook (gelukkig 
hebben we de foto’s nog). Zaterdagochtend om een uur of 8
vertrokken we en de heenweg verliep zonder enige proble-
men. Om half 7 kwamen we in het Italiaanse Niederrasen aan
waar we hartelijk werden ontvangen in het hotel en gelijk kon-
den aanschuiven aan het diner. We werden warm begroet
door enige bekende GAC-ers die aaneengesloten aan het buf-
fet stonden. Nu had Fieke aangegeven dat we met een man of
50 zouden zijn maar gezien het aantal tafels klopte dat niet
helemaal. Uiteindelijk waren we met 67 mensen! Sommige
gezichten 
herkende ik wel, maar ja, daar houdt het dan mee op.
Iedereen had zijn eerste dag skiën erop zitten, voor ons heer-
lijk om de eerste indrukken te horen en hoe de sneeuw erbij
lag. Na een heerlijk diner met prosecco de auto naar het

appartement gereden en de auto uitgepakt. Skispullen alvast klaar leggen en dan
begint het te kriebelen hoor. De reis hakte er toch wel in, het dekbed had ik dan ook
snel over me heen gegooid. 

De skibus voor de deur en na het ontbijt deze bus ingedoken en de berg opgere-
den. Skipas, lessen en alle overige info werd perfekt verzorgd door vvvFieke. 
Het gebied was perfekt, overzichtelijk, mooi, zonnig en waar je ook keek, nergens
overvolle liften! Na wat jaartjes krokus is dit toch wel een verademing. Na de eerste
onwennige meters de eerste Stube ingedoken voor een kop koffie. Hier begint het
echte wintersportgevoel. Helm af, handschoenen uit en op je onwennige skischoenen
proberen de koffie IN het kopje te houden. Gebak erbij en genieten maar! 
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67 man/vrouw die zo allemaal in hun eigen tempo de
dag begonnen. De een ging wandelen en de ander
langlaufen of skiën. Na het ontbijt verdeelde de groep
zich al heel snel en ik kan je vertellen dat ik maar wei-
nig mensen op de piste heb gezien. Met 7 man de eer-
ste dagen opgetrokken, we hebben heerlijk genoten
van de omgeving, de stubes en de pistes. 

Dinsdag zijn we met de bus naar de Sella Runde
gegaan om daar een supermooie tocht te maken. Het
weer zat echter niet mee en het mooie UNESCO
gebied lag gehuld in dichte mist. 
De temperatuur deed daar nog een schepje bovenop
en ook de wind speelde parten. Toch erg genoten van
dit adembenemende uitzicht. Met 12 man gestart en na
de eerste koffiestop waren we ineens met z’n drietjes.
Nu is het zo dat als je Elly en Leo een menukaart voor-
schotelt je al gauw een uurtje verder bent, vandaar dat
er 9 mensen al buiten stonden en hun ski’s aan het
onderbinden waren. Laat maar gaan joh, die halen we
straks wel weer in….. 

Na een vermoeiende tocht
uiteindelijk de kroeg in gegle-
den en de bekende BOMBAR-
DINO besteld. Wat een feest
voor je mond, keel en de rest.
Warme advocaat met een
scheut rum en een toef slag-
room met daarin een rietje.
Het werd de hit van de week
want we hebben gelijk maar
een vergelijkend warenonder-
zoek gedaan in de regio.
Overal smaakt ie toch weer
anders, hahahaha. 

Woensdag- en donderdagavond was er een sneeuw-
schoenwandeling gepland. Met een groep van 12 
kregen we uitleg van de sneeuwschoen en trokken we
met de gids (niet door iedereen gewaardeerd) het bos
in. Wat een geweldige belevenis was dat. Ik had niet
gedacht dat ik het zo leuk en mooi zou vinden. Het is
zo mooi om in de avond door de diepe maagdelijke
sneeuw te banjeren. Zo stil en af en toe keek je achter-
om voor een prachtig uitzicht. Na heel wat hilarische
momenten waren we weer om een uur of 11 terug en
met een biertje herbeleefden we de avond nog even. 

Nu kan ik jullie heel veel details vertellen, maar die
moet je maar eens aan de deelnemers vragen voor
een goede indruk van deze reis. Ik wil in ieder geval
iedereen bedanken voor deze zeer gezellige winter-
sportreis waarbij ik veel mensen wil bedanken voor
hun gezelligheid.

Ik wil toch wel speciale aandacht besteden aan Fieke
(Jan en Rob inclusief). Ik heb veel mensen meegemaakt,
maar Fieke is van bijzondere klasse. Alles wordt tot in
de puntjes geregeld en als er iets is, hoef je het maar
1x te zeggen en Fieke tracht een oplossing te vinden. 
Ik weet uit ervaring dat mensen veel van je verwachten
maar Fieke overtreft deze verwachtingen en dat vind ik
fenominaal. Ik dacht eerst dat Fieke een van een 
drieling was, want ze was echt overal! 
Ook bij problemen met gezondheid neemt zij welover-
wogen beslissingen en regelt zij gewoon alles. 

Fieke, vanuit deze pen wil ik jou onwijs bedanken
voor deze superweek en wie weet tot volgend jaar…..

NIEUWS VAN DE
BEHEERGROEP EN
ONDERHOUDS-
GROEP.
De laatste keer vertelden we over de vele 
werkzaamheden van de onderhoudsgroep die
heel veel onderhoud en aanpassingen verricht op
allerlei gebied. De lange lijst van werkzaamheden
werd gelukkig een stuk korter. 
Eindelijk wat rust. Maar het gekke is, nu is er
weer een lijst van maar liefst 20 klussen die op
de agenda staan. Ik ga ze niet allemaal noemen.
Gelukkig hebben we veel helpende handen, maar
aandacht en hulp en energie vanuit de beheer-
groep is noodzakelijk. 
Zo blijven we iedere maandagochtend intensief
bezig.
Nieuwe besluiten zorgen voor nieuw werk
• er is een nieuwe veegmachine aangeschaft.
• een nieuwe biertap is geplaatst, waar dan ook

weer enkele bouwkundige aanpassingen aan te
pas komen.

• Er komt  een einde aan het in eigen huis printen
van het clubblad en dat heeft weer gevolgen
voor de ruimte die dan vrij komt.

Papierinzameling

Het bestuur heeft besloten om de papiercontai-
ner te laten staan.
Gezien de inzet van de GAC leden (zowel de
brengers als de opruimers) heeft het inzamelen
een sociaal karakter en het brengt ook nog wat
geld in het clublaatje.

LET OP, 
papier kan niet meer elk moment van de dag
worden achtergelaten. 
Er kan papier aangeboden worden op de vol-
gende tijden:

Maandag-, dinsdag- en zaterdagochtend van

08.45 tot 11.15 uur.

Dinsdagavond van 18.00 tot 21.00 uur

Op overige dagen kan er geen papier worden
aangeboden, dus ook geen papier naast de con-
tainer zetten! 
Alvast bedankt voor jullie medewerking
Cor van Asselt

2013:

25 januari t/m zondagmorgen 3 februari

naar hotel Brückenwirt in Altenmarkt/

Salzburgerland in Oostenrijk. Noteer vast in je

agenda! Vooraanmelden mag, de inschrijfformu-

lieren etc. voor de definitieve aanmelding komen

in maart.

Er is ook weer een website:  
www.Uit-speciaal.jouwweb.nl

Frank Aalten
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• Sterk- en zwakstroom

• Verlichting

• Telefoon

• Brand- en inbraakbeveiliging

Elektrotechniek & Beveiliging

Coehoornstraat 20
1222 RT  Hilversum

Tel. (035) 683 33 20

KASANMOENTALIB ARCHITECTEN bv

035-6281720
www.kasanmoentalib-architecten.com

woning- en utiliteitsbouw 
advies en ontwerpB N A

Hennipman Bouwbureau

to make things happen

Tijmen Hennipman (06-22242726)

hennipman@wxs.nl

Nw. Loosdrechtsedijk 69

1231 KN  Loosdrecht

tel 035-5825502

fax 035-7440045

Bent u slachtoffer van een verkeers (of bedrijfs-) ongeval 

en heeft u letsel opgelopen? Wij verhalen namens u de

schade bij de aansprakelijke verzekeraar.

Neem voor een vrijblijvend gesprek contact met 

ons op via 035- 647 04 07 of 06 - 10 73 38 67. 

Of kijk op www.letselschadehetgooi.nl

Letselschade ‘t Gooi • J.A.Kalfflaan 1H • 1222 HZ  Hilversum
06 - 10 73 38 67 •  info@letselschadehetgooi.nl



BELANGRIJKE 
VERANDERINGEN IN DE
LEDENADMINISTRATIE
VAN DE GAC.
Al enige tijd geleden heeft onze ledenadministrateur Chris
van de Kamp aangegeven bij het bestuur dat hij toch wel
wat minder uren aan zijn taak wilde besteden. Nu wilde het
geval dat de Atletiekunie had aangekondigd een ledenadmi-
nistratiepakket voor de verenigingen te regelen. Het leek ons
de moeite waard om hierop te wachten. Dat wachten duurde 3
jaar en gedurende die tijd heeft de GAC als één van de testver-
enigingen actief meegewerkt bij het vaststellen van de voor-
waarden en het testen zelf, maar helaas was de eindconclusie:
geen goede oplossing voor atletiekverenigingen. Zo werd de
weg vrijgemaakt voor de GAC om dan maar zelf een pakket uit
te zoeken en dat is uiteindelijk Clubwebware geworden.
Meer informatie: kijk op www.clubwebware.nl bij ledenadmi-

nistratie.

In december heeft het bestuur het voorstel om met dit pakket
te gaan werken, opgesteld door Chris van de Kamp, Ruud van
Bokhorst en André Verweij, aangenomen.
Het pakket wordt al door meerdere atletiekverenigingen
gebruikt. Hoe wij het moeten gaan inrichten en gebruiken is
grotendeels al door deze gebruikers uitgezocht en bij hen geïm-
plementeerd. Voor ons als GAC een steuntje in de rug: wij hoe-
ven niet het wiel opnieuw uit te vinden.
Het pakket regelt de ledenadministratie en de contributie
inning. Het is een modern pakket, waar tot op vandaag meer
dan 200 verenigingen in vele takken van sport gebruik van
maken. Het pakket is webbased, dat betekent dat meerdere
personen het kunnen beheren. Daarnaast kan ieder lid middels
zijn eigen toegangscode zijn of haar eigen gegevens inzien en
waar nodig aanpassen. Nieuwe leden kunnen zichzelf op de
website inschrijven, hun gegevens worden direct in de data-
base geplaatst met een aparte aanmeldcode. De ledenadmi-
nistrateur kan door het wijzigen van de aanmeldcode naar de
lidmaatschapscode het lidmaatschap met één druk op de knop
effectueren.

Voor het innen van de contributie zal een beroep worden
gedaan op alle leden om de GAC toestemming te geven de
contributie middels automatische incasso te innen. Alle leden
die nog op rekening betalen zullen hiertoe een brief ontvangen
met het verzoek automatische incasso toete staan. Betaal je per
kwartaal dan wordt automatische incasso nog de enige wijze
waarop je de contributie kan voldoen. Wil je de brief niet
afwachten stuur dan een mail naar ledenadministratie@gach.nl
en geef aan dat je toestemming geeft jouw contributie voor-
taan per automatische incasso te betalen.

Nu de gehele ledenadministratie vanaf elke PC met internet-
aansluiting te beheren is, zoeken wij ook leden die een deel
van de ledenadministratie voor hun rekening willen nemen.
Heb je affiniteit met databeheer en ben je bereid om in dit pro-
ject mee te doen, kijk dan naar de vacatureomschrijving elders
in dit clubblad of de website www.gach.nl onder vacatures.

Wij verwachten als alles volgens plan verloopt om deze nieuwe

ledenadministratie voor 1 juni 2012  operationeel te maken. 

André Verweij

KORT EN
KRACHTIG
28 januari zijn Marion Boshuis en Bea de
Boer een nieuwe  A loopgroep gestart.
De duur van de training is 1 uur. Wij stel-
len ons eerst even voor.
Marion Boshuis is al meer dan 10 jaar
trainer bij de GACH.  Bea de Boer heeft
pas geleden de trainerscursus  afgerond.
Wij zijn op het  idee gekomen om een A
groep van een uur te beginnen omdat er
tussen de basisgroep en de reguliere A
groepen niets is.  Er zijn uiteenlopende
redenen waarom er behoefte is aan deze
A loopgroep.  
• Wij willen graag een training geven op

A niveau. Wij gaan dus niet langzamer
dan de reguliere A groepen maar de
training is een half uur korter. 

• Wij willen met gemak vijf kilometer aan
één stuk kunnen hardlopen.
Bijvoorbeeld ter voorbereiding van de
Spieren voor Spieren City Run. Om
goed aan een duurloop te kunnen deel-
nemen is het belangrijk om eerst op
kracht en conditie te trainen. Dit bete-
kent dat we in het begin kortere stukjes
lopen die zwaarder kunnen zijn of inter-
valtraining. In de periode voor de
Spieren voor Spieren City Run gaan we
eerst in kleine stukjes het parcours ver-
kennen en we gaan het parcours ook
helemaal lopen.  Het is niet verplicht
(maar wel erg leuk) deel te nemen aan
de City Run. 

• Nog een belangrijk doel van ons bei-
den: wij hopen dat het een gezellige
loopgroep wordt waar we wel serieus
met onze sport bezig zijn maar waar
ook ruimte moet zijn voor een beetje
humor.

Onze groep start vanaf 28 januari 2012
altijd op het fietspad naast het clubge-
bouw helemaal vooraan, in de bocht, Wij
zorgen ervoor dat wij herkenbaar zijn.
Zaterdagmorgen start  9.00 uur 

Dinsdagavond start  18.30 uur

Marion Boshuis en Bea de Boer

Deze nieuwe groep is nu al zeer succes-

vol, er hebben zich ruim 20 lopers

gemeld.
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MIDWINTERMARATHON
APELDOORN

Vaseline in Schouwburg Orpheus

De Midwintermarathon kent een lange geschiedenis. De atletiekvereniging AV ‘34
organiseerde de eerste op zaterdag 25 januari 1975 met 200 deelnemers voor de
marathon en 400 voor de halve marathon. Geert Jansen won de eerste marathon
in 2 uur 18 minuten en 19 seconden. De huidige Midwinterloop bestaat uit diverse
afstanden waaronder kidruns, een minimarathon van 18,5 km, een 27,5 km loop en
de marathon. In totaal schreven meer dan 11.000 mensen in voor dit loopfestijn.
De organisatie is voortreffelijk, zo zijn er tussen de transferia en de start/finish 
gratis pendelbussen. De start en finish vinden plaats in de directe nabijheid van de
schouwburg Orpheus. Het omkleden gebeurt in de parkeergarage en de schouw-
burg, die voor een dag worden omgetoverd tot een superclubhuis. 
Op 5 februari hadden wij onder de trap, met vele anderen, onze thuisbasis. 
Veel ingelopen werd er niet want bij -6 graden Celsius spaar je je krachten. 
Door extra nieuwsbrieven waren we gewaarschuwd voor de kou:
kleed je goed aan met meerdere laagjes, denk aan de handschoenen
en een muts, zorg voor eten onderweg, drink bij de drinkposten en
smeer vaseline op gezicht en handen.

Hollander Techniek en Oostenrijk

De afstand waar de meeste
belangstelling naar uit ging was
de minimarathon, ofwel de 18,5 km Hollander
Techniek Mini-Marathon. Het glooiende 
parcours heeft de nodige kuitenbijtende
beklimmingen en afdalingen. Het eerste
gedeelte van het parcours, over de Loolaan
linksaf de Jachtlaan op, is vlak en dus goed
om in te lopen. Bij een mooi ouderwets thee-
huis staat een gorilla van de Apenheul op
wacht. Daarna gaat het richting de Soerense-
weg gemeen omhoog. Bovenaan gekomen op

bijna 100 meter is een mooie ouderwetse uitspanning
met koffie en Apfelstrudel, statige eiken en kleine 
boerderijtjes. Vanaf dat moment gaat het weer naar 
beneden. Het is zaak om het eigen tempo te vinden. 

Al snel passeer je het bekende restaurant de Echoput. Via de Wildernislaan,
de 2e Beukenlaan en de Amersfoortseweg komt de statige Loolaan in zicht.
Diverse bandjes probeerden onderweg de lopers moed in te blazen en de 
ijskoude frisse winterlucht werd af en toe afgewisseld door de rook van 
verbrand hout. 

Flyeren en fleecedekens

Het koningsnummer van de Centraal Beheer Achmea Midwinter Marathon werd
helaas niet door een GAC-er gewonnen maar door Imo Muller in een tijd van
2:29:41. Terwijl wij relaxed een rondje liepen, was onze chauffeur Theo Peschar hard
aan het werk. Overal waar je keek zag je de flyers van de Hilversum City Run. 
Onze veteraan Ditte haalde haar streeftijd van 1.40. Ze vond het een makkelijker

Met de GAC bedrijfs-

auto in de voorhoede,

onze promotieman 

achter het stuur, geflan-

keerd door een redden-

de engel, een echte

veteraan en een paar

groentjes gingen we op

5 februari over de A1

begeleid door de vroege

vogels langs het tijd en

temperatuurbord van

Nijhof te Baarn met -10

graden Celsius richting

Apeldoorn naar de

Midwintermarathon

2012! 

mijn 

koudste

loop 

ooit

ik zag lopers naar rechts

gaan en een man op de

grond liggen

bij die berg kwam de stoom

uit mijn oren
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parcours dan een aantal jaren geleden. Cornelie reanimeerde onderweg nog even
een Apeldoorner; “Ik deed gewoon mijn ding”. Een uitgebreid verslag hierover is
hieronder te vinden. Elke loper zou eigenlijk een goede reanimatiecursus moeten
volgen bij zijn club. Bij de finish was er thee, fris en mooie groene fleecedekens.
De lopers na de 1.45 verlieten het parcours als gouden goden en godinnen.

Elmer van Krimpen, Midwinterloper

MIDWINTERMARATHON
APELDOORN OM NOOIT TE VERGETEN…………
Iedereen in Nederland praat over de Elfstedentocht, maar niet in Apeldoorn. Op 5 februari  hebben zo’n 

kleine 10.000 hardlopers hun hardloopschoenen aan om deel te nemen aan één van de vier afstanden 

tijdens de Midwintermarathon. Zo ook een groepje GAC-ers. Als het startschot voor de minimarathon

(18,5km) klinkt, trekt iedereen zijn/haar eigen plan om deze race tot een goed einde te brengen.

Met prachtige heuvels en omringd door fantastische Veluwse bossen is het misschien niet het snelste, maar
wel absoluut één van de mooiste hardloopwedstrijden van Nederland. 
Genietend loop ik de eerste 10km. Verstild winterlandschap trekt in een gestaagd tempo aan mij voorbij.  

De koude omstandigheden zorgen ervoor dat het evenement zijn naam eer aan doet. Her en der staat
publiek langs het parcours. Zij klappen hartverwarmend of hebben zich rondom vuurkorven geschaard. 
Ik draai de Amersfoortseweg op, weg uit het prachtige natuurgebied en de wind heeft nu vrij spel. 
De finish komt op de Loolaan in zicht, nog een kleine 900 meter.

Lopers voor mij wijken uit naar rechts. Er zit een man gehurkt over een hardloper die languit op het wegdek
ligt. Na een snelle blik op mijn horloge handel ik zoals geleerd tijdens de EHBO reanimatiecursus. 
Na een korte scan laat ik bellen naar 112. “Patiënt zonder hartslag, er wordt nu begonnen met reanimeren” is
de boodschap. Taken worden verdeeld; jij beademt, ik reanimeer.

De grond voelt steenkoud aan en ook mijn handen zijn ijsklompen. Dit is zo anders dan de prettige warme
omgeving waar je je cursus krijgt en dit is niet  “Annie” zonder benen waarop je leert reanimeren. 
Dit is een man van begin 50, waarschijnlijk echtgenoot en vader en een getrainde hardloper. 

Na een kleine 12 minuten wordt een AED aangereikt. Als die goed en wel is aangebracht hoor ik in de verte
de ambulance, gelukkig!! Dan gaat het snel, ambulancepersoneel neemt het over. Stram, stijf en koud sta ik
op en samen met de man die beademd heeft, loop ik de laatste 900 meter naar de finish. 

Ook onze “Patiënt” heeft het tot een goed einde gebracht. Het gaat naar omstandigheden goed en zoals het

laat aanzien houdt hij er geen blijvende schade aan over. Zelfs na 15 minuten reanimeren heeft hij het

gered!! Reanimeren kan echt een verschil maken tussen leven en dood.

Cornelie Peschar



PLANNING CLUB NIEUWS 2012

Copij inleveren Redactie Drukken Verzamelen Verzenden In de bus

GAC 817 3 april 10 april 16 april 17 april 19 april 21 april
GAC 818 29 mei 5 juni 11 juni 12 juni 14 juni 16 juni
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11 februari was wel zo’n beetje de laatste schitterende schaatsdag. Zon, lage tempe-

ratuur, droog en bijna geen wind. Toch gingen mijn gedachten geheel niet naar het

schaatsen deze dag. Nee, hoe zou het weer morgen zijn als we naar Schoorl gaan?

Ik zou tekenen voor dit winterweer maar Piet Paulusma dacht daar anders over.

Zondag 12 februari ging het regenen, de temperatuur zou boven het vriespunt

komen en de dooi zou inzetten, zodat het afgelopen was met de ijspret. 

Ook geen lekker vooruitzicht om een stukje te gaan rennen. Door de afgelopen 

ijsgekte was de animo voor een loop in Schoorl dan ook zeer gering dit jaar.

Normaal toch wel een konvooi van auto’s van Hilversum naar Schoorl, nu bleef de

teller steken op 1 auto! Adrie, Caro en ondergetekende hadden zich al een tijdje

geleden opgegeven, maar veel bijval kregen we niet. 

12 februari gingen we op pad naar Schoorl, waterkoud en een dreigende lucht. 

De thermosfles met versgezette koffie bood uitkomst aan deze trieste blik. 

De rit verliep rustig en vergeleken met vroeger ook een stuk sneller. De auto achter-

latend in de sneeuw liepen we naar de vernieuwde sporthal van Schoorl. 

Geen gedring meer voor het inleveren van je tas en ook de kleedruimtes hebben

een metamorfose gekregen. Na wat getwijfel over de kledingkeuze gauw nog wat

vocht afgevoerd in een van de vele toiletten (inclusief doucheputjes) en op weg naar

de start. De starttijd voor de halve en de 30km was om 11.00 uur. Vijf minuten voor

tijd stonden we paraat voor onze afstand. Nu hebben we wel vaker in Schoorl

gelopen maar toch was het deze keer weer anders. 

De duinen zien er toch net even mooier uit met sneeuwresten. De paden waren

door vele vrijwilligers geprepareerd tot gangbare strepen door de natuur. 

Een frisse wind waaide door de bomen. Gelukkig liepen we beschut en in het open

gebied kwam de wind van achteren (niet te verwarren met andere wind) dus geluk-

kig weinig last van afkoeling.  Adrie en Caro bogen af naar de finish bij zo’n 20 km

en de neiging om ook die kant op te gaan was groot, maar ik had me opgegeven

voor de 30km dus die zal ik dan lopen ook. Onderweg werden we verrast door een

fikse sneeuwbui wat het landschap alleen maar mooier maakte. Door de dooi werd

het op het laatst wel een natte bende, maar ach, daar zijn we nu langzamerhand wel

aan gewend. Onderweg toch nog enkele GAC-ers gespot. Zowel op de route als

langs de kant en dat is toch altijd weer leuk. 

Bij 25km ging heel even het bekende kaarsje uit. Na een minuut wandelen getracht

de draad weer op te pakken en op wilskracht uit te lopen. Uiteindelijk zeer tevreden

de finish over gekomen maar het moest wel van ver komen. Dan merk je dat je aan

de reguliere trainingen niet genoeg hebt om deze afstanden te overbruggen. 

Na een heerlijke douche in de nieuwe kleedkamers de dames opgezocht. 

We baanden ons een weg naar de frietkraam, want dat is traditie in Schoorl!

‘Ge laat Schoorl niet achterwege zonder friet te hebben gekrege!!’ 

Dit keer echter bleef ik steken op een half bakkie en dat zei mij genoeg. Toch teveel

gegeven deze editie. Dan maar naar de auto en de benen de rust geven. 

Besloten om onderweg een heerlijke bak koffie te scoren en bij te kletsen. 

Bij de open haard van v.d. Valk in Akersloot dit plan uitgevoerd, het was weer

ouderwets gezellig. Aan het eind van de dag de dames weer veilig afgezet in

Hilversum en met een voldaan maar zeer moe gevoel huiswaarts gekeerd.

’s Avonds uitgeteld op de bank de beelden van deze dag de revue laten passeren en

langzaam gleden mijn oogleden naar beneden……….zzzzzz.

Frank Aalten

Terwijl Wiebe Wieling

op magistrale manier

een streep zette door

de Elfstedentocht,

weerhield het duizen-

den Nederlanders er

niet van om van het

schitterende ijs te

genieten. Hetzij

groots op een van de

vele plassen rondom

Hilversum, hetzij op

kleine slootjes. 

Zelfs op de ijsbaan

kon je zien dat ieder-

een genoot. Hoe

mooi kan Nederland

zijn! 

SNEEUW,SCHAATSEN, SOOPIE, SKIEEN OF ……..SCHOORL?

‘IT IS SAFFIER’
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AFSCHEID OP DINSDAGMORGEN
Hoi beste mensen,

Afgelopen dinsdagmorgen hebben we in de kantine afscheid genomen van een paar trouwe koffieboeren.
Max v/d Pas, helaas in het weekend opgenomen in het ziekenhuis, en Jaap Bitter. Jaap was de vervanger
van Wim Steins, die verleden jaar is overleden. Jaap wilde echter
samen met zijn maatjes op de dag gaan lopen. Wat natuurlijk
mogelijk moet zijn. Deze mannen waren er toch maar elke dinsdag-
morgen om al dat loopvee van koffie en drankjes te voorzien. En
natuurlijk geheel vrijwillig. 

Er werd in het clubblad gevraagd om vervangers en wat denkt u: 
in een club met ruim 1600 leden waren er 0 personen die zich 
hiervoor aanmeldden. Dus dat was dan of geen koffie meer op de 
dinsdag, of zelf een thermoskan meenemen.
Ton de Groot heeft zich sterk gemaakt en is een actie gestart. 
Met het gevolg dat er nu om de plusminus acht weken een ploegje
staat in de kantine die het volk weer van koffie etc. zal bedienen.
Enkele personen boden dit spontaan aan. Anderen hopen we straks
nog over de streep te trekken.

We hopen in ieder geval dat er nog spontane lieden rondlopen om
ons te helpen. Dit hoort namelijk ook bij sporten; je een keertje
opofferen voor de groep.
Heel veel dank aan Jaap en Max. Voor Max hopen we dat hij weer
heel snel present is in ons mooie clubhuis.

Jaap Prins

Zo gewoon als het soms lijkt dat onze 
kantine op dinsdagmorgen bezet wordt 
door geweldige mensen die voor ons de

drankvoorziening verzorgen, 
zo gewoon is dat natuurlijk niet.

Na jaren trouwe dienst zijn Max en Jaap
ermee gestopt. Nog heel veel dank 

voor al die thee en koffie. 
Maar Ton zal Ton niet zijn dat hij voor ons
allen weer een nieuwe barbezetting op 
touw heeft gezet en een rooster heeft
gemaakt. Zo kunnen wij weer verder. 

Alle nieuwe barbezetters welkom n
atuurlijk, geweldig fijn. 

En voor Ton de Groot petje af: 
zo snel geregeld. 

De dinsdagmorgengroepen zijn hier 
hartstikke blij mee. Dank, Dank, Dank!!!!!

Ben Vleerlaag

Juist als mensen al jarenlang een taak hebben uitgeoefend, is het hun goed recht
om er mee op te houden! “Fijn dat je het al die jaren hebt willen doen.” dàt moet
de reactie zijn als er aangekondigd wordt dat iemand er mee wil stoppen. 
Helaas overheerst meestal de zorg om een opvolger te vinden. Als dat niet lukt
en niemand op de vacature heeft gereageerd, gaat de vrijwilliger toch nog even
door. Vervolgens gebeurt er niets meer...tot dat hij wéér zegt dat hij wil stoppen.
En nog een keer, en nog een keer....
Deze situatie deed zich voor met de barbezetting op dinsdagochtend. 
Voor een trouwe vrijwilliger is dat geen leuke manier om afscheid te nemen.
Gelukkig zijn er binnen de GAC heel veel mensen die iets willen doen. 
Er bleek maar een klein zetje nodig te zijn om met elkaar te zorgen dat de taken
nu op toerbeurt verzorgd gaan worden door een groep mensen.
Dat zetje kwam van iemand die zei “Als we dinsdagochtend koffie willen, hebben
we een probleem Dames en heren! Na de training moeten we even met alle 
trainers bij elkaar gaan zitten.” Het probleem werd voorgelegd en met elkaar
kwam er een oplossing! Eén iemand die een schema maakt, anderen die zorgen
dat de deur op tijd open gaat en dat alles goed afgesloten wordt. 

Prima, wat een eendracht! En... het allermooiste
is dat de jarenlange dinsdagochtend vrijwilliger
eindelijk zelf weer kan gaan lopen!  
Het is je van harte gegund!! En... geniet vooral
van je kopje koffie na die training. ;-) 

Tips om een vrijwilligerstaak leuk te houden:

- Doe het alleen als je er plezier aan hebt.

- Zorg dat je taak niet te groot wordt. 

- Probeer kleine stukjes aan anderen over 

te dragen.

- Durf “nee” te zeggen als er steeds meer bij komt.

- Laat anderen zien hoe hoeveel plezier je er aan

beleeft.

Lineke Braspenning.

WEL EVEN MAAR NIET VOOR HET LEVEN...
Hoewel het in tegen-
spraak lijkt met de leus
die al jarenlang langs de
baan te zien is, klopt
deze spreuk ook.
Binnen de GAC is er een
schat aan mensen die
belangeloos de club
draaiende houden.
Laten we daar met
elkaar zuinig op zijn!
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E & M Expres 
Personenvervoer 

Met speciale taxi tarieven voor  
vervoer van en naar schiphol 

 
Maartensdijk – Schiphol   !  52.50 
Hilversum – Schiphol  !  52.50 
Bussum – Schiphol   !  52.50 

 
Voor “gewone”taxiritten kunt u een dag van te voren 

 reserveren, nachtritten alleen op aanvraag. 
 

Eerste 2 kilometer ! 7,50 
Overige kilometers ! 2,00 per kilometer 

O35 – 5771505 
info@emexpres.nl 

de speciaalzaak 
voor zijden bloemen 

in ‘t Gooi
• Verhuur van bloemdecoraties aan bedrijven,

vraag vrijblijvend een offerte 
• Verkoop aan particulieren op donderdag en

vrijdag van 10.00 tot 17.00 uur 
• Kunstbomen en planten

Voor “gewone” taxiritten kunt u een dag van te voren
reserveren, nachtritten alleen op aanvraag.

Eerste 2 kilometer € 7,50
Overige kilometers € 2,00 per kilometer

Maartensdijk – Schiphol €  52.50
Hilversum – Schiphol €  52.50
Bussum – Schiphol €  52.50

Havenstraat 18c, 1211 KL  Hilversum, Tel. 035-6230920.
www.meanderbloemsierkunst.nl

Bedrukte kleding 
voor 

je loopgroep?
Bij ThisWay kun je terecht voor 

een mooi bedrukt shirt, 
met logo of tekst.

Van running shirt tot t-shirt en...
ook leverbaar per stuk!

ThisWay kledingbedrukking

Pr.Frederik Hendriklaan 41, Naarden

www.thisway.nl  |  info@thisway.nl

035- 6560186, 
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UITSLAGEN
RECREATIE

26-12-11 Kerstloop 6,95  km

371 Marielle van Laar 0:35:59

397 Anja van Velsen 0:36:10

188 René Suurling 0:36:54

289 Ruud van den Broek 0:37:01

22 Nico Floris 0:37:02

290 Suzanne van den Broek

0:37:03

212 Jos Koekkoek 0:37:05

185 Pieter Reinhart 0:38:03

297 Joost Beerthuizen 0:38:42

136 Marc van Veen 0:39:06

203 Irene Grob 0:39:14

172 Wim Tober 0:39:15

201 Bert Grob 0:39:29

173 Frank Aalten 0:39:39

351 Aad Koppes 0:39:53

301 Joyce Hovius 0:39:57

302 Chris van de Kamp 0:40:11

182 Corien van Andel 0:41:11

317 Loes Terwel 0:41:32

131 Wendy Vet 0:41:33

26 Krijn Griffioen 0:42:00

259 Laus Bosman 0:42:36

318 Tineke Wentink 0:42:37

331 Christine Tamminga 0:42:57

214 Bruno Fermin 0:43:47

285 Matthijs Jansma 0:43:52

284 Menno Jansma 0:43:52

166 Hans Oosterhuis 0:44:49

354 Bettie Greidanus 0:46:00

36 Hans Jonker 0:46:46

187 Ditte Savelkoel 0:47:16

119 Peter Beukers 0:59:55

258 Rendolf van Hoof 0:59:55

07-01-12 Florijn Winterloop 5 km

277 Joop van Zeeland 0:35:50

09-01-12 Halve van Egmond

21,1 km

John van der Klein 1:48:32

4575 Judith Wolvenne 1:49:00

10803 Michel van den Hoven

1:49:45

16475 Hans Blommestijn 1:49:48

17230 Han Karsemeijer 2:03:47

15874 Don Oppedijk 2:03:54

17478 Ada Pauwels 2:04:02

17115 Aad Koppes 2:07:00

15548 Kyra Purmer 2:07:11

17372 Bert Buts 2:08:05

8527 Caja Engelen 2:08:23

5411 Nynke Bron 2:14:52

15804 Hans de Ridder 2:21:47

15541 Tjeerd Buruma 2:26:28

09-01-12 Kwart van Egmond

10,5  km

20861 Claudia de Jong 1:02:47

24049 Hans Jonker 1:08:44

15-01-12 BAV Wintercup 10 km

Marielle van Laar 0:49:18

Dick Gasenbeek 0:50:48

15-01-12 BAV Wintercup Nordic

Walking 8,9  km

1 Liene Malsch 1:03:31

2 Joke Kooiker 1:05:12

15-01-12 Vondelparkloop 6,7  km

Stefanie Beerthuizen 0:37:29

Shanta-joy Vogel 0:45:57

05-02-12 Mini-marathon 18,7  km

Elmer van Krimpen 1:26:58

Bert de Goede 1:31:51

Marielle van Laar 1:35:05

Freek Bramer 1:37:12

Ditte Oerlemans 1:40:56

Cornelie Peschar 1:49:53

Els Verkerk 1:54:06

12-02-12 Groet uit Schoorl 10 km

Lex Veldkamp 0:53:56

Hans Apeldoorn 0:55:22

Theo Fennis 1:04:10

12-02-12 Groet uit Schoorl 21,1 km

Adrie Verdam 1:55:20

Caro Baumeister-Ruijtenbeek

1:57:57

12-02-12 Groet uit Schoorl 30 km

Frank Aalten 2:33:02

Sta je hier niet bij of klopt je tijd

niet, stuur een briefje naar

Clemens of een mailtje naar uit-

slagen.recreatie@gach.nl

CLUB ‘Kwist’t Goede antwoorden:
1.a   2.b   3.a   4.d   5.c   6.b   7.c
8.a   9.c  10.b

EVENEMENTEN
GAC 2012

Georganiseerd door de R.S.C.

voor de recreatieleden

22 april Spieren voor Spieren
(niet georganiseerd door RSC)

23 juni Wasmeerloop
2 september Arena Games

(niet georganiseerd door RSC)

22 september Herfstloop
4 november Maple Leaf
(niet georganiseerd door RSC)

1 december Sinterklaas
26 december Kerstloop

Al deze evenementen worden 
georganiseerd door de leden van
de Recreatrie Sport Commissie, 

maar wij kunnen overal 
vrijwilligers bij gebruiken, dus

voel je je geroepen om ons 
met een of ander evenement te
helpen, neem dan contact op 

met een van onderstaande 
leden van de commissie.

Leo v.d. Berg 06 51638222
Krijn Griffioen 6931015 

Bert Noom 6850697 
Harm Oerlemans 6218235



Zaterdag 10 maart

32e Halve Marathon  Harderwijk

Website: www.halvemarathonharderwijk.nl 
Afstanden: 5 km, 10.5 km en 21.1 km 14.00 uur
Het parcours bestaat uit 2 ronden door Harderwijk.

Zondag 11 maart

Louis Vinkloop   Amsterdam

Website: www.louisvinkloop.nl
Afstanden: 3 km, 5 km en 10 km 

vanaf 11.00   uur
Het snelle verharde parcours is een combinatie van
het fraaie landelijke en stedelijke Amsterdam Noord

Zondag 25 maart

TelstarRabo Bosloopcompetitie Harderwijk

Website: www.athlos.nl
Afstanden: 5 km, 10 km en 15 km 10.30 uur

1 tot 3 rondes door het Strokelbos bij Harderwijk,
leuk kleinschalig loopje.

Zondag 25 maart

Lenteloop   Almere

Website: www.alemere81.nl
Afstanden: 5 km, 10 km, 20 km en 30 km vanaf

11.00 uur
De route loopt grotendeels over vrijliggende fietspa-
den en voert langs de Noorderplassen en de
Leeghwaterplas.

Maandag 9 april

Jaarbeurs Utrecht Marathon Utrecht

Website: www.jaarbeursutrechtmarathon.nl
Afstanden: 10 km, 21,1 km en 42,2 km vanaf

10.30 uur
Het parcours is dit jaar aangepast en voert oa langs
de Dom en door de Meern. De start en finish zijn
nog steeds op de Croeselaan.

Dinsdag 17 april 

Zomeravondcup   Utrecht

Website: www.zomeravondcup.nl
Afstanden: 5 en 10 km vanaf 19.00 uur
Net als op 8 mei loopt dit parcours door landgoed
Amelisweerd. Het parcours is nieuw en voor het
eerst is er bij de eerste 2 lopen ook een 5 kilometer.

Zondag 22 april

Spieren voor Spieren City Run Hilversum

Website:

www.spierenvoorspierencityrun.nl
Afstanden: 

5 km en 10 km vanaf 12.15 uur

Voorafgaand zijn er nog de diverse kids runs. Verder
behoeft deze run geen toelichting het parcours is
gelijk gebleven aan afgelopen jaar.

Agenda 2012

03-06 Driedorpenloop Kortenhoef

REMKO’S 
REUZE 
LEUKE 

LOOPJES

spierenvoorspierencityrun.nl

Zondag 22 April 2012

5 Km | 10 Km | 1500 & 3000 Mtr Jeugd

WEDSTRIJDKALENDER 
2012
Datum Evenement
18-mrt Clubkampioenschap cross pupillen/ junioren
31-mrt Trainingswedstrijd pupillen
22-apr Spieren voor Spieren City Run
12-mei 2e pupillen competitie
19-mei Kogelslingerwedstrijd
20-mei 2e senioren competitie 1e divisie
03-jun Transplant games
14-jun 4e Gooi en Eemland instuif
07-jul Meerkamp BCD junioren dag 1
08-jul Meerkamp BCD junioren dag 2
14-jul Kind ouder wedstrijd
02-sep Klaverblad Arena Games
05-sep Estafette pupillen
06-okt Clubkampioenschappen pupillen
07-okt Clubkampioenschappen junioren en senioren
04-nov MapleLeaf Cross
01-dec Sinterklaas activiteit jeugd
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GAC BAANATLETIEK COÖRDINATOREN
EN HOOFDTRAINERS

lleeeeffttiijjddss

ggrrooeepp ggrreennss ((hhooooffdd--))ttrraaiinneerr ee--mmaaiill tteelleeffoooonn

SPECIALISATIE MEERKAMP - SPRINT/HORDEN - SPRINGEN

Coördinator Niels Alofsen nielsalofsen@gmail.com 06 41375275

Meerkamp/Springen 1 va 1995 Niels Alofsen nielsalofsen@gmail.com 06 41375275

Janet Hulshof aniracus@hotmail.com 06 49137719

Meerkamp/Springen  2 va 1999 Jan Willem van Henten jw_henten@hotmail.com 06 16134720

Adri van der Zon a.vanderzon@casema.nl 06 11435729

Sprint-Horden va 1997 Raymond Mahler wayman@xs4all.nl 06 30221828

Sprint-Springen-Meerkamp 2000 Niels Alofsen nielsalofsen@gmail.com 06 41375275

Bernd Koperdraad bernd_ajax@hotmail.com

SPECIALISATIE WERPEN

Coördinator Adrie Rossen rossendejong@gmail.com 06 20009696

Werpen 1 va 1996 Adrie Rossen rossendejong@gmail.com 06 20009696

Werpen 2 va 1999 Roland Henriquez rhenriquez@hotmail.com 035 6914012

Kogelslingeren va 1998 Ingrid van Dijk ingrid.gach@kpnmail.nl

SPECIALISATIE LOPEN

Coördinator Michiel Löschner michielloschner@gmail.com 06 28723083

MiLa kort va 1995 Michiel Löschner michielloschner@gmail.com 06 28723083

MiLa midden en lang va 1992 Siebe Turksma siebe.turksma@chello.nl 06 53552241

MiLa lang Masters va 1986 Frans Looijer anitaphilipsen@hetnet.nl

MiLa jong va 1999 Dik Zeldenrijk dzeldenrijk@freeler.nl 035 5823212

ALLROUND MASTERS - SENIOREN - JUNIOREN AB

Coördinator Regillio Muntslag zilverboy_22@hotmail.com 06 24151351

Masters va 1986 Cees Jägers email via: veldmeijer39@zonnet.nl 035 6850932

Senioren va 1992 Tom Heinis tom.heinis@givaudan.com 06 53295277

Junioren AB va 1996 Regillio Muntslag zilverboy_22@hotmail.com

ALLROUND JUNIOREN CD

Coördinator Jos Koekkoek J.Koekkoek2@kpnplanet.nl 035 6563998

Junioren C 2e jaars 1997 Ronald Blankenzee ronald.blankenzee@live.nl

Junioren C 1e jaars 1998 Jos Koekkoek J.Koekkoek2@kpnplanet.nl

Jongens Junioren D 2e jaars 1999 Stéphane Wienneke nbrovsky@wanadoo.nl

Meisjes Junioren D 2e jaars 1999 Richard van Delft richardvandelft@hotmail.com

Jongens Junioren D 1e jaars 2000 Marianne Bruininks jantje_40@hotmail.com

Meisjes Junioren D 1e jaars 2000 Richard van Delft richardvandelft@hotmail.com

ALLROUND JEUGD - A ATLETIEK

Coördinator John Dankers jtc@gach.nl

Jongens Pupillen A 2e jaars 2001 Ellen Hoogervorst ellen_hoo@hotmail.com

Meisjes Pupillen A 2e jaars 2001 Christine Toonstra toonstra-hilberts@zonnet.nl

Jongens Pupillen A 1e jaars 2002 Thomas Mijnhout thomasmijnhout@gmail.com

Meisjes Pupillen A 1e jaars 2002 Marianne Boelee  mboelee@upcmail.nl

Jongens Pupillen B 2003 Tom Dankers snelheidsduivels@hotmail.com

Meisjes Pupillen B 2003 Yari van der Linden Yari_ajax@live.nl

Jongens Pupillen C 2004 Nelleke Dankers joh.dankers@planet.nl 

Meisjes Pupillen C 2004 Ronald Feijen defeijens@hotmail.com

Jongens en Meisjes Pupillen D 2005 Marco Brouwer marcobrouwer70@hotmail.com

Jongens en Meisjes Pupillen E 2006 John Dankers jtc@gach.nl

A Atletiek (verstandelijke beperking) divers Martin de Vor m.devor@hi.nl

VERJAARDAGEN
maart

3 Sarah Loewy
4 Dieuwertje Kok
4 Max Veldhuizen
6 Christy Mateman
6 Merle Mijnhout
6 Fien Coenegracht
8 Sophie Veen
8 Isa van Delft
9 Mauve Bos
10 Florian de Boer
10 Lianne Wuring
10 Moorle Slager
10 Coen Koster
11 Milou Mijnhout
11 Meintje Glimmerveen
12 Noa Hengeveld
12 Marie Kooiman
15 Fleur Keijzer
16 Vera Verboom

17 Maaike van Kesteren
20 Julia van Delft
21 Rafael Suidhoff
23 Rens ten Holder
24 Roman Woodall
24 Kato Leusink
25 Roy van den Kommer
26 Laurens van Loenen
26 Brechje Verkuijlen
26 Charlotte Kooiman
27 Olivier van Dam
28 Olaf de Groot
29 Marije van der Voort
31 Yordi Wingelaar
31 Philip Kreuning

april

1 Isabelle Loewy
2 Lune Stoops
2 Robin Brouwer

3 Gabriël Cornelissen
3 Charles Roberts
6 Monica Lagerweij
7 Mila Nijsse
10 Jasper Steenvoorden
11 Mylan Bakker
11 Max Guijt
13 Miro van Wieringen
14 Sterre Renner
14 Roemer van Wijk
16 Myrte van der Schoot
17 Helena Kruger
17 Isis Groot
20 Flore Scheidt
20 Eric Wolfrat
20 Rosan de Bie
21 Rikkie Bosman
21 Jesse de Heus
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ZO WERD IK 
WINNAAR
Toen ik hoorde dat er weer een Grote Club Actie was
zei ik het meteen tegen papa en mama. Ik zei "deze
keer wil ik veel meer loten verkopen dan het vorige
jaar, een stuk of 500 loten". De volgende avond begon
ik meteen met loten verkopen. Iedere avond ging ik
loten verkopen alleen niet op de avonden dat ik iets
anders moest doen. Mama ontdekte dat je beste loten
verkoper van het jaar kon worden en daar heb ik mij
voor aangemeld. Ik heb ook bij mijn eigen club heel
veel loten verkocht. 
En zo ben ik de winnaar van 2011 geworden. Ik heb
een hele mooie groene Nintendo 3DS gekregen.
Van mijn club, het GAC in Hilversum, heb ik nog een
spel gekregen voor de Nintendo 3DS.

Tips
- Iedere avond verkopen.  
- Langs alle huizen gaan.

- Ook bij je club verkopen.
- Probeer ook als je bij iemand op bezoek 

bent aan hen te verkopen. 

Yoram Vriezen (JPB), 

landelijke winnaar clublotenactie 2011.

Dit jaar hebben de drie beste GAC-clublotenverko-

pers een extra prijs gewonnen bij de Clublotenactie.

Door je lotenaantal via Kidzonely te registreren, deed

je mee aan de landelijke wedstrijd voor de beste clu-

blotenverkopers. 

Yoram Vriezen (JPB) ging voor de Nintendo en met
zijn 740 verkochte loten heeft hij die écht verdiend.
Vanuit de clublotenorganisatie is hem zelfs gevraagd
om een stukje te schrijven voor de website over hoe
hij het voor elkaar gekregen heeft om zoveel loten te
verkopen. 

Danique Eijsbouts (MPA1) en Rob Dankers (JPA1)
hebben respectievelijk 75 en 74 loten verkocht en
kwamen in aanmerking voor vier vrijkaartjes voor de
skipiste van Snow World. Op woensdag 25 januari jl.
heeft Rob onder begeleiding van een ingehuurde ski-
juf een uur lang de skipiste en skiliften van Snow
World Zoetermeer verkend. Papa John mocht ook
mee de sneeuw in. Rob vond de ski-juf erg aardig,
want ze werd niet eens boos toen hij niet goed om
de pylonnetjes heen ging.

Ga allemaal in september clubloten verkopen voor de
GAC en wie weet val jij dit jaar ook in de prijzen.

Nelleke Dankers

PRIJSWINNAARS 
CLUBLOTENACTIE
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3E PUPILLEN CROSS-
COMPETITIE CASTRICUM, 
11 FEBRUARI 2012, JONGENS PUP C
Wat een winterse cross vandaag met -4. Ik denk dat de meeste atleten
het schaatsenrijden nog wel voelen in de benen. Ik anders wel bij het
inlopen.
Twaalf kanjers van de GAC staan dit keer aan de start bij de JPC. Dani
wat verdrietig, omdat hij bij het inlopen zijn startnummer verloren is.
Gelukkig kan hij gewoon meedoen en wordt zijn uitslag handmatig 
toegevoegd. Rens en Roman staan weer bol van de spanning en Rune
gaat het dit keer zonder muts proberen. Lukas Renaud vertrouwt mij 
tijdens het inlopen nog toe dat hij hoopt weer 19e te worden. 
Tom hoopt dat hij met de finale mee mag. Het leuke van de startnum-
mers is, dat je naam erop vermeld staat. Dat is makkelijk bij het aan-
moedigen. Na het maken van de groepsfoto gaan we richting start en
lopen we nog een stukje over het parcours. Even laten zien waar de
finish is en dan zijn we klaar om richting start te gaan. Grote groepen
bij de start, omdat we vandaag twee regio's tegelijk aan de start heb-
ben. Nadat er uitgelegd is dat de JPC  twee ronden van 500m moeten
lopen, klinkt het startschot. Gelukkig staat de starter voor de boom,
zodat de kinderen daar niet tegenaan kunnen lopen.
Na de eerste ronde is het deelnemersveld al wat verspreid. Rens komt
als 1e GAC-er over de finish op een 7e plaats in 5.53. Door de twee
regio's was het tijdens de wedstrijd moeilijk te zien op welke plaats je
eindigde, want de uitslag per regio was apart. Kort achter Rens zat
Dennis Janssen op plek 8 en Lukas Renaud op plaats 9. Ik denk dat je
hier wel erg trots op bent, want je hoopte op plaats 19. 
Evenals bij de vorige cross, komt Robin weer binnen op een 10e plaats.
Jouw opa was volgens mij apetrots. Tom haalde plek 12 (net zoals in
Uithoorn) en Roman dit keer plaats 14, net voor Dani op plaats 16.
Rafael eindigde op een mooie 20e plek.
Floris liep de hele wedstrijd met een grote glimlach op zijn gezicht en
werd 21e, kort gevolgd door Manus op plek 22 en Rune op 23. Florian
was dit keer de laatste GAC-er op plek 24 in 7.21. Op de foto 
(www.atletiekcompetities.nl) was te zien dat jullie een heel stuk naast
elkaar liepen. Iedereen kreeg een mooi oranje/wit vaantje en een
bidonzak van het waterleidingbedrijf. Op naar de finale in Woerden op
10 maart a.s.   Nelleke Dankers

Sneeuw en -11 graden vorst was
voor een aantal kinderen en
ouders geen bezwaar om toch te
komen trainen. Met een klein
groepje zijn we richting
Laapersveld gerend, om daar 
lekker met sleetjes en plastic zak-
ken de helling af te sleeën.
Tussendoor de helling oprennen
om warm te blijven en dan weer
snel naar beneden. 

Niet alleen de kinderen hadden
de grootste schik, maar de trai-
ners ook. Zelfs trainer/fotograaf
Sander Duikersloot (zie foto met
mobiel van Daniëlle de Boer), die
eerst niet de helling af wilde met
een slee, kreeg ik zover om naar
beneden te glijden. 

Met z'n allen (JPC, JPB en JPA1)
op de foto en daarna weer terug
richting warme kantine om wat
(warms) te drinken. Rune vond dit
de leukste training ooit. Terug op
de baan hebben we nog wat 
ballen gegooid in het zonnetje en
toen was het alweer tijd om te
stoppen. 

Een bijzondere sneeuwtraining
om op terug te kijken.

Nelleke Dankers

SNEEUWTRAINING 
ZATERDAG 4 FEBRUARI

2012 JPC
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INFORMATIE 
GACJEUGDATLETIEK

Voor actuele gegevens met betrekking tot: 

• jeugdactiviteiten - kalender • trainingstijden • jeugdtrainer gegevens

• wedstrijdverslagen • inschrijfbriefjes • chronologen

surfnaar:
WWW.GACH.NL/JEUGD

spierenvoorspierencityrun.nl

Zondag 22 April 2012

5 Km | 10 Km | 1500 & 3000 Mtr Jeugd
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INDOOR 
APELDOORN -
1000 METER -
PUPILLEN
Zondag 19 februari waren er in het Omnisport-
centrum tijdens de NK indoor atletiek ook wedstrijden
voor pupillen. In een "nevenbaan-programma" werd
600 en 1000 meter hard gelopen. 
GAC pupillen waren er natuurlijk ook. Bij de MPA 2e
jrs verschenen Kato en Otte aan de start en bij de
JP1e jrs Tobias en Olivier. Lianne liep de 600m met
de MPD.
Otte en Kato en liepen een mooie wedstrijd. 
In de vijf ronden (op de 200 meter baan) liepen zij
op 3e en 4e positie. Na een spannende strijd kwam
Otte als 2e over de finish in een tijd van 3:36:13, een
nieuw PR gevolgd door Kato, in een tijd van 3:43:67,
ook een PR. 
Een super goeie prestatie van deze twee meiden!
Tobias eindigde als 4e in een tijd van 3,30.30,
gevolgd door Olivier, die als 6e finishte in een tijd
van 3,36.61. Hartstikke goed!

Fons Wienese

Het thema voor de feestavond was SUPERHELDEN. 
Vanaf 18.30 uur ging de muziek aan. Eerst werd er
door sommige (nieuwe) kinderen nog wat onwennig
gekeken, maar na de eerste polonaise zat de stem-
ming er aardig in. Voor alle kinderen was er drinken
en iets te snoepen. DJ Ewald liet de kinderen weer
zwemmen op het zwemlied en ook de indianendans
en de Kabouter Plopdans kwamen weer voorbij. 
De rook en sneeuw die de zaal in ging viel goed in
de smaak. Het bleef ook lekker plakken in je haren.
Als afsluiter van de disco de inmiddels traditionele
zangwedstrijd tussen de jongens en de meisjes.
Eerst een opwarmer op "het is stil aan de overkant"
om vervolgens de wedstrijd te beginnen met het
avondvierdaagse lied "en van je hela hela hela hola-
la hé". Dit jaar wonnen de jongens!
Rond 20.00 uur begon de prijsuitreiking(en).
We hebben mooie superhelden gezien. Twee daarvan
werden naar voren geroepen en kregen een Niké
Spikes-tas, te weten Anne Steenbeek (MPB) als Pipi
Langkous en Aron Doehri (JPB) als Super Mario.
Boyke Baeten (JPA2) en Flo van Raalte (JPB) kregen
vervolgens nog hun van Eck-prijs uitgereikt en 
daarna werden de genomineerden voor de 
sportiviteitscup 2011 (de meest sociale/sportiefste
jeugdatleet) naar voren geroepen.
Dit zijn: Leonie Smit (MPD), Philip Kreuning (JPD),
Dani Suparmono (JPC), Myrte van der Schoot (MPC),
Freerk Bots (JPB), Moorle Slager (MPB), Emiel
Breken (JPA1), Babet Tabak (MPA1), Eric Wolfrat
(JPA2) en Joséphine van der Molen (MPA2).
Allemaal kregen ze een Niké tas. 
De overall-winnares werd Joséphine van der Molen.
Zij krijgt de SPORTIVITEITSCUP 2011 voor een jaar
mee naar huis en een beker die zij mag houden.
Toen was het tijd voor de medailles voor de CLUB-
RECORDS. Caroline Bos (MPD) met balwerpen
17,88m, Carlijn de Bie (MPB) met de 600m (2.13.44)
en evenaring hoogspringen 1.05m, Puck Harms
(MPA1) met verspringen 3.93m en Otte Wienese met
hoogspringen indoor (1.30m) en outdoor (1.25m) en
de evenaring 60m sprint (9.25). Een estafetterecord
(4x60m in 34,68sec) uit 2002 is gesneuveld door
Mark den Blanken, Siem ter Braake, Coen Koster en
Pierre Richard van Willigenburg.

Daarna kwam de beste prestatieverbeteringen van
2011.
In dit geval gaat het niet om de hoogte van de
prestatie, maar om de verbetering ten opzichte van
eerder behaalde resultaten. Hierdoor hebben kinde-
ren die altijd buiten de prijzen vallen ook kans op
een prijs. Maar liefst 16 kinderen ontvingen een
medaille, met daarin zijn/haar prestatie gegraveerd.
De winnaars zijn: Miro van Wieringen (JPB) op 2
onderdelen, Wicky Hulselmans (MPB), Max
Veldhuizen (JPB) op 2 onderdelen, Carlijn de Bie
(MPB), Mutale Hille Ris Lambers (JPA2), Juul van der
Wal (MPA2), Luc Blank (JPA1), Fay Blank (MJD1),
Yoram Vriezen (JPB), Sanne Hilberts (MPA2), Yordi
Wingelaar (JPB), Ilse Hengeveld (MPA1), Maud de
Vries (MPA2), Mees van den Hurk (JPA2), Luna

Scheffer (MJD1) en Sterre Renner (MPA1).
Eén had de grootste verbetering op alle onderdelen
en dat was MARTIJN DE BOER (JPD1). 
Hij kreeg de PRESTATIEVERBETERINGSTROFEE 2011.
Martijn mag de trofee een jaar lang in zijn bezit 
houden. Natuurlijk kreeg hij ook een beker die hij
mag houden.
Viel je dit jaar niet in de prijzen, wellicht maak je 
volgend jaar kans om een medaille of een 
sportiviteitsprijs te winnen. Blijf jezelf verbeteren en
meedoen met wedstrijden!
Rond 20.40 uur konden de pupillen naar huis en
begon de feestavond voor de CD-junioren.
Nelleke Dankers-

FEESTAVOND PUPILLEN, 
19 FEBRUARI 2012
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UITSLAGEN
7-1-2012Tempo 2e Crosswedstrijd
Bussum
J.B.  4000 meter

4 Jelle Jansen 15,39.0
10 Yoram de Boer 18,12.0
11 Mats Pijl 19,37.0
J.C.  3000 meter

1 Marius Messemaker 11,21.0
3 Marco Ruijs 11,47.0
5 Quentin Kema 11,54.0

14 Frank Sluyter 12,55.0
15 Thomas Romagnoli 12,59.0
17 Hidde Kenter 13,16.0
21 David Wolfrat 13,20.0
22 Boris Schram 13,21.0
25 Ries Lutz 13,52.0
28 Olivier van Dam 14,35.0
30 Bastiaan Mudde 14,43.0
36 Jorik Slob 15,54.0
39 Frank Weekamp 16,08.0
J.D.  2000 meter

2 Joep Borninkhof 7,34.0
3 Denilson Kleintjes 7,51.0
3 Mark den Blanken 8,12.0
4 Cirrus Nebbeling 7,59.0
7 Thijs Knecht 8,13.0
8 Joost ten Barge 8,20.0
9 Siebe Heuperman 8,16.0

12 Stephan Kok 8,43.0
16 Nick van Brummelen 8,49.0
16 Coen Koster 8,57.0
17 Julius Milo 8,59.0
20 Martijn Mur 9,13.0
21 Zenno de Boer 9,20.0
22 Laurens van Loenen 9,22.0
23 Max Defize 9,23.0
25 Skip Renders 9,30.0
26 Florian Groeneveld 9,23.0
27 Olaf van de Pavert 9,24.0
28 Matthijs Jansma 9,33.0
29 Martijn de Boer 9,34.0
29 Daniël Lam 9,40.0
33 Bram van der Pijl 9,52.0
35 Jeb Stam 9,58.0
36 Nicolaas Romagnoli 9,58.0
37 Patrick Feijen 10,03.0
J.pup.A.1eJ.  1250 meter

2 Tobias van Ee 4,53.0
6 Luc Blank 5,08.0
7 Pepijn Weggemans 5,10.0

10 Koen Duikersloot 5,24.0
13 Remme Heuperman 5,35.0
14 Idas Nebbeling 5,35.0
19 Thijmen Hakenkruger 5,38.0
22 Bob Voorneveld 5,42.0
23 Vincent Decraene 5,43.0
26 Hesse Göbbels 5,45.0
28 Lucas Knecht 5,48.0
29 Niels de Boer 5,50.0
32 Jasper van Kesteren 5,54.0
33 Jesse Minnema 5,59.0
34 Rob Dankers 5,59.0
J.pup.A.2eJ.  1250 meter

1 Boyke Baeten 4,47.0
4 David Kruger 4,58.0
9 Mutale Hille Ris Lambers

5,09.0
12 Gabriël Cornelissen 5,21.0
18 Lars Mol 5,33.0
19 Quint Schouwenaar 5,34.0
22 Job Jesse Heinsius 5,39.0
23 Eric Wolfrat 5,43.0
25 Quinten Feijen 5,45.0

27 Tim Buskens 5,47.0
29 Bram van der Laan 5,49.0
30 Roemer van Wijk 5,50.0
J.pup.B.  1250 meter

3 Yoram Vriezen 5,11.0
10 Freerk Bots 5,33.0
11 Casper Mur 5,34.0
19 Flo van Raalte 5,53.0
28 Luijt Bolscher 6,04.0
29 Jasper Schipper 6,05.0
32 Bastian Jansma 6,10.0
33 Lennox Betlem 6,13.0
34 Jasper Steenvoorden 6,14.0
35 Jonas Riensema 6,20.0
36 Miro van Wieringen 6,22.0
38 Aron Doehri 6,29.0
40 Henry de Vries 6,30.0
43 Jonas Elzinga 6,42.0
44 Daan Gudde 6,49.0
45 Laurens Prins 6,55.0
48 Onno Krans 7,04.0
J.pup.C.  1000 meter

7 Rens ten Holder 4,39.0
8 Roman Woodall 4,43.0

10 Robin Pos 4,51.0
13 Max Innikel 4,58.0
14 Rafael Suidhoff 5,03.0
15 Tom Benschop 5,07.0
16 Dennis Groeneveld 5,07.0
17 Manus Keijser 5,08.0
19 Dani Suparmono 5,13.0
22 Lucas van der Haven 5,20.0
26 Floris van der Ree 5,50.0
27 Florian Blankenstein 5,58.0
28 Rune Bergen 6,13.0
J.pup.D.  625 meter

3 David Elzinga 2,42.0
4 Fons Borninkhof 2,48.0
5 Thijn Dorrestein 2,53.0

12 Ferd Haeldermans 3,13.0
15 Martijn Bink 3,23.0
17 Jeremy Zijdel 3,37.0
18 Fu Shan Lamers 3,37.0
M.B.  2500 meter

4 Tess van den Berg 10,56.0
6 Tara de Wit 11,06.0
9 Suzanne vd Broek 11,28.0

13 Vera de Boer 12,00.0
M.C.  2000 meter

5 Julia Straatman 8,17.0
8 Leonie Grob 8,48.0

13 Lauren Besselaar 9,13.0
19 Franka Smet 9,46.0
M.D.  1500 meter

3 Wieke van Kaam 6,12.0
4 Fay Blank 6,15.0
7 Flore Glimmerveen 6,33.0
9 Floortje Geelen 6,34.0

11 Mauve Bos 6,31.0
12 Luna Scheffer 6,41.0
12 Anja Bekema 6,32.0
13 Rosanne van der Nooij 6,40.0
14 Eden Göbbels 6,43.0
17 Susan Visser 6,59.0
18 Marloes Voorneveld 7,00.0
19 Irene Bol 7,39.0
30 Senna van der Geest 7,14.0
33 Elisa van Maaren 7,55.0
39 Linde Buruma 8,17.0
41 Inge Weekamp 10,35.0
M.pup.A.1eJ.  1250 meter

4 Mette Oosterink 5,33.0
6 Puck Harms 5,42.0
7 Mella Scheffer 5,43.0

10 Sophie Besselaar 5,55.0
12 Isa van Vliet 5,56.0

14 Danique Eijsbouts 6,00.0
16 Milou Mijnhout 6,01.0
17 Ilse Hengeveld 6,02.0
20 Nynke Maingay 6,06.0
22 Xanthe Buruma 6,17.0
25 Ella Keijser 6,22.0
29 Maud Wabeke 6,46.0
32 Zoë Voss 7,29.0
M.pup.A.2eJ.  1250 meter

1 Otte Wienese 4,47.0
2 Kato Leusink 4,55.0
7 Rosan de Bie 5,16.0

12 Sanne Hilberts 5,26.0
14 Juul van der Wal 5,29.0
15 Sophie Brands 5,29.0
18 Fleur Keijzer 5,36.0
20 Noa Glastra van Loon 5,38.0
22 Daniek Visser 5,49.0
36 Roos Hersbach 6,39.0
37 Nele Lentink 6,41.0
M.pup.B.  1250 meter

3 Carlijn de Bie 5,18.0
9 Iris de Bie 5,39.0

12 Sophie Romagnoli 5,52.0
14 Merle Mijnhout 5,54.0
23 Meintje Glimmerveen 6,20.0
24 Helena Kruger 6,21.0
30 Marieke Buskens 6,35.0
34 Moorle Slager 6,42.0
36 Sacha Dekker 6,49.0
41 Anne Steenbeek 6,54.0
M.pup.C.  1000 meter

1 Myrte van der Schoot 4,18.0
2 Caroline Bos 4,23.0

11 Mila van Schie 5,10.0
12 Mila Nijsse 5,10.0
14 Noa Hengeveld 5,11.0
17 Rikkie Bosman 5,26.0
M.pup.D.  625 meter

1 Lianne Wuring 2,40.0
5 Maaike van Kesteren 3,04.0
7 Robin Brouwer 3,08.0

13 Marit Jansma 3,34.0
16 Wies van der Zwet 3,39.0
17 Leonie Smid 3,40.0

14-1-2012 Winterindoor AV
Phoenix  Utrecht
J.C.  60 m.h.

2 Aldo Vree 8,88 786
3 Antonio vd Heuvel 9,18 735

12 Boris Schram 10,42 552
13 Yaran Wienneke 11,49 427
J.C.  60 meter

1 Antonio vd Heuvel 7,73 829
4 Aldo Vree 7,84 801

16 Boris Schram 8,87 574
25 Yaran Wienneke 9,34 487
J.C. Kogelstoten

4 Antonio vd Heuvel 9,60 503
10 Aldo Vree 8,06 424
11 Boris Schram 8,04 423
18 Yaran Wienneke 6,09 312
J.C. Verspringen

4 Antonio vd Heuvel 5,36 691
7 Aldo Vree 4,95 611

12 Boris Schram 4,62 544
22 Yaran Wienneke 4,10 438
J.D. 60 meter
19 Patrick Feijen 10,32 330
J.D.  Kogelstoten
15 Patrick Feijen 6,41 331
M.C.  60 m.h.
10 Jolijn van Dijk 10,75 511
M.C.  60 meter
11 Jolijn van Dijk 8,67 614
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M.C.  Kogelstoten
20 Jolijn van Dijk 7,37 387
M.C.  Verspringen
11 Jolijn van Dijk 4,43 504
15-1-2012 BAV Wintercup 3e wed-
strijd Baarn
J.D.  1800 meter

4 Joep Borninkhof 6,32.0
6 Siem ter Braake 6,50.0

11 Thijs Knecht 7,01.0
14 Siebe Heuperman 7,14.0
30 Skip Renders 8,05.0
31 Martijn de Boer 8,01.0
J.pup.A.1eJ.  1300 meter

3 Tobias van Ee 4,57.0
5 Olivier Voschezang 4,58.0

23 Niels de Boer 5,52.0
25 Lucas Knecht 5,55.0
36 Karsten Budding 6,24.0
J.pup.A.2eJ.  1800 meter
34 Lars Mol 8,10.0
M.D.  1800 meter

7 Julia van Delft 6,51.0
M.pup.A.2eJ.  1800 meter
15 Otte Wienese 7,09.0
35 Rosan de Bie 8,12.0
M.pup.B.  1300 meter

6 Carlijn de Bie 5,30.0
9 Iris de Bie 5,41.0

M.pup.C.  1300 meter
5 Caroline Bos 5,40.0

20-1-2012Avondindoor AV
Phoenix Utrecht
M.D.  60 m.h.
Anja Bekema 13,14 273
M.D.  Verspringen
Anja Bekema 3,60 338
22-1-2012Nationale CD Spelen
Apeldoorn
J.C.  60 m.h.
2 Aldo Vree 9,14 741
2 Antonio vd Heuvel 9,38 702
4 Yaran Wienneke 11,23 455
5 Boris Schram 10,42 552

J.C.  60 meter
1 Antonio vd Heuvel 7,76 822
2 Aldo Vree 7,82 806
8 Yaran Wienneke 9,35 485

J.C.  Polsstokhoog
10 Yaran Wienneke 2,30 520
J.C. Finale 60 m.h.
3 Antonio vd Heuvel 9,55 675

J.C. Finale 60 meter
2 Antonio van den Heuvel

7,76 822
J.C. Finale 800 meter
1 Antonio vd Heuvel 2,15.62 712
5 Boris Schram 2,33.71 524

J.C. Halve Finales 60 m.h.
2 Antonio vd Heuvel 9,12 745
5 Aldo Vree 9,56 674

J.C. Halve Finales 60 meter
1 Antoniovd Heuvel 7,82 806
5 Aldo Vree 7,95 774

J.C. KwalificatieVerspringen
10 Boris Schram 4,48 515
J.D. 1000 meter
3 Joep Borninkhof 3,15.44 578
4 Siebe Heuperman 3,28.23 491
6 Thijs Knecht 3,44.60 394

J.D.  60 m.h.
5 Joep Borninkhof 11,33 444
7 Cirrus Nebbeling 11,52 424

J.D.  60 meter
1 Denilson Kleintjes 8,42 666
5 Joep Borninkhof 9,12 526

8 Thijs Knecht 10,02 375
J.D. Finale 60 meter
6 Denilson Kleintjes 8,47 656

J.D. Finale Hoogspringen
14 Cirrus Nebbeling 1,40 541
J.D. Finale Kogelstoten
5 Denilson Kleintjes 10,54 548

J.D. FinaleVerspringen
6 Denilson Kleintjes 4,74 568

J.D. Halve Finales 60 meter
2 Denilson Kleintjes 8,28 697

J.D. Kwalificatie Kogelstoten
4 Denilson Kleintjes 10,33 538

J.D. Kwalificatie Verspringen
6 Denilson Kleintjes 4,60 540

M.C.  60 m.h.
6 Jolijn van Dijk 10,49 543

M.C.  60 meter
3 Jolijn van Dijk 8,70 608

M.C. Finale Hoogspringen
11 Jolijn van Dijk 1,40 541
M.C. Halve Finales 60 m.h.
7 Jolijn van Dijk 10,76 510

M.C. Halve Finales 60 meter
6 Jolijn van Dijk 8,78 592

28-1-2012Winteridoor Hellas juni-
oren Utrecht
J.D.  Hoogspringen
2 Mark den Blanken 1,35 499
3 Danny van Luijk 1,45 582
4 Daan Olthuis 1,25 426
9 Joep Borninkhof 1,35 499

13 Stephan Kok 1,15 352
19 Matthias Mandl 1,20 389
21 Max Defize 1,20 389
23 Skip Renders 1,15 352
24 Nick van Brummelen 1,15 352
J.D.  Kogelstoten
6 Danny van Luijk 8,53 449
8 Daan Olthuis 6,11 313

10 Mark den Blanken 6,03 308
11 Stephan Kok 6,01 307
15 Joep Borninkhof 6,26 322
18 Matthias Mandl 6,11 313
20 Max Defize 5,97 304
22 Skip Renders 5,22 256
23 Laurens van Loenen 5,06 245
25 Nick van Brummelen 4,29 191
28-1-2012Winterindoor Hellas
junioren Utrecht
J.D.  60 meter
9 Mark den Blanken 9,75 417

10 Joep Borninkhof 9,11 528
12 Stephan Kok 9,88 397
14 Daan Olthuis 10,01 376
20 Skip Renders 9,77 414
22 Danny van Luijk 10,04 372
23 Max Defize 10,15 355
24 Matthias Mandl 10,22 345
26 Nick van Brummelen 10,36 325
27 Laurens van Loenen 10,51 303
29-1-2012 Atverni Open Cross
Nieuwegein
J.pup.A.1eJ.   1560 meter
3 Olivier Voschezang 6,4

M.pup.A.2eJ.  1560 meter
2 Otte Wienese 6,3

M.pup.B.  1560 meter
1 Carlijn de Bie 7,2

4-2-2012
Polstokhoogspringwedstrijd
Dordrecht
J.C.  Polsstokhoog
Yaran Wienneke 2,25 506
J.D.  Polsstokhoog

Siem ter Braake 1,75 366
Cirrus Nebbeling 2,05 452

11-2-2012 Castricum 3e Bakkum
J.B.  5000 meter

3 Bart van Manen 20,00.0
7 Yoram de Boer 23,06.0

J.C.  3500 meter
2 Quentin Kema 15,43.0
5 David Wolfrat 16,23.0

11 Jorik Slob 16,46.0
14 Frank Sluyter 16,53.0
15 Marco Ruijs 16,58.0
19 Florian de Boer 17,19.0
21 Jan Berbee 17,23.0
22 Jelte ter Braake 17,27.0
27 Frank Weekamp 19,00.0
28 Bastiaan Mudde 19,01.0
J.D.  2000 meter

1 Siem ter Braake 8,23.0
2 Mark den Blanken 8,40.0
2 Denilson Kleintjes 8,03.0
3 Joep Borninkhof 8,12.0
4 Berend-jan Koster 8,25.0
5 Cirrus Nebbeling 8,31.0
7 Thijs Knecht 8,49.0
8 Nick van Brummelen 9,00.0

11 Stephan Kok 9,24.0
14 Joris Groenenboom 9,22.0
15 Jeb Stam 9,34.0
17 Laurens van Loenen 9,48.0
18 Max Defize 9,48.0
20 Ruben Däscher 9,59.0
20 Olaf van de Pavert 9,50.0
21 Pim Borninkhof 9,58.0
22 Martijn de Boer 10,00.0
23 Coen Koster 10,18.0
23 Zenno de Boer 10,07.0
24 Patrick Feijen 10,28.0
J.pup.A.1eJ.  1500 meter

1 Tobias van Ee 6,23.0
2 Luc Blank 6,33.0
4 Olivier Voschezang 7,00.0
7 Koen Duikersloot 7,22.0

13 Idas Nebbeling 7,38.0
14 Stijn Visser 7,39.0
18 Niels de Boer 7,46.0
20 Vincent Decraene 7,49.0
22 Pepijn Weggemans 7,53.0
24 Jasper van Kesteren 7,58.0
28 Lucas Knecht 8,23.0
29 Rob Dankers 8,33.0
30 Jesse Minnema 8,43.0
32 Jesse van Gameren 8,45.0
J.pup.A.2eJ.  1500 meter

1 Boyke Baeten 6,36.0
3 David Kruger 6,41.0
8 Mutale Hille Ris Lambers

7,04.0
12 Lars Mol 7,22.0
13 Gabriël Cornelissen 7,22.0
15 Quinten Feijen 7,42.0
18 Eric Wolfrat 7,51.0
20 Roemer van Wijk 7,55.0
24 Tim Buskens 8,15.0
25 Matthijs de Visser 8,21.0
29 Michael Snip 9,35.0
J.pup.B.  1250 meter

1 Yoram Vriezen 5,53.0
13 David Neidig 6,45.0
19 Jasper Schipper 7,11.0
20 Jasper Steenvoorden 7,12.0
21 Freerk Bots 7,14.0
26 Jonas Elzinga 7,37.0
28 Laurens Prins 7,46.0
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J.pup.C.  1000 meter
7 Rens ten Holder 5,53.0
8 Dennis Janssen 5,57.0
9 Lukas Renaud 6,00.0

10 Robin Pos 6,04.0
12 Tom Benschop 6,07.0
14 Roman Woodall 6,11.0
16 Dani Suparmono 6,12.0
20 Rafael Suidhoff 6,50.0
21 Floris van der Ree 7,00.0
22 Manus Keijser 7,03.0
23 Rune Bergen 7,04.0
24 Florian Blankenstein 7,21.0
J.pup.D.  750 meter

2 David Elzinga 4,38.0
4 Fons Borninkhof 4,52.0
7 Martijn Bink 5,24.0

11 Jeremy Zijdel 6,23.0
M.A.  5000 meter

1 Ilse Venema 14,01.0
M.B.  3000 meter

2 Tess van den Berg 13,22.0
6 Tara de Wit 14,04.0
7 Suzanne van den Broek

14,36.0
M.C.  2000 meter

2 Julia Straatman 8,47.0
3 Leonie Grob 9,03.0

11 Lauren Besselaar 9,29.0
M.D.  1500 meter

2 Julia van Delft 6,27.0

3 Wieke van Kaam 6,50.0
4 Fay Blank 6,52.0
8 Luna Scheffer 7,11.0
8 Anja Bekema 7,07.0

16 Irene Bol 8,17.0
23 Senna van der Geest 8,05.0
26 Linde Buruma 8,16.0
28 Flore Glimmerveen 8,28.0
33 Inge Weekamp 12,09.0
M.pup.A.1eJ.  1500 meter

6 Sophie Besselaar 7,37.0
9 Mella Scheffer 8,12.0

10 Isa van Vliet 8,13.0
11 Xanthe Buruma 8,20.0
12 Danique Eijsbouts 8,21.0
16 Ilse Hengeveld 8,48.0
17 Babet Tabak 8,55.0
18 Lilian Tabak 8,55.0
M.pup.A.2eJ.  1500 meter

1 Kato Leusink 6,53.0
3 Otte Wienese 7,02.0
8 Fleur Keijzer 7,21.0

10 Rosan de Bie 7,27.0
12 Noa Glastra van Loon 7,29.0
15 Juul van der Wal 7,37.0
16 Sophie Brands 7,38.0
19 Lisa Wijker 7,53.0
23 Daniek Visser 8,17.0
27 Jennifer Snip 10,06.0
M.pup.B.  1250 meter

1 Carlijn de Bie 6,00.0

8 Iris de Bie 6,37.0
10 Helena Kruger 6,49.0
13 Merle Mijnhout 6,59.0
16 Sacha Dekker 7,12.0
22 Marieke Buskens 7,32.0
23 Meintje Glimmerveen 7,39.0
28 Moorle Slager 8,14.0
M.pup.C.  1000 meter

1 Myrte van der Schoot 5,35.0
10 Mila Nijsse 6,36.0
11 Mila van Schie 6,37.0
12 Rikkie Bosman 6,38.0
M.pup.D.  750 meter

1 Lianne Wuring 4,22.0
5 Maaike van Kesteren 5,04.0

12-2-2012 NK Indoor Junioren
Apeldoorn
J.C.  60 meter

7 Aldo Vree 7,85 799

28-12-2011 3e Solana Atletiek Indoor

J.D. 1eJ. 30 meter Hoog Kogel Totaal

29 Martijn de Boer 6,79 221 1,00 242 4,06 174 637

J.pup.A.1e 30 meter Hoog Kogel Totaal

5 Tobias van Ee 5,57 596 1,05 379 6,85 457 1432

5 Koen Duikersloot 5,94 501 1,05 379 5,47 372 1252

18 Niels de Boer 6,04 477 0,90 269 6,05 409 1155

21 Rob Dankers 6,30 419 1,00 342 5,01 342 1103

14-1-2012 Winterindoor AV Phoenix

J.pup.A.2e 60 meter Hoog Kogel Totaal

10 Quinten Feijen 10,17 452 1,00 342 6,30 424 1218

J.pup.B. 50 meter Ver Kogel Totaal

15 Jasper Schipper 10,22 239 2,56 230 4,04 272 741

M.pup.A.1 60 meter Ver Kogel Totaal

23 Danique Eijsbouts 11,33 298 2,67 252 3,97 267 817

M.pup.A.2 60 meter Ver Kogel Totaal

3 Otte Wienese 9,35 585 4,06 530 7,83 512 1627

26 Rosan de Bie 10,66 383 2,98 314 4,61 314 1011

M.pup.B. 50 meter Ver Kogel Totaal

2 Carlijn de Bie 8,94 422 3,16 350 4,97 339 1111

9 Iris de Bie 9,60 322 2,80 278 4,30 292 892

28-1-2012 Winteridoor Hellas pupillen

J.pup.A.1e 60 meter Hoog Kogel 600 meter Totaal

8 Tobias van Ee 9,65 534 1,05 379 7,15 474 2,09.1 431 1387

10 Koen Duikersloot 10,73 373 1,05 379 5,66 385 2,16.5 364 1137

16 Olivier Voschezang 10,19 449 0,85 232 4,96 338 2,11.8 405 1019

18 Rob Dankers 12,11 210 0,85 232 5,17 353 2,39.8 192 795

M.pup.A.2 60 meter Hoog Kogel 600 meter Totaal

2 Otte Wienese 9,25 603 1,30 562 7,64 502 2,07.0 451 1667

13 Fleur Keijzer 9,70 526 1,10 416 5,92 401 0,00 0 1343

21 Rosan de Bie 10,34 427 1,10 416 5,13 350 2,25.4 292 1193

J.pup.B. 50 meter Ver Kogel 600 meter Totaal

14 Sem den Adel 10,10 254 2,54 226 4,68 319 0,00 0 799

15 Jasper Schipper 10,25 235 2,70 258 4,34 295 2,38.9 198 788

M.pup.B. 50 meter Ver Kogel 600 meter Totaal

5 Carlijn de Bie 8,85 437 2,99 316 4,56 311 2,13.4 391 1064

8 Iris de Bie 9,44 345 3,24 366 3,55 234 2,25.4 291 945
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BESTUUR bestuur@gach.nl
Voorzitter

Eric Bouwmeester 035-6241353 / 06-51073610
PC Hooftweg 18
1217 RJ Hilversum voorzitter@gach.nl

Secretaris
Joke Kooiker 035-5312302
Raadhuislaan 63 
3755 HB Eemnes secretaris@gach.nl

Penningmeester
Barbara Majoor 0346-212965
Prinsenlaan 1
3738 VE Maartensdijk penningmeester@gach.nl

Leden
Maarten Broek 
vice-voorzitter 06-45328085 maarten-bestuur@gach.nl
Remko Groot 
2de penningmeester 035-7728914 remko-bestuur@gach.nl
André Verweij 
2de secretaris 035-6854460 andre-bestuur@gach.nl
Henny Vos  035-6857562 henny-bestuur@gach.nl
algemeen (beheer/kantine)
Carla van Lingen  035-6243909 carla-bestuur@gach.nl
algemeen (communicatie)

ATLETIEK TEAM
Atletiek manager en voorzitter

Peter Koperdraad peterkoperdraad@gach.nl
Voorzitter TC

Coen Hulsman coen@hulsman.nl
Jeugdcoördinator

John Dankers john.dankers@ahold.nl
Coördinator allroundgroepen

Wouter Stiekema wouter@wstiekema.nl
Voorzitter Wedstrijd Organisatie Commissie

Aswin Jägers ajagers@gmail.com
Afgevaardigde bestuur

Maarten Broek maarten-bestuur@gach.nl

FACILITAIR MANAGER dickindenberken@gach.nl
Dick in den Berken 06-51557784

VERTROUWENSPERSOON vertrouwenspersoon@gach.nl
Helene Heckman 035-6247979

LEDENADMINISTRATIE ledenadministratie@gach.nl
Chris van de Kamp
Chrysantenstraat 13 035-6215516
1214 BK Hilversum
Betalingen Postbank 284190 t.n.v. GAC Hilversum

COMMISSIE COMMUNICATIE communicatie@gach.nl
Voorzitter: Carla van Lingen
Secretaris: vacature
Penningmeester: Harry Bontje
Leden: Mirjam Koersen (webmaster)

Dick Slootbeek (RSC
Justin Wuring (Atletiekteam)
Ferdy Cornelissen (externe communicatie)
Yvonne van Mosseveld (recreant)

Clubblad redaktie@gach.nl
Voorzitter: Carla van Lingen 035-6243909
Opmaak Ron Meijer 035-6850719
Redactie: Elmer van Krimpen

Esther Gross
Ferdy Cornelissen
Frank Aalten
Frans van der Kroon
Jan DirkVos
Karin Gruijs
Karin Kuiper
Lineke Braspenning
Mirjam Koersen
Remko Groot
Siebe Turksma

Copy naar clubblad@gach.nl

Website
Webmaster: Mirjam Koersen communicatie@gach.nl
Nieuwsbrief i.o.

BEHEERGROEP CLUBHUIS EN BAAN
Voorzitter

Cor van Asselt 035-6854765 corvanasselt@hetnet.nl
Secretaris

Aswin Jägers 06-19776413 ajagers@gmail.com

Penningmeester
Henk Bakker hwcbakker@gmail.com

Leden
Dick in den Berken 06-51557784 dickindenberken@gach.nl
Henny Vos  035-6857562 henny-bestuur@gach.nl

RESERVERINGEN CLUBHUIS EN BAAN reserveren@gach.nl
Hans Veldmeijer 035-6247095

ONDERHOUDSGROEP CLUBHUIS EN BAAN
Voorzitter

Cor van Asselt 035-6854765
Leden

Dries Bijaard 035-6561102
Dick van Gessel 06-55910548
Dick in den Berken 06-51557784 dickindenberken@gach.nl
Jos Koekoek 035-6563998
Henk van der Kolk 035-6858828
Wim Lam 035-6851926
Koos Lammers 035-6832654
Niek Vogel 035-6243662

COMMISSIE SPONSORING Sponsoring@gach.nl
Helaas geen leden

Sponsorborden
Dick in den Berken 035-6945316 berken9@kpnplanet.nl

COMMISSIE WEDSTRIJDATLETIEK    cwa@gach.nl
Voorzitter

Thomas Mijnhout 0638361941
Secretaris

Michiel van Voorthuijsen 0653924500
Penningmeester

Harry Bontje 06-21942724
Rekening nr: 61.91.90.604 t.n.v.H.Bontje Hilversum

Leden
Anne Baar 0649793450
Wendy Vet 0617192981
Jelmer van Spellen 0615247384
Daniel van Scherpenzeel 0611528098
Nijs Wienese 0651442099
Myrte Gorris 0643961996
Lori Wingelaar 0638115240

EVENEMENT: ARENA GAMES
Voorzitter

Aswin Jägers 06-19776413 aswin@arenagames.nl
Secretaris

Ewald Koekoek 06-13903462 ewald@arenagames.nl
Penningmeester

Arjan van Harn 06-13233897 arjan@arenagames.nl
Atletenveld

Arjan van Harn 06-13233897 arjan@arenagames.nl
Baan/materiaal

Jos Koekkoek jos@arenagames.nl
Sponsoring

Alle Koperdraad 06-53340853 alle@arenagames.nl
Wendy Vet 06-17192981 wendy@arenagames.nl

Pers en Communicatie
Ferdy Cornelissen 06-44595386 ferdy@arenagames.nl

Wedstrijdsecretariaat
Maarten Broek wedstrijdsecretariaat@arenagames.nl

EVENEMENT: MAPLE LEAF CROSS INFO@MAPLELEAFCROSS.NL
voorzitter   Gré Imbos                     035-6834428 
secretaris            Niesje Venema                   035-6242888 
penningmeester Koos van den Wijngaard      035-6240284 
wedstrijdsecretaris  Dina Weening                 035-6856060  
coördinator vrijwil. Gré Imbos                      035-6834428
PR Medewerker Lian Reijlink         06-51475926
parcoursbouwer  Jack van den Wijngaard       035-6212396
materiaalmedewerker Gerard Demmers         0294-261666  
Publicist persberichten:  Hedwig van Lier 035-6941029 
atletenmedewerker  Wim Ockhuysen    w.ockhuysen@hetnet.nl 
speaker                    Ko Schaapherder         06-52717404 

EVENEMENT: SPIEREN VOOR SPIEREN CITY RUN
Dick Slootbeek  06-51845835  

bestuur@spierenvoorspierencityrun.nl

TECHNISCHE COMMISSIE tc@gach.nl
Voorzitter

Coen Hulsman 035-6220133 coen@hulsman.nl
Secretaris
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Maarten Broek maarten-bestuur@gach.nl
penningmeester

Marc van Veen 035-6838847 marc@gach.nl
materiaalbeheer

Aswin Jägers 06-19776413 ajagers@gmail.com
clubrecords

Arjan van Harn 06 13233897 clubrecords@gach.nl
Ranglijsten

Michiel van Voorthuijzen
ranglijsten@gach.nl
BAAN- EN JEUGDATLETIEK (JTC)    
voor contactgegevens trainers zie elders in dit blad

WEDSTRIJDORGANISATIE COMMISSIE                WOC@GACH.NL
Voorzitter

Aswin Jägers, ajagers@gmail.com
Secretaris Vacature
Jurycoordinator Vacature
Secretariaat thuis (pupillen/junioren) 

Bibi van der Veer, nbovsky@wanadoo.nl
Algemeen lid

Adri Coppens, a3coppens@gmail.com
Jan van Dijk, jan.iet@tiscali.nl

Secretariaat uit pupillen & C/D junioren 
Clemens v. Wilgenburg 035-6858072
clemens@kleemus.nl

Secretariaat uit A/B junioren, senioren en masters;
Ingrid van Dijk,
Jaap ter Haarstraat 31, 1321 LA Almere,

ingrid.gach@kpnmail.nl

KANTINECOMMISSIE KANTINE@GACH.NL
voorzitter

Gerard van Rooij 06-27433584
secretaris

Gert Wingelaar 06-12386333 g.wingelaar@gmail.com 
penningmeester

Jan Keurs 0294-410210 jankeurs47@gmail.com
Planning vrijwilligers bardienst         

Cindy van der Blom 035-6857174 cindy@robencindy.com         
Planning vrijwilligers bardienst evenementen         

Mariëtte Krijnen 035-6852443post_voor_jet@hotmail.com
Evenementen coördinator

Claudia Bergman 06 25319742 NHCR@start2day.eu
Technische zaken         

Nico v/d Lee 035-6211998

SPORT MEDISCHE COMMISSIE
Fysiotherapeut

Hans Hofman 06-21818107
Sportmasseur

Dik Zeldenrijk 035-5823212

RECREATIESPORT COMMISSIE RSC@GACH.NL
Voorzitter

Krijn Griffioen 035-6931015 kgriffioen@gmail.com
penningmeester

Bert Noom 035-6850697 bertnoom@planet.nl
leden

Leo v.d. Berg 06-51638222
Harm Oerlemans 035-6218235

LOOPTEAM          loopteam@gach.nl
Hardlopen

Geraldine van Bers 035-5824095
Astrid van Haaften 035-5821053    

Nordic Walking
Liene Malsch 035-6238328

(Sportief) Wandelen
Patrick Weening 035-6856060

Lid RSC
Krijn Griffioen 035-6931015

TRAINERS RECREATIESPORT
Hardlopen

Aalten Frank 035-6280992
Bakker Anneke 035-6219332
Bakker Gerard 035-6233561
Beijaard Ellie 035-6560108
Bers Geraldine van 035-5824095
Bikker Hans 035-6859164
Bisel Ed 035-6932382
Bleijendaal Mariëtte 06-40911093
Blom Cindy van der 035-6857174

Boer Bea de 035-6856392
Boer Marijke de 06-15362698
Bos Sandra 035-6838601
Boshuis Marion 06-38902400
Bosman Laus 035-5821691
Braspenning Lineke 035-6216291
Broek Gerie 035-6912887
Bruijn Karin de 035-6851153
Bus Ben 06-52090400
Dalmeijer Erik 06-12399542
Debets Felix 035-5318264
Doorn Piet 035-6910271
Doornekamp Chris 035-6853419
Eekhof Michel 0591-580112 
Ekelschot Mathieu 035-6831033
Fontaine Joost 035-6853906
Gasenbeek Bert 06-22759878
Griffioen Krijn 035-6931015
Groot Remko 035-7728914
Haaften Astrid van 035-5821053
Hamersveld Jaap van 035-6918043
Have, Paul ten 035-5383279
Heinink Fons 035-6280926
Hek Marc 06-34863577
Hermsen Ab 035-6859687
Hersbach André 06-20184556
Jansen Fred 035-6838673
Klarenbeek René 06-38349723
Klein Marijke van der 06-41393822.
Klop Jacqueline 035-6833175
Kuijt Evelien 033-4321029
Langerak Mary 06-22068395
Lauf Ilonka 035-6850063
Lee Dick van der 035-6247667
Leeuwen Stephanie v. 035-6248590
Lier Hedwig van 035-6952031
List Bert 035-6982099
Majoor Barbara 0346-212965
Majoor Elly 035-5310748
Markhorst Wim 033-4321029
Meijer Ron 035-6850719
Milot Eugene 035-6859747
Oomen Frans 035-7722571
Peer Andre 035-6248972
Rietdijk Christine 035-6212237
Rijk Erwin de 035-7724616
Rooij Gerard van 035-6852316
Roos Kitty 035-6830208
Rusche Josine 035-5382870
Schaaf Cor van der 035-6833062
Scheer Nadine 06-22464686
Schimmel Anja 035-6835525
Slootbeek Dick 035-6218063
Splinter Bea 035-6915632
Splinter Joop 035-6915632
Swankhuizen Henry 035-6550709
Swankhuizen Nora 035-6550709
Terwel Wilma 035-5318264
Turksma Siebe 035-7721909
Vastenburg Elbert 035-6852277
Verkerk Fred 035-7726150
Vink Joop de 035-6851666
Vonk Jan 035-5821546

UITSLAGEN VOOR CLUBBLAD EN INTERNET   
jeugdatletiek

Clemens v. Wilgenburg 035-6858072
uitslagen.jeugd@gach.nl
recreatiesport

Clemens v.Wilgenburg 035-6858072
uitslagen.recreatie@gach.nl
wedstrijdatletiek - website

Marc van Veen                uitslagen.wedstrijd@gach.nl
wedstrijd lange afstand

Paul van der Zande p.a.m.vanderzande@uu.nl
juniorenA/B, senioren en veteranen - clubblad

Ilona Mulder a.anten@versatel.nl
uitslagen voor pers/media

Ferdy Cornelissen 06 44595386
fscornelissen@gmail.com

Clubhuis GAC Arenapark1, Arena 103, 1213 NZ Hilversum
Telefoon Clubhuis: 035-6856380

Vooren Truus van de 035-6282240
Voort Yvonne van der 035-6218437
Vijselaar Ester 035-6024480
Water Wil van de 035-6213804
Westenbrink Henk 035-6230789
Westenbrink Marijke 035-6230789
Wijs Paul de 06-22235598
Wilgenburg Clemens v.035-6858072
Zande Paul van der 035-6235325

Sportief wandelen / nordic walking
Beer de Diny 035-6246050
Furster Andries 035-6857964
Haverkort Fonnie 035-6917406
Heinis Wim 035-6245394
Linden Wim van der 035-6854722
Malsch Liene 035-6238328
Prins Jaap 035-6218866
Reumer Stien 035-6916445
Schipper Lia 035-6245051
Schouten Ina 035-6832564
Timmer Trijntje 035-5821215
Verheul Ad 035-6240781
Weening Patrick 035-6856060



FURSTER van TELLINGEN
 Binnen- en buitenschilderwerk

 Behang en alle soorten wandafwerking

 Meerjaren-onderhoudsplan

 Isolatie- en veiligheidsglas
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w w w. f v t s c h i l d e r s . n l

voor:        � �GLAS - SPIEGELS

                � �ISOLATIEGLAS

                � �GLAS-IN-LOOD

                � �GLASREPARATIES

Tel. (035) 623 18 91 - Ind.terrein Nwe Havenweg - Hilversum

naast Gamma

Larenseweg 137, Hilversum

Tel. (035) 685 55 56
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Peter Philipsen & Zn. v.o.f

COMPLETE BADKAMER 

INSTALLATIE

EN AL UW TEGELWERK.

OOK VOOR AANLEG 

VAN VLOERVERWARMING

T E G E L Z E T B E D R I J F

De smaak die vroeger zo gewoon was.
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Ron Meijer
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               Drukkerij Slootbeek v.o.f.

 Bezoekadres:   Franciscusweg 233, 1216 SG Hilversum

   Postadres:   Boreelstraat 15, 1215 GB Hilversum

               035 621 42 96

               06 553 00 673

               info@drukkerijslootbeek.nl

               www.drukkerijslootbeek.nl
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