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In dit nummer:

Onlangs liep ik in de gang van een mooi hotel in Duitsland waar bij wijze van versiering in

schrijfletters een spreuk op de wand was geschreven.

De tekst kwam er op neer dat niets zo sterk is als een idee waarvoor de juiste tijd gekomen is.

Het  goede idee op de juiste tijd. Mij spreekt de potentiële kracht daarvan erg aan. We hoeven

niet hoogdravend te doen maar in essentie kun je deze gedachte toepassen op veel aspecten

van het leven.  Privé, zakelijk en ook binnen onze club GAC.

Met dit nieuwe club-magazine hebben we een eerste tastbare uitwerking gegeven van onze ideeën

over een nieuwe, actuele manier van communiceren binnen en vanuit onze vereniging. Als onderdeel

van een breder plan waarin straks ook  een vernieuwde website met een koppeling naar de sociale

media en een email nieuwsbrief een belangrijke rol gaan spelen.

Daar is het tijd voor. Om de ontwikkelingen binnen GAC op een eigentijdse manier te kunnenvolgen

maar ook om te inspireren. En om betrokkenheid en participatie te ondersteunen en te stimuleren.

Intussen geloven de mensen die dit nieuwe magazine hebben ontwikkeld rotsvast in dit goede idee.

En wat ons als  bestuur betreft verdienen ze daarvoor nu al de complimenten en ons aller  steun. 

50 jaar geleden was het tijd voor een ander idee: toen werd de recreatiesport  binnen GAC opgericht.

In september vieren we de kracht en de actualiteit van dat  idee. 

Want inmiddels is de recreatiesport de ruggengraat van GAC geworden. 

De feestavond is in voorbereiding  en valt in het weekend van de promotiewedstrijd van onze mannen

wedstrijdatleten.

Ik heb het idee dat zaterdag 22 en zondag 23 september mooie dagen voor GAC worden.

Laten we daar de tijd voor nemen.

Eric Bouwmeester

Voorzitter

Tijd voor het goede idee
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The Flow
The Flow is een gevoel, het zwevende tijdloze gevoel dat je krijgt

als je lekker aan het lopen bent.

Vanaf vandaag golft de flow in prachtige kleurstelling door

het GAC Magazine en binnenkort ook door onze nieuwe

website. Citius, Altius en Fortius – het OIympische motto:

sneller, hoger, sterker. 

Dat zie je ook terug in de vormgeving en de kleuren die Designer

Ward Kentie voor de website heeft gekozen. Hij heeft met de

golvende lijnen snelheid, souplesse én het plezier in de sport

weten te vangen. 

Het ontwerp is een schot in de roos en zal als een kleurrijke lijn

door GAC golven: vrolijk, snel en lachend als een Usain Bolt. 

Dát straalt onze nieuwe flow uit!

Het raamwerk van de nieuwe GAC website is klaar. 

De samenwerking met ontwerper Ward Kentie en web-

bouwer Jan-Henk Bouman was en blijft inspirerend.

Nu moet de site gevuld worden en daar wordt hard aan 

gewerkt. Alle bestaande teksten worden herzien, ingekort,

geredigeerd en op de juiste plek ingevoerd. 28 september

is de nieuwe GAC site online. 

Daarom is dit de plek om afscheid te nemen van onze ver-

trouwde GAC website die ruim vier jaar draait. 

Aan deze site is destijds met veel enthousiast gewerkt door 

Annette Klein en Arthur Westgeest. Dank aan Joran van 

Bokhorst en Rutger Spier voor het up to date houden van de site

in deze overgangsfase en hun loyale houding ten aanzien van

alle vernieuwingen. 
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Tijd wordt na hoogte, breedte en lengte ook de vierde dimensie genoemd. 

Je kunt tijd zien als een opeenvolging van gebeurtenissen: uren, dagen, maanden. 

Daarnaast geeft tijd de duur tussen twee momenten aan: tussen start en finish. 

Tijd en sport zijn onlosmakelijk met elkaar verbonden. 

Voor GAC is tijd een speerpunt als het gaat om het neerzetten van records. 

Tijd speelt binnen onze club ook die andere rol: leden van allel leeftijden staan 

wekelijks in de startblokken. De slogan ‘niet voor even maar voor het leven’ is nog

steeds van deze tijd. Tenslotte viert de recreatiesport binnen GAC dit jaar haar 50 jarig

jubileum. ‘Tijd’ is daarom het thema van de eerste aflevering van het nieuwe GAC-ma-

gazine.  



BELEVING VAN TIJD

Ten eerste is er het puur rekenkundige gegeven, dat de

verhouding tussen een bepaalde tijdseenheid (uur,

week, jaar) en de eigen leeftijd kleiner wordt, naarmate

je ouder wordt. Voor een kind van 10 jaar behelst één

schooljaar wel 10% van zijn leven tot dan toe; iemand

van 40 jaar zal datzelfde jaar echter ervaren als 'slechts'

2,5% van het bestaan op dat moment. 

Daarnaast hebben we te maken met het biologische 

aspect, dat het hart en de stofwisseling van een jong 

iemand sneller  functioneert dan die van de ouder 

wordende mens. Dus de biologische klok is in een jong

lichaam na 24 uur veel vaker rondgegaan en er gebeurt

dus meer in dezelfde tijdsduur. Daardoor wordt de tijd

als langer beleefd. Bovendien wordt dit versterkt door

de perceptie van het jonge kind dat sterk gericht is op

het beleven van het moment; een kind leeft immers veel

meer in het hier en nu, in vergelijking met iemand aan

wie veel 'normale' dingen voorbij gaan.

Zo zijn dus vrij simpel aannemelijke theorieën 

op te dissen, die onze hoogstpersoonlijke tijdsbeleving

en daarmee veelgehoorde verzuchtingen: “de tijd gaat

zo snel tegenwoordig!” en "wat is een jaar nou nog?"

kunnen verklaren. Dan hebben we het nog niet eens

Zo onwrikbaar en autonoom als de tijd voortgaat, zo uiteenlopend en subjectief wordt tijd ervaren. 

De beleving is voor iedereen verschillend, hoewel er binnen bepaalde leeftijdsgroepen duidelijke patronen

zijn aan te wijzen. Afgaande op ons gevoel, gaat de tijd steeds sneller wanneer we ouder worden. Hoe komt

dat? Is het de hypermoderne, propvolle, nooit van enige informatie verstoken agenda van het alledaagse 

bestaan of zijn er meer algemeen geldende verklaringen te vinden? 

Kortom, de tijd gaat weliswaar gevoelsmatig met ons

aan de loop, maar dit is minder absoluut dan we veron-

derstellen. "Time is on my side" zong Mick Jagger ooit.

Misschien niet zo flexibel en elastisch als Mr. Rubberlips

himself, maar toch is het soms mogelijk om Vadertje Tijd

in al zijn onbuigzaamheid enigszins naar onze hand zet-

ten: Bezie de omgeving weer eens als een kind, accep-

teer de fysiologische aspecten van het ouder worden en

bedenk dat ook ons geheugen weleens een spelletje

met ons speelt. 

Nico Floris

Voor een kind van 
10 jaar behelst één 
schooljaar wel 10% 

van zijn leven tot dan toe

Tijd is een ongrijpbaar begrip. Al sinds de oude

Grieken probeert men er d.m.v. de zon, maan en

sterren grip op te krijgen. Hoewel in de middel-

eeuwen elke belangrijke stad een mechanische

klok had, is pas sinds 1847 in het Verenigd 

Koninkrijk de standaardtijd ingevoerd. 

GMT: Greenwich Mean Time,  de gemiddelde

tijd in Greenwich. 

Vanaf 1855 waren de meeste openbare klokken

naar deze tijd gesynchroniseerd. Dit had te

maken met de komst van de telegraaflijn. 

Pas toen was het mogelijk om de tijd met 

elektrische signalen op afstand door te geven. 

In Nederland werd pas in 1909 de Amsterdamse

Tijd of Nederlandse Tijd ingevoerd. De komst

van de spoorwegen maakte dit noodzakelijk. 

Voor die tijd was het in het oosten van het land

later dan in het westen.

Greenwich 
Mean Time

gehad over de werking van het geheugen dat om

meerdere redenen soms een onbetrouwbare bron is

om de tijd goed te kunnen duiden: Waarom herinne-

ren we nare dingen veel langer dan de leuke? Hoe

komt het dat recentere gebeurtenissen naar verhou-

ding worden ingeschat als verder weg in de tijd, ter-

wijl vroegere juist als relatief dichterbij in de tijd

worden beleefd? 

Toch zijn er momenten dat we de tijd een beetje naar

onze hand kunnen zetten, zelfs iets kunnen vertra-

gen. Zo zorgen nieuwe ervaringen voor een sterkere,

langzamere beleving van de tijd. Denk aan een twee-

weekse avontuurlijke reis naar een vakantiebestem-

ming die je nog nooit eerder hebt bezocht en die

grote indruk maakt? Dan gaat de tijd langzamer voor-

bij dan tijdens een vakantie van twee weken uitrus-

ten op een strandstoel aan de Spaanse Costa. 

Die laatste twee weken vliegen om en gaan ver-

gelijkbaar snel als de weken van hectiek en vanzelf-

sprekende alledaagsheid. De tijd lijkt ook langzamer 

te gaan als we heel erg tegen iets op zien: 

Wie herkent niet het gevoel dat de tijd  tergend 

langzaam voorbij gaat in de wacht-kamer van de

tandarts?  
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De tijd lijkt 
ook langzamer 

te gaan als we heel erg
tegen iets op zien
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Binnen het jeugdbeleid van GAC staan plezier en spelen-

derwijs trainen voorop: oefenen, voordoen, nadoen,

trainers zijn er druk mee. Er wordt 2 maal per week 

getraind met uitzondering van de allerjongste atleten

die een keer per week in de startblokken staan. 

De trainingen zijn bedoeld om spelenderwijs de 

technieken van atletiek onder de knie krijgen. Tijdens de

trainingen wordt uitgebreid de tijd genomen om instruc-

ties te geven. Vaak met een gehele groep atleten maar

ook in kleinere groepjes zodat er meer tijd en aandacht

is voor persoonlijke instructies.

Er is ook genoeg tijd voor fraaie prestaties. 

Prestaties waarbij het gaat om tijd maar ook om centi-

meters ver en centimeters hoog. Al die prestaties wor-

den vastgelegd in de Rode Draadcompetitie. In deze

competitie kan iedere atleet zichzelf verbeteren op ver-

schillende atletiek-onderdelen. De individuele scores

worden bijgehouden op de Prikkeldraad website

http://www.kleemus.nl/prikkeldraad2012/ voor iedere 

atleet is er een eigen Prikkelkaart. Hierop staan alle 

prestaties en prestatieverbeteringen. Tijdens trainingen

en/of wedstrijden kunnen atleten hun prestaties en

prestatie- verbeteringen behalen. Deze wedstrijden

gaan met de tijd van het jaar mee. Zo is er in de winter

de crosscompetitie en in de zomer de pupillen baancom-

petitie.

Vroeger werden de loopafstanden met de stopwatch

gemeten, nu is er ook bij de jeugd de elektronische 

meting. Het mooie van de jeugd is de vooruitgang  die

geboekt wordt. 

Sommige atleten verbeteren zich soms seconden op de

korte afstand. De ‘grote’ atleten zijn vaak al blij met een

honderdste van een seconde verbetering.

Jeugdatletiek bij GAC staat ook voor een leuke tijd: met

elkaar en voor elkaar. Tijdens wedstrijden, trainingen en

vooral tijdens de vele activiteiten die voor de jeugd 

georganiseerd worden:

feestavonden, paaseieren zoeken, Sinterklaas, pupillen-

kamp en als afsluiting voor de zomerstop de kind-ouder

wedstrijd. Hier bij de jeugd wordt de basis gelegd voor

‘niet voor even maar voor het leven’.

Frans Harms

Tijd loopt als een rode of is geel/blauwe draad door de jeugdatletiek. 

Maar waar het in die tijd vooral om gaat is die leuke, warme en gezellige club waar de basis 

gelegd wordt voor vele jaren atletiekplezier. Wie de jeugd heeft, heeft de toekomst. 

De jeugdatleten hebben nog alle tijd om te groeien. Dit begint al bij de E-Pupillen. 

De ene atleet groeit naar een hoog niveau van sportplezier, de ander groeit uit tot een topatleet. 

Tijd en jeugd

De jeugdatleten 
hebben nog alle tijd om 

te groeien
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Snelheid vraagt tijd 

In de atletiek streef je hoge snelheden na. Bij de loopnummers is dit vanzelfsprekend. Maar ook bij het springen en werpen is snelheid essentieel. Bij het springen 

bepaalt je snelheid bij de afzet hoe ver of hoe hoog je komt. Bij de werpnummers is de snelheid van je projectiel op het moment dat je ‘m loslaat de bepalende factor

voor de behaalde afstand.  Naast de rauwe snelheid speelt natuurlijk ook de richting van de beweging een grote rol: het is nutteloos om een kogel met een noodvaart

achter je op de grond te donderen. In dit stukje vergeten we even alle subtiliteit en kijken alleen naar de snelheid.

Hoogspringen

Top hoogspringers verlaten de aarde met

een snelheid van ongeveer 16 km/h. Om

die snelheid te produceren, hebben ze

maar tussen 1/7 en 1/5 seconde tot hun

beschikking bij de laatste afzet. Lichaams-

bouw en techniek bepalen hoe lang die

afzet precies kan zijn. Naarmate de afzet-

tijd korter wordt, moet de door de sprin-

ger ontwikkelde kracht groter zijn om

toch met een hoge snelheid de grond te

verlaten. Een langere afzettijd bij de

zelfde krachtsontwikkeling levert een langere versnellingsperiode op en daarmee een

hogere snelheid. Daarom zal een springer zijn zwaartepunt zo laag als mogelijk pro-

beren te krijgen bij het begin van de afzet. In figuur kun je zien hoe hij dit doet.

Sprinten

Bij een sprint is de start enorm belangrijk. Gespierde – zware – lijven moeten in zo’n

kort mogelijke tijd op snelheid worden gebracht. Voor die versnelling is veel kracht

nodig. Die kracht wil je ook zo lang mogelijk toepassen. Vandaar de ongelukkige op-

gevouwen toestand in het  startblok. Door ‘opgevouwen’ te beginnen, kan de eerste

afzet lekker lang duren – zo’n 400 msec (0,4 sec) bij elite sprinters. Als sprinters een-

maal goed op weg zijn, wordt het heel anders: hun grondcontact is dan slechts 100

msec (0,1 sec) lang. Hun doel is vooral om niet in contact met de grond te zijn en toch

heel snelle passen te maken.

Afstandlopen

Ook voor afstandslopers is het van belang om zoveel mogelijk tijd in de lucht te zijn

en niet aan de grond te plakken. Bij de langere afstanden maak je echter minder pas-

sen per minuut dan bij een sprint. Je hebt dus wat meer tijd om af te zetten. En dat is

gunstig. Er is namelijk een keerzijde aan een krachtige korte afzet: de belasting op het

lijf is ook navenant hoger. Een sprinter loopt maar een paar passen; een recreatieve

marathonloper maakt er 20.000 voor elk been gedurende een wedstrijd. Het duur van

het grondcontact neemt – ook bij topatleten – met de gelopen afstand toe.

Siebe Turksma

Hoogspringer aan het begin en

einde van de afsprong.

Hoe bereik je een hoge snelheid?

Om je eigen lichaam of een projectiel een hoge snelheid te geven, moet je het ver-

snellen. Je kunt iets versnellen door er een kracht op uit te oefenen. Hoe groter de

kracht, hoe groter de versnelling. De versnelling is ook afhankelijk van de massa van

het ding dat je probeert te versnellen. Een kogel van 7,26 kg is moeilijker in beweging

te krijgen dan een discus van 2 kg. Een compleet mensenlichaam kost nog veel meer

kracht om te versnellen. Kracht en massa bepalen samen de versnelling. Hoe langer

en krachtiger je iets kunt versnellen, des te sneller het uiteindelijk zal gaan. We laten

een aantal atletiekonderdelen de revue passeren om zodoende meer gevoel te krijgen

voor kracht en tijd in de atletiek.

Kogelstoten

De kogel verlaat de hand van een top kogelstoter met een snelheid van ruim 50 km/h

en komt dan meer dan 20 meter verder op de grond neer. Tegenwoordig maakt een

kogelstoter een ingewikkelde beweging met een draai die jarenlange oefening vergt

om goed uit te voeren. De grootste versnelling wordt echter in de laatste ¼ seconde

bereikt, wanneer de werper met beide benen op de grond staat. Met een stoot vanuit

stand – alleen het laatste stukje van de volle beweging – kan een topatleet al bijna 20

meter halen. Toch onderscheidt de echte top zich van de subtop in de mate waarin ze

het eerste gedeelte van de worp kunnen versnellen.

Kogelslingeren

Bij het kogelstoten blijft de kogel tot het moment dat hij wordt uitgestoten dicht bij

het lichaam. De kogel gaat dus niet sneller dan het lichaam kan worden bewogen. 

Bij het kogelslingeren zit de kogel aan een flinke draad, waardoor de kogel bij een

draaibeweging aanmerkelijk sneller kan gaan dan het lichaam van de slingeraar. 

Op het moment van de afworp kan de snelheid van de kogel meer dan 100 km/h 

bedragen. Een kogelslingeraar heeft een aantal draaien de tijd (tot maximaal vijf) om

de kogel te versnellen. Hierdoor blijft de benodigde kracht beperkt. De atleet moet

echter wel razendsnel met een perfecte techniek rondjes kunnen draaien. In onder-

staand figuur zie je het snelheidsverloop van de kogel bij een worp met drie draaien.
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Je ziet hier het snelheids-

verloop van de slingerko-

gel. Een kogelslingeraar

draait de kogel eerst een

aantal keren boven zijn

hoofd terwijl hij stilstaat.

In het plaatje zie je de

laatste van deze aan-

zwaaien. Verder valt op

dat de snelheid niet gelijk-

matig toeneemt. Dit is het

gevolg van de details van

de beweging van de slin-

geraar en de niet horizon-

tale baan van de kogel.
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De smaak die vroeger zo gewoon was.

H u d s o n d r e e f  3 8  -  3 5 6 5  A V   U t r e c h t
i n f o @ z e l d e n r i j k s n a c k s . n l



Gevoel of klok voor de beste eindtijd?

Ik werd attent gemaakt op een stukje van Geert Dekker in de Volkskrant met als titel 

‘Obsessie met tijd vergalt marathon’. In het stuk wordt een pleidooi gehouden voor het thuislaten

van het horloge en het lopen op gevoel. Daar moet je overigens geen losse benadering bij denken,

nee je doet het door ‘de reacties van je lijf op je tempo serieus te nemen en je tempo daarop aan

te passen – bijna voortdurend’. Hoewel bijna niemand zonder horloge op pad gaat, klinkt het ver-

standig om op je gevoel te lopen. Je lichaam bevat een enorme hoeveelheid sensoren en een over-

gekwalificeerd brein. Een simpel ding als een klokje kan die perfect geëvolueerde machine toch

niet verbeteren?

Waarom gebruik je eigenlijk een horloge – of een moderne uitvoering met gps? De belangrijkste reden is

dat het je helpt je krachten te verdelen. Te hard weg en je stort onderweg in, terwijl een te voorzichtige 

benadering je nooit een PR zal bezorgen. Dat geldt voor alle afstanden.

Sprinten.

Als je snel wilt zijn op de 100 meter doe je geen horloge om maar beperk je je tot het dragen van een

aantal gevoel versterkende gouden kettingen – al dan niet met kruisje. Toch moet je zelfs op de 100

meter je krachten nog weten te verdelen. Ga maar eens helemaal voluit, je zult voelen dat 100 meter

heel ver is. Het verdelen van je krachten op de 100 meter kun je gelukkig prima oefenen. In de training

kun je het bijna zo vaak doen als je wilt. Dat is bij de marathon wel anders.

De 400 en 800

Bij de beste prestaties op de 400 en de 800 meter moeten atleten accepteren dat ze de laatste meters 

instorten. Bij de meeste topraces is de tweede helft langzamer dan de eerste helft. Klokken helpen daar

niet veel, ze zijn eerder een bron van frustratie.

Middenlang

Op afstanden tussen 1500 meter en 10 kilometer hebben de beste prestaties ook een duidelijk patroon. 

Het patroon is echter beduidend anders: een snel begin, een relatief langzaam middendeel en een snel

eind. Dit geldt voor topprestaties van toplopers. Mindere goden doen er goed aan om niet te wild te

starten. Een beetje te snel mag best. Onderzoek heeft laten zien dat dit geen slechte strategie is voor

recreatieve lopers. Moet je daar dan een klok bij gebruiken? Er is een onderzoek geweest waarbij aan 

lopers verkeerde, goede en geen informatie over de gelopen afstand werd verstrekt. Afstand is niet het-

zelfde als tijd maar heeft er wel veel mee te maken. Wat bleek: foute info en goede info gaven ongeveer

hetzelfde resultaat, maar geen info leidde tot flink slechtere resultaten. 

Op de wat langere afstanden lijkt het dus verstandig om informatie over het lopen te hebben; als je het 

helemaal aan het gevoel overlaat, gaat het niet goed.

De marathon

Terug naar de marathon. Kun je zo’n afstand puur op gevoel verdelen en het beste uit jezelf halen. 

Ik zou zeggen: nee. Ten eerste kun je een marathon niet voldoende oefenen. 

Je weet gewoon domweg niet welk gevoel in je lijf hoort bij je best mogelijke prestatie. 

Ten tweede levert een klein verschil in loopsnelheid een groot verschil in vermoeidheid op tegen het

eind van marathon. De ervaring van veel marathonlopers is dat ze ofwel helemaal stuk komen te zitten

(man met hamer) ofwel redelijk door kunnen. Ten derde geeft gebrek aan informatie tijdens de marathon

net als bij de 10 kilometer een te voorzichtige insteek om tot het beste resultaat te komen.

Mijn advies: gebruik bij de marathon je klok de eerste 30K als goede raadgever en het laatste stuk als

informatiebron. Als je de eerste 30K het gevoel hebt dat je het met de geplande kloktijden niet gaat

halen, luister dan naar je gevoel. Als je de eerste 30K het gevoel hebt dat het sneller kan, luister dan naar

je klok. De laatste 12K loop je helemaal op je gevoel en laat je je informeren door je klokje.

Iets vergelijkbaars werkt ook prima bij de halve marathon.

Siebe Turksma
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ANDERE TIJDEN: 
PIETER SCHOUTEN
“Mijn eerste loopje was de Singelloop in Alkmaar. Ik kwam als laatste binnen. Dat ik

kapot was, daar kon ik overheen komen, maar als laatste eindigen deed pas echt pijn.

Toen speelde tijd al een rol voor mij. Ik was pas lid geworden van Olympus (Trias) in 

Alkmaar en wist nauwelijks wat atletiek was. Na het debacle van de Singelloop ben ik

met sprinten begonnen. Mijn eerste trainer was eigenaar van een limonadefabriek en

had ook wel eens bij turnen had getraind. Zijn zoon zat op atletiek, vandaar. We trainden

op een paardenbaan van 800 meter. Trainen was ook nog geen ijzeren regelmaat. 

Thuis hadden we een bloemenwinkel en als de auto met bloemen aankwam moest er

eerst uitgeladen en schoongemaakt worden. De training ging dan niet door.”

In 1962 is Pieter Schouten hovenier geworden bij het paleis Soestdijk en werd de Koningin

zijn werkgever. Trots toont Pieter zijn fraaie tuin midden in de Soestdijkse bossen, ver van het

geluid van het verkeer. In zijn huis is een ruimte ingericht voor sport en boeken. In het midden

van de kamer staat de halter waar Pieter mede zijn krachtige benen aan dankt. 

Verder medailles, heel veel zilveren, bronzen en ook gouden medailles. Er zijn zelfs porceleinen

exemplaren bij. “Bij de BAV heb ik vooruitgang geboekt met Pierre Regnault, mijn eerste echte

trainer. Hij maakte de juiste programma’s en hij kon goed inschatten wat ik aankon. We hadden

toen een grote groep van wel twintig man. Toen hij overstapte naar de GAC ben ik met hem

mee gegaan. In 1990 ben ik in de masters-groep van Kees Jägers terecht gekomen. Hij is tot

op de dag van vandaag mijn hooggewaardeerde trainer.”

“Het  aantal wedstrijden dat ik heb gelopen kan ik me niet meer herinneren. Wel de eerste EK

in Brighton in 1984. Het waren allemaal mensen boven de 40. Daar ontdekte ik dat er in 

andere landen mensen waren die héél hard konden lopen. Ik kwam redelijk mee. Om de twee

jaar liep ik wel een EK. WK’s vond ik altijd te ver weg. Pas toen ik in 1995 met de de VUT ging

heb ik een WK in Buffalo Amerika gedaan. Dat wilde ik wel een keer meemaken. Medailles

zaten er niet in maar ik ben ik wel in de finale gekomen.”

“Mijn eerste porseleinen medaille won ik op de World Master Games waar ik 2e werd op de

100 meter en 1e op de 200 meter. Dat was in het Deense Herning in 1989. Ik had geluk dat ik

op baan drie zat. De andere twee serie-winnaars zaten toen nog voor me. Ik dacht: die pak ik

meteen in de eerste bocht, dan moeten ze van goeden huize komen om er voorbij te komen.

Nou dat lukte aardig want ik had tien meter voorsprong. Ik wil graag winnen maar er moet

wel enige spanning zijn om goed uit het blok weg te komen.”

In 2007 werd Pieter aan zijn knie geopereerd. Het duurde ruim een jaar voor hij weer ging

hardlopen. Eerst was het meer trimmen dan trainen maar hij heeft de draad weer opgepakt.

“Vorig jaar 6 mei hebben we met vier 75 jarigen van de GAC de 4 x 100 meter gelopen. 

(Jan Slootbeek, Kees van Giesen en Jaap Leeflang ). Het was meteen een Nederlands record.

Daarna ben ik weer voor de 100 meter gaan trainen. De eerste honderd meter liep ik in 18 

zoveel. Daarna heb ik er vier gelopen en die gingen allemaal sneller en niet zo’n klein beetje.

In oktober liep ik 16.94 en in mei haalden ik het binnen 16.77 gelopen. Ik voel iedere training

dat het beter gaat. Ik zit nog niet aan het plafond. Als ik straks 16.20 haal krijg ik in mijn leef-

tijdsklasse evenveel punten als de snelste tijd (12.1) die ik als master 40 liep. Dat is mijn streven.” 

“Je moet accepteren dat de uitslagen minder worden. Daar moet je mee leren omgaan.

Na mijn 60e jaar zag ik mijn snelheid achteruit gaan. Dat vond ik niet zo prettig. Maar ik 

ontdekte ook bij anderen dat het gewoon bij iedereen gebeurt. Je kunt jarenlang aardig mee

en dan ineens krijg je een dip. Als je daar niet mee om kunt gaan kom je er ook niet meer uit.

Ik heb het geaccepteerd en dan kun je toch weer een goed niveau halen. Het is ook een kwes-

tie van zelfvertrouwen. Toen ik 70 was heb ik het Nederlands record op de 100 meter en op

de 200 meter verbeterd in Denemarken. Ik had er voor getraind en als het dan in mijn hoofd

zit dan komt het ook uit. Ik kan dat blijkbaar. Je weet diep in jezelf dat je het er in zit en dan

lukt het ook. Dat record staat er overigens nu zeven jaar later nog steeds.” 

Carla van Lingen
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Dames Plezier-

ploeg (DP)

Hoewel het de be-

doeling was de con-

ditie van de mannen

op te voeren, lieten

de dames zich niet

lang onbetuigd.

Twee maanden later, in december 1962 werd de

Dames Plezierploeg (DP) opgericht. De dames 

werden gelokt met een wervende tekst: “Lang leve

de slanke lijn. Voor 2 uur: weg braadpan, stofdoek,

schort en natte neus van Jantje. Geen zorg om uiter-

lijk voorkomen. Geen nylons, maar sokken: geen

kwieke rok, maar een degelijk trainingspak”.

Op 8 december 1962 startte de eerste training van

de DP onder de leiding van trainer Jaap Lens en zijn

vrouw Janny. Er kwamen zo’n 20 dames opdagen.

Ook nu besteedde de Gooi en Eemlander aandacht

aan de fitheidstraining voor dames. De DP startte in

tegenstelling tot de heren om 2 uur ’s middags. 

De dames konden nl. pas weg als de heren thuis

waren…. Later werd dit tijdstip vervroegd tot zater-

dagmiddag 1 uur.

De groei van de recreatiesport

Het recreatieve hardlopen door de natuur rond 

Hilversum oefende grote aantrekkingskracht uit. 

In 1963 kon Jan van Herpen noteren dat de deel-

name al was gegroeid tot zo’n 80 deelnemers voor

beide ploegen. Van Herpen had met iedere beginne-

ling een gesprek. Hij drukte hen op het hart om niet

meteen ferm mee toe doen, aangezien ze dan de 

volgende dag stijve spieren zouden hebben.

Een medische keuring werd na enige tijd ingevoerd.

Heren die ouder waren dan 35 jaar moesten zich jaar-

lijks laten keuren. Niet duidelijk is of dit ook verplicht

was voor de dames.

Oprichting van Heren Plezierploeg (HP)

Vanaf 1962 werd er nagedacht over het opzetten van

hardlopen voor recreanten. Jan Gorter schreef op 17 juli

een brief aan het bestuur dat er in het Amsterdamse Bos

door veel recreanten aan een bosloop was meegedaan.

Diverse GAC-leden hadden hem gevraagd of dit ook niet

iets voor GAC zou zijn. Men dacht in eerste instantie 

alleen aan heren, getuige het stuk ‘Fitheidstraining voor

oudere heren’. Gorter was van mening dat GAC moest

starten met een training op de zaterdagmorgen:

“Waarom heb ik zaterdagmorgen onderstreept? Wel om

de eenvoudige reden, dat de man ‘s middags met de

vrouw in de stad winkelen moet”. 

De conditie van de Gooise man moest worden opge-

voerd vond Gorter: “De vrije zaterdagmorgen was 

immers al een vast verworven recht geworden en de

strijd tegen het steeds maar zwellende buikje moest

maar eens met straffe hand worden aangepakt”.

GAC werft ‘oudere’ leden

Op 11 oktober plaatste GAC een krantenadvertentie in

de Gooi en Eemlander onder de titel ‘Fit blijven door

athletiek’ (let op de ‘h’). Op 20 oktober 1962 meldden

zich dan 40 mannen voor de eerste training voor 

‘oudere heren’. De meeste mannen waren overigens 

tussen 30 en 45. Ze werden ontvangen met een toe-

spraak van voorzitter Kamlag, die hen hierna overdroeg

aan trainer Jan van Herpen. Deze schreef later dat de

heren aanvankelijk ‘een wat gedesoriënteerde blik’ 

hadden. “Na de eerste 100 m. klonk er al gezucht. 

Het werd stil in de ploeg. Sommigen schenen te denken:

waar ben ik aan begonnen. En toen opeens werd er door

iemand een komische opmerking gemaakt. Het ijs brak.

|Er ontstond iets als sfeer”. Hiermee was de Heren 

Plezierploeg (HP) geboren.

De eerste trainer was Jan van Herpen, die de recreanten

trainde van 1962 – 1980. Hij werd hierbij ondersteund

door trainer Jacques van Garderen. Aanvankelijk was de

training op zaterdagmorgen van half elf tot twaalf uur.

Een enquête wees uit echter dat 9 uur een aanzienlijk

beter tijdstip was en zo is 9 uur tot op heden het 

aanvangstijdstip gebleven. De Gooi- en Eemlander bleek

geïnteresseerd door het initiatief van GAC, want op 20

oktober plaatste de krant een groot artikel onder de

pakkende titel ‘Bostraining voor kantoorzitters’.

Het ontstaan en de beginperiode van de recreatiesport bij GAC. 

Al gauw ontstonden groepen lopers die verschillende 

niveaus hadden. In 1968 hadden de trainers drie groepen

ingesteld. De Rendieren waren de gevorderde lopers,

de Zandlopers de middengroep en de beginnelingen

werden de Antilopen genoemd.

Na inspanning volgt ontspanning

Het koffiedrinken na de training in het clubhuis ‘Dribbel-

oord’ werd al gauw gewaardeerd als belangrijk onder-

deel van de training. Van Herpen schreef: “Het is een

soort sociëteit, die heel populair is”.

Voor de verschillende deelnemers was de wekelijkse

training op de zaterdagachtend niet een onverdeeld 

genoegen, getuige het stukje in GAC-Nieuws van juni

1963 onder de titel ‘Impressies van een HP’er’: “Na ca.

800 m. bleek het dat ik mijn krachten behoorlijk over-

schat had en vroeg ik voorzichtig aan een mede-slacht-

offer, die het voor de 2e keer deed, hoever wij nog

moesten. ‘Een pest-eind’, zei hij somber en kreeg een

hoestbui. Hij had het helemaal niet mis, want toen ik 

huizen zag, had ik het gevoel in de buurt van Haarlem

te zijn”.

Naast Jan van Herpen en Jacques van Garderen waren

ook Freek Wiffrie, Wim Lam en Ad Braam trainers. 

Bij de dames waren Rie van Nigtevegt, Ina en Gré als 

trainers actief (?achternaam onbekend – PG). 

Tot 1980 verzamelden de dames en de heren zich op 

zaterdagmorgen op het Sportpark. Daarna vertrokken

beide ploegen apart. Na het vertrek van Jan van Herpen

als trainer in 1980 werden de dames en heren geïnte-

greerd en ging men gezamenlijk trainen.

OVER RENDIEREN, 
ZANDLOPERS EN
ANTILOPEN.

Geraadpleegde bronnen:

GAC-archief (in Streekarchief Hilversum) | Jubileumboekje 40 jaar en 50 jaar GAC (map 66) | Jubileumboekje 60 jaar GAC, jubileumboekje 25 jaar recreatiesport 

en 30 jaar recreatiesport (map 67) | De RSC (map 75) | Notulen RSC (map 76) | Knipsels 1962 – 1964 (map 145) |Clubbladen 1961 – 1962 (map 173) |

Clubbladen 1963 – 1965 (map 174)

De conditie van 
de Gooise man 

moest worden opgevoerd
vond Gorter
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Wij zijn heel benieuwd wie de mensen zijn die op deze

foto staan. Wie het weet mag het mailen of schrijven.
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Atletiek de moeder aller sporten? Ammehoela! Boksen is de oersport van

de mensheid, met  touwtrekken als goede tweede. Gevechten van man

tegen man en niet zo kinderachtig in acht banen naast elkaar rennen terwijl

een jury kijkt of je de zijlijn niet twee centimeter overschrijdt.

Atletiek is gewoon een simpel spelletje dat uit maar drie onderdelen bestaat:

lopen, springen, werpen. Zelf ben ik loper-met-ambitie. Niet de ambitie om echt

veel sneller te gaan - de Spelen van London haalde ik niet en kwalificatie voor Rio

2016 is nog lang niet zeker.

Mijn ambitie ligt elders, want ik wil naast lopen nu ook wel eens werpen. En kom

me niet aan met discus, kogel of speer. Mag ik even een knuppel lenen? Wijs me

daarna de kortste weg naar het hoenderhok. 

Wij GAC-ers halen zelden gouden medailles omdat we zo áárdig zijn. Ach wat zijn

we lief voor elkaar. Is er eens onenigheid of een beginnende ruzie dan smoren we

die beschaafd in de kiem. Ja sorry, voorzitter Eric, maar zo bereiken we nooit de

hoogste tree van het schavotje.

Kijk naar de Olympische turners: Epke knokte zich in de rechtszaal langs Jeffrey,

Celine versloeg Wyomi. Bij judo is het altijd matten. Voetballers hebben steeds

ruzie en zie de kijkcijfers. Dus geen zachte heelmeesters graag. 

Vandaag smijt ik mijn knuppel in het hoenderhok naar de Maple Leaf. Prachtige

cross, maar langzaam afglijdend tot een regionaal wedstrijdje dat weinig atleten

meer heeft, nog minder toeschouwers trekt en hoopt op twee kolommetjes in de

Gooi- en Eembode. Dit jaar is de vijfenzestigste aflevering. 

Mooi. Dan nu met pensioen. Nog één keer over die rotheuveltjes bij Anna’s Hoeve

- en dan de stekker eruit. Doorgaan is alleen maar de lijdensweg verlengen. 

Neem een voorbeeld aan de Spanderswoudloop, ook zo’n typisch kwakkelproject

uit de vorige eeuw. Pas toen de GAC ermee ophield ontstond er ruimte voor iets

nieuws. En in plaats van drie honderd goedbedoelende recreanten hebben we met

vele duizenden renners nu een echt Evenement. 

Ja dat moet met een hoofdletter.

De CityRun is het mooiste bewijs voor de stelling dat je met een traditie moet stop-

pen als die óp is. We hebben lang genoeg onze Canadese bevrijders uit de Tweede

Wereldoorlog herdacht met dieveldloop. Een bloemetje voor alle vrijwilligers, een

gouden handdruk voor de organisatoren van de Maple Leaf en dan snel de geschie-

denisboeken in.

Volgend najaar tweeduizend man aan de start van een nieuw Evenement 

met hoofdletter: de Wasmeer Mulzand Cross.

Joost Huijsing

Knuppel

Recreatie Sport Commissie (RSC) een feit

De eerste jaren werd er recreatief getraind door de deelnemers zonder een aparte

commissie of werkgroep voor de recreanten. Deze betaalden trouw hun 

contributie aan GAC. Door de voortdurende groei van het aantal recreanten 

Dit had een ferme discussie in GAC tot gevolg. Diverse bestuursleden hadden de

indruk dat een voorlopige commissie zou leiden tot afsplitsing van de GAC. 

Dat wilde men voorkomen, want deze leden waren van mening dat GAC het 

initiatief had genomen en dat ook de recreatiesport volwaardig onderdeel 

behoorde te zijn van GAC. 

Het feit dat de vele recreanten de nodige contributiegelden in de kas van GAC

deden vloeien, zal hier ook een rol hebben gespeeld. In ieder geval wisten de 

initiatiefnemers het bestuur ervan te overtuigen dat het hen te doen was om als

volwaardige GAC-commissie te functioneren. Op 10 maart 1972 werd de Recreatie

Sport Commissie (RSC) officieel door voorzitter Dick van Rijn geïnstalleerd ten

huize van Jan Brouwer, één van de commissieleden.

De eerste leden van de RSC waren de heren Jan Brouwer, Freek Wiffrie, Henk 

Kolman en C. de Waal en de dames Dini Smit, Rie van Nigtevegt en mw. Hilhorst. 

De recreanten zouden in de komende jaren hun stempel drukken op GAC. 

Want 5 jaar na de oprichting van de RSC werd in 1977 geconstateerd dat het over-

grote deel van het GAC-bestuur uit recreatielopers bestond. Ook in ander commis-

sies bleken de recreanten actief te zijn. Naast recreatief hardlopen was door de

RSC ook een wandelploeg opgericht. Voor leden met blessures was een fietsploeg

in het leven geroepen.

Piet Groeneveld

Van oud clubblid N. Van Schaik-Koster 

ontvingen we deze prachtige foto en onderstaande mail:

“Ongeveer 60 jaar geleden was ik lid van de Gooische Atletiekclub en trainden

mijn clubgenoten en ik onder leiding van de Heer Tissot van Patot.

Omdat ik uw leden geregeld langs zie lopen, kwam ineens ons clublied naar

boven. Zo goed en kwaad als het ging heb ik noten en tekst hier neergezet:

Sluit je aan bij GAC, het recept voor geest en body

want wij doen aan atletiek, dat is gezond en het staat kwiek

Laat het heel de wereld weten en je clublied nooit vergeten

Sluit je aan bij GAC, sluit je aan bij GAC.

Ik heb de noten even aangeslagen op mijn keybord:

EDCCFED

DCBDGFEC

EDCCDEDDDDA FIS EDG

LAGEG EEGEED LAGEG FFAFF

EEDCCDEAFAAAGFEDC

Met vriendelijke groeten,  N. van Schaik-Koster.”

Pieter Groeneveld heeft laten weten dat alle coupletten van het clublied in het

archief zijn opgeslagen. 

CLUBLIED
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Ons leven verloopt volgens biologische ritmes. Onze hartslag en ademhaling hebben

een ritme dat je in seconden kunt meten. Ons werk-rust-ritme heeft een cyclus van een

week. Sommigen onder ons hebben een vruchtbaarheidsritme dat een kleine maand

beslaat. Allemaal biologische ritmes met hun bijbehorende metronomen.

Het belangrijkste ritme is waarschijnlijk

het 24-uurs dag-nacht-ritme. Dit ritme is

bepalend voor bijna al onze activiteiten. 

In het bijzonder voor wanneer we slapen

en wanneer we actief en op ons best zijn. 

Het ritme wordt bepaald door een biolo-

gische klok in onze hersenen.

De 24-uurs klok

De 24-uurs klok van een mens begint in de

hersenen. Daar zit een groepje cellen met

een spontaan ritme van ruim 24 uur. 

Als je een mens opsluit in een donkere

grot zonder klok, blijkt het spontane ritme

ongeveer 25 uur te zijn. Het iets te trage

25-uur ritme wordt gelukkig onder 

normale omstandigheden naar 24 uur ge-

corrigeerd. De belangrijkste corrigerende

invloed op de klok is daglicht (of ander fel licht). Wereldreizigers weten hoe ze hun jetlag

kunnen beperken door handig gebruik te maken van licht.

Het 24-uurs ritme uit zich in heel veel zaken. Een van de meest fundamentele eigen-

schappen van het ritme is de lichaamstemperatuur. Grafiek 1 laat zien hoe je lichaams-

temperatuur over de dag verandert. Nauw hier aan verwant is je hartslag in rust. Hiervan

een voorbeeld in grafiek 2.

De grafiek met de hartslag is niet die van een topsporter. Bij een topsporter zijn de waar-

den lager, maar hebben wel hetzelfde verloop gedurende een etmaal.

Fysieke en mentale eigenschappen gedurende de dag

De lichaamstemperatuur heeft directe invloed op belangrijke eigenschappen. 

Een voorbeeld is reactietijd. De tijd van knal tot wegwezen bij de sprint is afhankelijk

van de snelheid waarmee je zenuwen prikkels geleiden. Koude zenuwen zijn traag;

warme snel. Iedere graad dat je lichaam warmer is, geleiden je zenuwen 2,4 meter per

seconde sneller. Dat is een winst van een

paar procent voor elke graad. Je reactie-

tijd is dus het best in het begin van de

avond.

Verschillende vormen van kracht (bijvoor-

beeld om langdurig te kunnen knijpen of

om explosieve zaken als springen te 

kunnen doen) pieken ook aan het begin 

van de avond en zijn op hun slechts 

gedurende de nacht en ochtend.

Als je graag mee wilt doen aan de Geheu-

gentrainer van omroep MAX is het beeld

verdeeld. Sommige geheugen activiteiten

doen het beter in de ochtend en sommige

werken beter later op de dag.

Je motivatie om hard te trainen varieert ook. In de ochtend kom je langzaam op gang

en wordt je gaan- deweg fanatieker, terwijl je aan het eind van de dag harder begint

maar het bijltje er eerder bij neer legt. 

Dit heeft ook te maken met puur fysieke eigenschappen als flexibiliteit: in de ochtend

ben je nog stijf.

Verrassend is ook dat je vermogen om een

tijdsperiode goed in te schatten gedu-

rende de dag varieert. Aan het eind van de

middag schat je een minuut korter in dan

‘s ochtends. Dat kan een paar seconden

schelen.

De beste tijd voor wedstrijden 

De beste prestaties voor de meeste 

atletiekwedstrijden vallen in de avond.

Bijna alle records worden dan gehaald.

Dat heeft natuurlijk iets te maken met de

chronoloog: finales van topwedstrijden

worden gehouden wanneer zoveel moge-

lijk mensen kunnen kijken (ter plekke of

voor de buis). Ook zijn de weersomstan-

digheden in de avond vaak goed. 

Toch geven waarschijnlijk de hogere lichaamstemperatuur, reactiesnelheid, kracht en

lenigheid de doorslag. Want ook bij sporten waar de omgevingscondities altijd dezelfde

zijn (zoals zwemmen in een overdekt bad) wordt er in de avond beter gepresteerd dan

in de ochtend.

Een belangrijke uitzondering wordt gevormd door de marathon. Misschien wel de 

belangrijkste beperkende factor voor de marathonprestatie is de opwarming van het

lijf van de marathonloper. Ga je langdurig hard, dan loopt je lichaamstemperatuur op

tot waarden die de prestatie negatief beïnvloeden en zelfs uitgesproken gevaarlijk zijn.

Als je door je biologische klok al met een hogere lichaamstemperatuur begint, raak je

sneller oververhit. Bovendien ga je in de ochtend al bij een lagere temperatuur zweten

dan in de avond. Marathons doe je dus - ondanks het feit dat je dan niet op je best bent

– het best in de koele ochtenduren.

Bij afstanden rond de 10 kilometer is opwarming ook al van belang. Ze worden daarom

bij wedstrijden als laatste op de avond gehouden.

Siebe Turksma

Biologische klokken

Grafiek 1 - lichaamstemperatuur en hartslag gedurende de dag

Grafiek 2 - hartslag in rust gedurende de dag
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Na het ontwikkelen van de film, waarop de finishlijn

en de klok zichtbaar waren, kwam men tot de 

conclusie dat de winnaar met exact 500ste van een

seconde voorsprong gewonnen had. Dit hulpmiddel

is niet veel gebruikt

omdat het te veel

tijd kostte om de

films te ontwikke-

len. Na de tweede

wereldoorlog werd

voor het eerst ge-

bruik gemaakt van

het elektrische oog. 

Een lichtstraal werd

door een elektrisch

oog opgevangen.

Als de straal onder-

broken werd sloeg

het oog alarm en

dat werd dan gere-

gistreerd. Omdat het oog niet registreerde wie er

over de lijn kwam waren er nog steeds juryleden

nodig die de volgorde van aankomst noteerden. Ook

gebruikte men daarnaast nog steeds de stopwatch

als back-up. Dit hulpmiddel wordt nog steeds ge-

bruikt door de diverse verenigingen.

Sinds 1968 bestaat de fotofinish. Deze maakt alleen

Tijdens de eerste moderne Olympische Spelen in 1896,

liep de Amerikaan Thomas Burk de 100 meter in 12 

seconden. Hij versloeg zijn tegenstander met 1/5e 

seconde.  Dit was het kleinste verschil dat toen met een

stopwatch gemeten kon worden.  De snelheid van deze

sport vereiste een grotere nauwkeurigheid. Er werden,

in Zwitserland, stopwatches ontwikkeld die tot een 

honderdste van een seconde nauwkeurig konden

meten. Deze werden op de Olympische Spelen van 1920

gebruikt. Het was een hele vooruitgang maar echt nauw-

keurig was het niet. De stopwatches werden namelijk

door mensen bediend die een knop moesten indrukken

op exacte hetzelfde moment: het moment dat de rook-

pluim zichtbaar is en niet als de knal te horen is. 

Geluid gaat namelijk met golven en daar zit een 

vertraging in. Een foutmarge van ca. 2/10e seconde bete-

kent op de 100 meter al bijna 2 meter verschil.

Tijdens de Spelen in 1932 (Los Angeles) werd voor het

eerst gebruik gemaakt van een camera-systeem. 

Het registreren van de tijden bij wedstrijden heeft de afgelopen decennia een belangrijke ontwikkeling 

doorgemaakt, zowel voor de sporters als voor het publiek. in 1932 tijdens de Olympische Spelen in Los Angeles

waren dertig stopwatches en één horlogemaker voldoende. Bij de laatste Olympische spelen in Beijing waren

450 medewerkers en 420 ton aan apparatuur nodig voor alle tijdmetingen. Bij GAC westrijden gaat het iets een-

voudiger toe: minimaal 20 mensen en een elektronische tijdmeting. (lees vorige clubblad)

maar foto’s van de finishlijn en alles wat zich daarboven

bevindt. Door slim gebruik te maken van deze beelden

is de eindtijd van elke sporter af te lezen. Voor veel 

atletiekverenigingen is het systeem te duur en hebben

zij nog steeds minimaal twee juryleden per atleet nodig

om officiële waarnemingen te kunnen doen. 

Met de opkomst van de draagbare computers en allerlei

software lijkt het nu ook binnen verenigingen mogelijk

om er gebruik van te maken. 

Dan zijn veel minder mensen nodig voor een officiële

wedstrijd.

Het is technisch mogelijk om op 1000sten van 

seconden te meten hoe snel iemand is. Bij de schaats-

sport is nu de discussie gaande of er bij een verschil van

een duizendste seconde, wel echt sprake is van een ver-

schil. Is de apparatuur echt zo exact? Zijn er geen andere

invloeden dan die van de sporters die het verschil van

een duizendste seconde hebben bepaald? 

Omdat hieraan getwijfeld wordt, stelt men voor om bij

zo’n minimaal verschil af te spreken dat de sporters gelijk

geëindigd zijn en dus een gedeelde plaats behalen. 

Lineke Braspenning

Tijd meten

Sinds 1968 bestaat 
de fotofinish.

Voordat de tijd precies gemeten kon worden, werden wedstrijden waarbij snelheid een rol speelt altijd

tegen elkaar gespeeld. Heel eenvoudig: de snelste was de winnaar. Pas toen tijd meetbaar werd, 

kwamen er records en ging men tegen de klok lopen. Uit het boek “Hardloper Huizinga” van Job van

Schaik. Toen Huizinga (die harder liep dan de paardentram en de trein) in 1914 een wereldrecord 

neerzette op de marathonafstand werd dit niet erkend omdat de tijdwaarnemers niet officieel door

de bond aangewezen waren. Hij liep deze afstand in 2 uur, 32 minuten en 40 seconden. Dat was maar

liefst 4 minuten en 14 seconden sneller dan het officiële wereldrecord van MCArthur, OS Stockholm

(1912). In diezelfde marathon verbeterde Huizinga ook ruimschoots het Nederlands record op de 

3, 4, 7 en 10 km terwijl hij het uur record verbeterde. Geen van deze records werd door de Atletiek Unie

erkend omdat de schaarse officiële tijdwaarnemers in Nederland geen zin hadden om helemaal naar

Groningen te reizen.

Paardentram
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Waarom rennen we? Doen we het voor de conditie of om op gewicht blijven? Willen we een

goede gezondheid houden of lopen we om  te ontspanning of voor de sociale contacten? 

Ik denk dat veel lopers ook een andere reden hebben. De meesten zullen het niet zo bewust

ervaren maar lopen is ook een vlucht uit de hectische en jachtige wereld. Je vergeet de tijd

en als je geluk hebt raak je in een ‘runners high’ ofwel ‘into the flow’. 

Elk jaar is er in Steenwijk de Tietkwiet-loop waarin de lopers de tijd kwijt raken. In een van de laatste

nachten van oktober bij de overgang van de zomer naar de wintertijd organiseert de plaatselijke

atletiekvereniging deze loop.

Omdat om drie uur de klok een uur wordt teruggezet, ontstaan er hele speciale eindtijden. Maar

slechts enkele tietkwiet-lopers zullen het geluk hebben de tijd echt kwijt te raken ‘into the flow’.

De bekende Amerikaanse mara-

thonloper Amby Burfoot om-

schrijft ‘into the flow’ als de

eerste kus, het eerste kind. 

Zijn eerste 'runner's high' ervoer

hij drie kilometer lang. Het was

alsof hij in een andere wereld

gleed, een tijdloze toestand,

zonder inspanning en klokken,

geen gisteren en morgen. 

Hij zweefde gedurende 15 

minuten, was zich nergens van

bewust en dreef mee met de

stroom. In de film Spirit Of The Marathon verwoordt een van de hoofdrolspelers, Lori O’Connor, de

flow-toestand heel mooi. “Some-times I don’t think about anything and I loose a few miles, I do not

even know that I am running”.

Voor Dolf Jansen is de flow een moment dat je het gevoel krijgt altijd te kunnen blijven lopen. 

Ook hij, een echte kilometervreter, kent dit maar af en toe. Het gevoel komt, of het komt niet. 

Je kunt het niet afdwingen. Jan Knippenberg, een van de grootste Nederlandse lange afstands-

lopers, schreef een boek over hardlopen en relateerde de staat van bewustzijn die tijdens het hard-

lopen kan ontstaan ook aan een gemeenschapsgevoel. Door extreme belas-

ting van geest en lichaam ontstaat tijdens het lopen een gewaarwording,

waarbij rivaliteit totaal absurd wordt of – liever nog – verdwijnt om plaats te

maken voor een gevoel van verbroedering. Want een ieder beseft in het-

zelfde onontkoombare schuitje te zitten en men ‘overwint’ niet die ander,

doch slechts zichzelf.

Alan Sillitoe’s befaamde stuk over vrijheid en het hardlopen gaat ook over

‘into the flow’. “Het is een feest om een lange afstandloper te zijn, helemaal

alleen op de wereld, geen mens die je humeur bederft of vertelt wat je moet

doen. Soms denk ik dat ik nooit zo vrij geweest ben als in die paar uurtjes dat

ik het pad buiten de hekken opdraaf en bij de kale dikbuikige eikenboom

weer omdraai aan het eind van de landweg”.

Wat zegt de wetenschap over de flow? De Amerikaanse psycholoog Mihaly

Csikszentmihalyi, omschrijft de flow als een staat waarin het hart, de wil en

het verstand op één lijn zitten. Verlangens, intenties en gedachten strijden

niet meer in het bewustzijn om aandacht. Het gevolg is een volledige 

concentratie en focus.

Ook ik heb die tijdloosheid bij het hardlopen kunnen ervaren. Tijdens mijn

laatste midzomernachtcross kwam ik in een flow-staat. De tijd was weg, mijn

horloge stopte, ik voelde slechts mijn voeten op de grond en hoorde mijn

adem. Er was geen pijn aan mijn knie, geen gedachten aan mijn werk en geen

Amsterdams Bos. Op de terugweg leek de autobaan zelfs een beetje te zweven.

Elmer van Krimpen

Tietkwiet bij ‘runners high’

‘into the flow’ 
als de eerste kus, 
het eerste kind.

Toen hij nog GAC-trainer was zei Bob Boverman

eens: “Iemand die een marathon in 4 uur loopt, 

levert in sommige opzichten een grotere prestatie

dan de wereldrecordhouder die de afstand net

boven de twee uur aflegt.” Dat heb ik als niettopper

natuurlijk goed in de oren geknoopt. Leuk om te

horen, maar is het ook echt zo?

Ik ben één van de weinigen die (trots!) kan zeggen dat

ik tijdens een officiële marathonwedstrijd van Gerard

Nijboer heb gewonnen. Het was de 100e van Boston in

1996. In de beklimming van Heartbreak Hill waren we

nog bij elkaar in de buurt maar op de finish was ik de

Nederlands recordhouder van die tijd vér voor. Ik moet

toegeven dat Gerard niet voor de zege liep - hij rende

als begeleider op met sportarts Leo Heere. Maar toch.

Na een meniscusoperatie loopt de huidige wegcoördi-

nator van de Atletiekunie geen lange afstanden meer.

“Drie keer per week een kilometer of tien, en niet meer

echt hard. Verder veel fietsen.” 

Volgens Gerard hangt de prestatie van een runner niet

zozeer van de absolute tijd af, maar of er ‘maximaal’ 

gelopen is. “Je snelheid heeft te maken met je talent,

je getraindheid en je lichaamsbouw. Voor een man die

60 kilo weegt is, als alles klopt, twee uur twintig theo-

retisch haalbaar. Ben je 100 kilo, dan is een tijd net

boven de drie uur al een superprestatie. Maar het is

waar, als je binnen jouw mogelijkheden je maximaal

inzet dan moet je als vier uur loper een veel langere tijd

op je top lopen. Dan spreek je urenlang je vetreserves

aan. Na twee uur is je brandstoftank wel leeg en als je

dan nog twee uur door moet knokken dan is het een

pittige klus.”

Twee uur extra vechten tegen de man met de hamer,

tegen kramp en uitputting. De Keniaanse of Ethiopi-

sche winnaar is al uitgedoucht, heeft de prijsuitreiking

al achter de rug en rust uit op de hotelkamer. 

Wij, mannen en vrouwen met minder talent en meer 

kilo’s vechten verder. We halen nooit de krant, alleen

als toevallig alle finishers worden afgedrukt. Maar als

we voor ons doen een maximale inspanning leveren en

dat vier uur volhouden dan is het zeker een topprestatie. 

Joost Huijsing

Marathontijden
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KASANMOENTALIB ARCHITECTEN bv

woning- en utiliteitsbouw 
advies en ontwerp

B N A

035-6281720   www.kasanmoentalib-architecten.com

Ron Meijer
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i n f o @ s t a r t t o f i n i s h . n l | w w w . s t a r t t o f i n i s h . n l

VAN SMALFILM NAAR DVD
Wij zetten al uw smal!lms 

en videobanden over op 

DVD of VIDEO

Foto cees v/d graaf
Emmastraat 36 

1211 NH  Hilversum

Tel. 035-6347423 - e-mail:

foto.emma@planet.nl

uitgesport?

kom mode spotten

in de gooische

brink

hilversum

 voor:

            ! GLAS - SPIEGELS

! ISOLATIEGLAS

! GLAS-IN-LOOD

! GLASREPARATIES

Ind.terrein Nwe Havenweg - Hilversum

naast Gamma

Tel. (035) 623 18 91 

Larenseweg 137, Hilversum

Tel. (035) 685 55 56

FURSTER 
van TELLINGEN

• Binnen- en buitenschilderwerk

• Behang en alle soorten wandafwerking

• Meerjaren-onderhoudsplan

• Isolatie- en veiligheidsglas

Kroostweg 43a, 3704 EB Zeist 

• 030 - 695 45 04

Kamerlingh Onnesweg 96, Hilversum 

• 035 - 685 50 07

Foto
G. van Ophem
• Bruidsfotograaf

• Portretfotografie

•Pasfoto’s

Leeuwenstraat 40    
1211  EW  Hilversum    
Tel: 035 621 4892

VOOR ALLE

VORMEN VAN

SCHOONMAAK-

WERKZAAMHEDEN

• Sterk- en zwakstroom

• Verlichting

• Telefoon

• Brand- en inbraakbeveiliging

Elektrotechniek & Beveiliging

Coehoornstraat 201222 RT  Hilversum

Tel. (035) 683 33 20
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horizontaal

1. stief ros

3. niet op

7. vaak terug gaan

8. prikken om aan te sporen

9. visseneieren aan je been

12. koperen munt die valt voor 

vrijwilligerswerk

13. deze jongen is

14. eenbenige sprong op twee 

gedachten

16. twee meisjesnamen in één

18. anti-muggenboom met hindernissen

19. waar je op rijdt is er niet

20. jonge atleet springt in het oog

22. strakke boek

26. arm gedeelte met hout om hoger te

komen

29. engelse wind maakt gat in de 

oefening

31. strijdperk

32. blote billetjes in het bos

36. langzaam dier plus is uitstoten

37. een vent na ro is een verhaal

38. d en slank is vloeibaar

39. spoor om langs te glijden

verticaal

2. goed hoog

3. wat het olympisch vuur altijd is

4. lotenpoel in het voorjaar

5. zwart snoepje dat de weg moet 

zoeken

6. slome rij

9. met munitie zwaaien

10. onervaren, maar binnen de GAC een van

de besten

11. heilige oude lengte maat op de baan

15. vermogen om iets in te doen

17. verbrand middelpunt

21. stapje kort geleden

23. wij afgekort

24. olympisch tijdverdrijf

25. kleed glanst niet

27. klassieke drie-eenheid in hortilant

28. rond feest

30. virtueel verstrikt

33. dubbele zoon van Nelleke en John wijst

de weg

34. opnieuw de toestand van de 

atmosfeer

35. opmaker in de nor

HRSNGMNSTK 1 cryptogram

Op 10 juni stond ik met bijna duizend nordic walkers aan

de start van de Frauenlauf voor  de vijftien kilometer.

Kom daar maar eens om in ons land. 

In de Nederlandse sportwinkels is bijna geen nordic

walking materiaal meer te koop. De hype is voorbij. 

Veel GAC-leden kopen hun stokken in het buitenland. 

De nadruk voor NW ligt bij ons (en bij de Atletiekunie)

vooral op het gezondheids aspect: een sport geschikt

voor bejaarden met allerlei kwalen. 

Wie wil daar nu mee geassocieerd worden.

Bij de Frauenlauf ging het er anders aan toe. Er waren

13.000 hardloopsters en daarvan verscheen een ranglijst.

Van de nordic walkers was er een finishlijst op alfabet. 

Hier is deelnemen belangrijker dan winnen, volgens de 

organisatie. Ook omdat ze niet in de gaten kunnen houden

of iemand onderweg niet toch gaat hardlopen! 

Bovendien leent het parcours zich niet zo goed voor een

wedstrijd: Bern ligt vol tramrails, waar je gummidoppen 

precies in passen. 

Het parcours liep langs de Aare door een natuurgebied over

een -erg smal- grindpad. Op die nauwe stukken was dat

soms lastig. Terug in Bern liepen we nog een eindje over

gladde kinderkopjes en tenslotte over het natuursteen van

de fontein op de Bundesplatz, wat met stokken al helemaal

haast niet te doen is. 

De Frauenlauf is overigens heel feestelijk. Het parcours in

de stad is versierd met bogen met ballonnen en de sfeer is

heel gemoedelijk. Weinig koeienbellen, maar wel ratels en

verschillende bandjes ter verhoging van de feestvreugde.

De nordic walking loop was geen wedstrijd, maar we kregen

wel een startnummer met chip en er werd in startblokken

op verwachte eindtijd gestart. De vijftien kilometer moest

bovendien binnen de 2.45 uur gelopen worden. De finish-

lijst stond op alfabet. Met enig rekenwerk kon ik er achter

komen wat mijn eindtijd was. 

Ik eindigde op nummer 9 in 1.53.52. In de finishlijst stond

ook het geboortejaar van de deelnemers. Dat leverde weer

een verrassing op: NW is geen bejaardensport! 

De gemiddelde leeftijd van de deelneemsters lag rond de

40 jaar en alle voor mij gefinishte deelneemsters waren

(veel) jonger.

NW heeft in ons land een verkeerde start gehad. Het werd

hier geïntroduceerd door Marco Maas, die de nadruk heeft

gelegd op bejaard, ziek, zwak en misselijk. In Zwitserland

werd de sport geïntroduceerd door Markus Ryffel, voormalig

toploper die zich nu  bezighoudt met de organisatie van o.a.

hardloop- en nordic walking evenementen. 

We moesten maar eens nadenken over een nieuw begin.

Liene Malsch

Niet in Zwitserland
Hype voorbij?



DE PLEK VAN FOTOGRAAF WIM KLUVERS
Een nieuwe rubriek. 

In elk Magazine komt een bijzondere 
foto gemaakt door clublid 

-en beroepsfotograaf- 
Wim Kluvers. 

Hij fotografeert een plek die voor een
GAC-er belangrijk is. 

Natuurlijk is de allereerste 
‘Plek’ van Wim zelf.

“Als je goed luistert hoor je de bijen van de Lunenschans, die er

al heel lang is. Als kind vond ik dat heel bijzonder. In het Gooi had

je vroeger wel veertig van die verzamelplekken van bijenkorven.

En dat middenin die kuil die verstopt in de hei ligt, zeer indruk-

wekkend. De helling begint heel abrupt, bijna een Grand Canyon.

Vroeger kwam je aan de rand en toen waren de boompjes niet

veel hoger dan ik zelf was op mijn twaalfde. Ik wist dat het 

gebied de Leemkuil heette, maar geen idee wat leem was! 

Je liep er als jong natuurliefhebbertje, op zoek naar soorten. 

Mijn eerste koolmees zag ik hier en toen gauw naar huis om in

het Vogelboek van mijn vader op de Rizla-plaatjes zoeken welke

soort het was. 

Hardlopend ontdekte ik het gebied weer opnieuw toen ik als 

45-jarige wat aan mijn conditie wou gaan doen. Mijn vrouw 

wandelde me eruit in de bergen! 

Dat was het moment dat ik besloot te gaan rennen en mijn 

eerste poging ging vanuit mijn huis een paar honderd meter hier

vandaan naar de Leemkuil. Dat haalde ik niet aan één stuk. 

Vlakbij heb je de Grindkuil waar arme Hilversummers begin 

vorige eeuw wat bijverdienden door grind te winnen en te ver-

kopen. Met een kruiwagentje liepen ze deze kant op en daar zijn

allerlei smalle paadjes door ontstaan, die er nu nog zijn. 

De belangrijkste routes op deze hei zijn ontstaan door die 

krui-paadjes en door de Doodwegen die van allerlei kanten naar

het Sint Janskerkhof lopen. Die Doodwegen zijn breder en de

grindpaadjes smal. En dan heb je ook nog de oude Postweg van

Amsterdam via Amersfoort naar Bremen. 

Stel je voor: over onze hardloophei reed de Postkoets en liepen

mannen achter kruiwagens vol grind. En hier in deze kuil werd

leem gewonnen. En nu zijn de berkjes gegroeid en ziet het er

bijna uit alsof je in Zweden bent. Ja, dit is mijn plek.”

Joost Huijsing  

Aan de oostkant van Hilversum ligt op de Zuiderheide een

soort groeve. Een berucht trainings-circuitje is het ook,

vooral die hoge mulzandhelling. Hier wonnen onze voor-

ouders leem voor de bouw, dus heet het gebied heel 

toepasselijk ‘De Leemkuil’. Als jochie kwam Wim er veertig

jaar geleden vogels kijken, nu wandelt hij er en loopt er hard.

20



21



22

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 contacxt met ons op via 035 - 647 04 07 
of 06 10 73 38 67. Of kijk op www.letselschadeh  etgooi.nl

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

G r a f i s c h  c o m p l e e t

! DRUKKER I J

! ONTWERPSTUD IO

! PR INTS ERV IC E

! PREPRE S S

! NETS ERV IC E

! XL PR INT

Bezoekadres:  Franciscusweg 233, 1216 SG Hilversum

 Postadres:  Boreelstraat 15, 1215 GB Hilversum

             Tel. (035) 621 42 96

             info@drukkerijslootbeek.nl

             www.drukkerijslootbeek.nl
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VOOR & NA RSC
Een halve eeuw recreatiesport, wie maakt dat mee? Trees, Henk en Wim horen met

nog een respectabel aantal lopers – vaak in de Carolusgroep -  tot de mensen van

het eerste uur. Een terugblik op het tijdperk voor de Recreatiesport (RSC) en

daarna.

Trees Kragten: 42 jaar lid van GAC, 79 jaar oud

“De mensen van toen waren mijn loopmaatjes. Velen zijn nu niet meer actief als loper

of wandelaar, sommige nog wel. We begonnen 42 jaar geleden rustig aan met lopen,

onder andere door de bossen van Anna's Hoeve. De trainers waren geen professionals,

zij kwamen uit de geledingen van de lopers. De eerste trainers waren mevrouw Krook

en Diny Smit als ik me goed herinner. Toen was er ook nog niet echt een kantine/ club-

huis om wat te drinken en bij elkaar te komen, dat is pas veel later gebouwd.

Ik loop nu heel erg rustig in verband met de leeftijd: twee keer in de week op dinsdag

en zaterdag. Ik wandel vaak en tussendoor probeer ik ook nog stukken hard te lopen.

Dat kan bij de Carolusgroep want hier loop je alleen ‘als je iets mankeert'. Er zitten veel

mensen bij die vroeger trainer zijn geweest en de club hebben opgebouwd. GAC is vanaf

het begin een hele sociale club. Natuurlijk is er veel veranderd ten vergeleken bij vroeger.

Een grote vooruitgang is dat er nu beter wordt gelet op zaken als looptechnieken onder

andere in de basisgroep.” 

Henk Kolman: 47 jaar lid van GAC, 85 jaar oud 

“De eerste trainingen waren bij het Wasmeer, daar was toen een klein clubhuisje. 

Ik begon met lopen om af te vallen, en ben in die tijd ook gestopt met roken. Door de

kinderen kwam ik bij de club terecht, zij liepen bij de jeugd. Sinds die tijd loop ik trouw

iedere dinsdag en zaterdag! Nu bij de groep, die genoemd is naar het Carolushuis, een

bejaardenhuis. Mijn eerste trainer was Jan Brouwer, en daarna Jan van Herpen.

Het gaat nu allemaal veel rustiger aan, vroeger liep ik marathons en nu is een minuutje

achter elkaar al heel wat. Dit vond ik wel moeilijk om te accepteren, je kunt toch minder

door het ouder worden...

Ik heb een boek geschreven met verhalen over de sport: dit heet Sportverhalen. Hierin

fantaseer ik hoe de sport naar mijn idee moet zijn. Ik vind dat het geld uit de sport zou

moeten, en de nadruk minder op prestaties moet liggen. Gezondheid staat voorop!”

Wim Lam: 46 jaar lid GAC (voor de 2e keer, de 1e keer was ik al lid in 1950!), 

79 jaar oud

“Ik herinner me nog trainingen van rond 1950, ik zat toen bij de B junioren. We trainden

toen met een man of twintig,  twee maal in de week. Soms liepen we op de baan en ook

wel in het bos. Bij  het toenmalige clubhuis 'de Blokhut' vlakbij het Wasmeer heb ik heel

fijn getraind, met achteraf gevulde koeken en limonade. Meneer Krijnen was de trainer.

Hij verdiepte zich al vroeg in de kennis die er vanuit het buitenland kwam over de sport.

Er was toen zeker al aandacht voor zaken als houding en ademhaling. Nu is er een nog

veel professionelere aanpak, in vergelijking met de na-oorlogse tijd. Tot mijn 40e was ik

wedstrijdatleet. Daarna heb ik nog veel prestatielopen gedaan, tot ca. vijf jaar geleden.

Nu merk ik het aan mijn knieën en heupen dat dit niet meer gaat. Daarom is het goed

toeven bij de Carolusgroep. Veel verschillende niveau's, maar het is er 'ouderwets ge-

zellig'. Ik vind een verschil tussen toen en nu dat er sportief gezien zeker vooruitgang 

is geboekt, maar de sfeer in de club is toch anders geworden doordat de echte klein-

schaligheid van vroeger er nu niet meer is.”

Eva Homs
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Twee veelbelovende jonge GAC atleten 
hebben het afgelopen jaar prachtige 

prestaties neergezet. 
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Een dubbelportret 
van Paul Groen 
en Moniek Stijvers.
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Paul Groen raakte in 2011 geblesseerd en kon na 

driekwart jaar weer aan een wedstrijd meedoen.  Op 18

december 2011 evenaarde hij zijn pr op de 60 meter,

(2009). Er zijn "magische" grenzen doorbroken: voor het

eerst over de 7 meter met verspringen, de 50 meter met

speerwerpen en hij liep onder de 50 seconden op de 400

meter. 

Paul Groen, geboren 23 september 1989.

Gezin: Vader, moeder, zus. Woont bij zijn ouders. Begon op

zijn 9e met atletiek. Traint acht keer per week, op zijn 'vrije

dag' de sprintgroep.

Heb je voor je begon met atletiek nog meer sporten geprobeerd?

Voor mijn negende deed ik aan zwemmen, voetbal, schaatsen en tennis. Met voetbal

ben ik meteen gestopt, daar vond ik niets aan. Schaatsen heb ik nog een tijd gedaan.

“Het was zomer toen ik begon met atletiek. Ik skate een keer in de week dus dat kon er

nog wel bij. dus dat kon er nog wel bij. Ik ben er nog een jaar of twee mee doorgegaan. 

Toen dacht ik: alleen atletiek is leuk.

Wat vond je het leukst om te doen?

Mijn favoriete onderdeel was hordenloop. Nu is het voor mij tienkamp. Daar gaat mijn

bloed sneller van gaat stromen. Alle onderdelen. En dan vooral de 1500 meter - maar

dat is gewoon omdat ik er tegenop zie (grijnst).

Ja?

Ja, het is zo ver hè. Vier minuut vijftig, en dan... ik vind het moeilijk. Er ligt veel druk op.

Uiteindelijk worden op die afstand veel beslissingen genomen op een toernoei. 

Als ik vijf seconden achter lig, of twintig, dan moet ik op de vijftienhonderd  meter echt

gaan werken voor de plaatsing.

Waar ligt het moeilijke punt?

De eerste 400 m is nog geen probleem. Keurig op schema of net te hard. Meestal zak ik

daarna terug. Na één rondje vertraag ik wat en ga ik zo door. Daarna probeer ik te 

versnellen. Maar volgende keer loop ik gewoon op hetzelfde tempo door na het eerste

rondje...

De sprint vind ik makkelijker. Als ik nu nog tweetiende van m'n 100 meter afhaal, loop

ik heel snelle tijden. Ik loop nu 100 m in 10.87

Je wilt naar 10.67? Kan dat?

Absoluut. Het is voor het eerst dat onderdelen vaardigheden worden in plaats van 

inspanning. In Utrecht, toen ik voor het eerst onder de 11 seconden uitkwam... ik voelde

gewoon dat het goed ging. Die laatste 40 meter waren prachtig. Ik kwam door de finish

en zag onder de 10.95 op de klok staan. Ik was zielsgelukkig en slaakte een enorme

vreugdekreet. Ik heb daar gelijk het baanrecord neergezet.

Was je verrast?

Ik wist wel dat ik goed in vorm was. Maar tijdens een training doe je geen elektronische

tijdwaarneming. Er zijn geen officiële metingen. Alleen de 30 meter vliegend. Dat houdt

in dat je begint, op volle snelheid door een poortje gaat en 30 meter later weer door

een poortje. En dat ging wel goed. Maar onder de 11 uitkomen was echt een doorbraak.

Wat is je doel verder?

De Olympische Spelen van 2016. De tienkamp. 

Wat zijn je kansen? 

Ik heb nu 7100 punten. Ik ben van plan om in Woerden, 

eind augustus, 7500 punten te scoren. Ik moet iets van 8200

punten halen om me te plaatsen voor de OS. Maar dan heb

ik wel weer vier jaren training in de benen... En anders de

spelen van 2020.

Wanneer gaat je leeftijd meetellen dan?

Niet vind ik. De beste meerkamper ter wereld, die net van zijn

troon is gestoten is nu 37: Roman Sêbrle. Mijn droom is zo te

sporten zoals hij dat doet. Gewoon tot mijn veertigste op dat niveau aan wedstrijden

blijven meedoen. 

Ik neem aan dat hij niet daarnaast nog fysiotherapeut is, zoals jij. 

Nee, voor hem is het sport, sport, sport. Maar ik denk niet dat het een probleem is om

er een klein beetje bij te werken. 

Ik heb geleerd dat ondanks de omstandigheden bijna alles mogelijk is. Dat komt ook

door mijn trainingen met Niels. Ik heb een cursus NLP gehad [Neuro Linguistisch 

Programmeren]. Daar leer je zeker te zijn van je zelf. 

Daar ontbrak het bij mij wel eens aan. Polsstokhoogspringen en 1500 meter... daar ver-

telde ik mezelf dat ik het niet kon. Nog niet eens heel lang geleden. Ik kwam niet hoger

dan 1,53 meter, terwijl mijn persoonlijk record hoger was. Maar dan dacht ik 'ik kan het

niet' en dan ging het echt niet. En de grootste kampioenen denken alleen maar 'dit kan

ik winnen'. 

Dat wil niet zeggen dat het ook lukt.

Maar het is wel een voorwaarde, denk ik. Het lijf is te trainen, en het hoofd ook, maar

dat hoofd moet misschien wat harder trainen.

Word je gelukkig van atletiek?

Ik ben gelukkiger dan ooit. Zoals mijn leven nu is ingericht.. het kan niet beter. Atletiek,

werk, thuis... alles is nu perfect voor mij

Kan het dan wel zo goed blijven?

Het kan alleen nog beter worden. 

En dan na je 40e, ga je dan anderen klaarstomen?

Ik weet het niet. Als ik nog 20 jaar atletiek doe, ben ik heel blij. Als ik nog 10 jaar bezig

blijf ben ik nog steeds heel blij. En daarna zie ik wel. ik ben gewoon hartstikke gelukkig

nu. 

Karin Kuiper

Prestaties afgelopen 
seizoen

• bronzen plak op het NK meerkamp

• 5e op 110 meter horden en 8e op ver-

springen bij het NK senioren

• clubrecord op de tienkamp. 

(Marco Beukenkamp 1985)

• clubrecord op de 100 meter/ 

(Gerard v.d. Linden 1985)

pr's dit seizoen op de 60 meter, 

100 meter, 400m, 110 meter horden, 

polsstokhoogspringen, verspringen,

speerwerpen, discuswerpen en de 

tienkamp
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Moniek Stijvers is niet iemand van uitschieters. 

Stap voor stap gaat ze vooruit en werkt zich op naar de

top van Nederland. Dit seizoen is ze er weer een stapje

dichterbij gekomen. Op de meerkamp kan ze het 

podium al aanraken. Ze heeft bijzondere prestaties ge-

leverd op de horden. Indoor is ze sinds 2006 bij GAC de

snelste, outdoor sinds 2004.

Geboren: 20-04-1989

Woont: met ouders en broertje (thuis), en heeft één oudere

broer die elders woont. Traint 5 keer per week, 2 à 3 uur per

training, onder andere krachttraining en techniek

Wanneer ben je begonnen met atletiek? 

“Ik ben in 2006 lid geworden van GAC. Op dat moment deed ik ook nog andere spor-

ten, zoals tennis, turnen en schaatsen. In de loop der tijd ontdekte ik echter dat atle-

tiek toch wel mijn ding was. Eén of twee keer per week trainen werd al gauw drie of

vier keer. Ik begon, zoals alle nieuwe atleten, als all-rounder en vond het ook wel het

leukst om alles te doen. Op die manier ben ik ook meer-kampster geworden. Ik werd

op een gegeven moment door Janet gevraagd om mee te trainen in de meerkamp-

groep en dat is tot op de dag van vandaag niet meer veranderd.”

Wat vind je het leukste onderdeel binnen de meerkamp? 

“De meerkamp op zich is natuurlijk al een onderdeel. Maar binnen de meerkamp heb

ik drie favoriete nummers: horden, hoog en ver.”

En waar heb je binnen de meerkamp moeite mee? 

“Het speerwerpen gaat nog niet zoals ik wil. Daarnaast ben ik, maar dat geldt eigenlijk

voor de meeste atleten, niet zo’n fan van de afsluitende 800 meter. Je hebt dan al zes

onderdelen achter de rug en dan moet je je nog focussen op een lang loopnummer.

Daar ben ik vaak ook wel zenuwachtig voor.”

Hoe voel je je voor een wedstrijd? 

Voor een wedstrijd ben ik altijd wel wat gespannen, maar niet overdreven. Als ik kijk

naar de meerkamp dan zit de spanning vooral voorafgaand aan de eerste dag. Je hebt

dan nog niks gedaan. Wanneer ik eenmaal bezig ga met de warming-up voor het eerste

onderdeel is de meeste spanning verdwenen. 

Zijn die zenuwen nadelig voor je prestaties? 

“Nee, zo erg is het gelukkig ook weer niet. Een beetje gezonde spanning.”

Heb je veel last van blessures? 

Ik heb dit zomerseizoen helaas wel wat last gehad van blessures. Net na het winter-

seizoen ben ik door mijn enkel gegaan en ik heb wat last van mijn hamstring. Ik heb er

redelijk mee kunnen trainen, maar het heeft wel zijn invloed en we hebben wel wat

moeten aanpassen. Toch lukt het me nog steeds mezelf te verbeteren, en dus blijft

elke training leuk.

Word je gelukkig van atletiek? Ook van het trainen?

Ontzettend gelukkig, anders deed ik het niet. 

Het mooiste aan deze sport vind ik dat je jezelf elke keer kan verbeteren. Niet alleen

in wedstrijden maar elke training. Dat geeft mij veel voldoening. Van de trainings-

onderdelen vind ik techniek het leukst, daarmee kan ik de

meeste winst boeken.

Wat zijn je doelen? Kunnen we jou ooit op een EK, WK

of Olympische Spelen zien schitteren? 

“Ik denk dat een WK of Olympische Spelen voor mij te hoog

gegrepen is. Paul wil graag in 2016 naar Rio de Janeiro,

maar dat zie ik mezelf niet nadoen. Ik hoop ooit nog een

keer uit te komen op de meerkamp van een Europacup.

Voorlopig ben ik aan het werk met een trainingsschema dat

mijn naar de 5500 punten moet brengen.”

Wat maakt atletiek voor jou de mooiste sport? 

“Dat is een moeilijke vraag. Het is leuk dat er zo veel verschillende disciplines zijn en

de sport daardoor erg variërend is. Omdat atletiek zo breed is, zijn er ook veel zaken

die je telkens weer kunt verbeteren. Dat is erg motiverend.”

Als je carrière als wedstrijdatleet er ooit opzit, wil je dan iets blijven doen 

binnen de atletieksport? Wellicht trainer bij GAC?

“Dat zou goed kunnen, daar heb ik eigenlijk nog niet zo over nagedacht. 

Voorlopig wil ik nog lekker zelf blijven trainen en wedstrijden doen. Ik heb ook nog

geen idee hoe lang ik als wedstrijdatleet actief blijf: dat kan zes of zeven jaar zijn, maar

misschien wel langer dan tien jaar. Momenteel ben ik gymdocent op een basisschool

en daar heb ik ook met atletiek te maken. Het zou goed kunnen dat je mij ooit ook

training ziet geven bij de GAC.”

Ferdy Cornelissen

Prestaties afgelopen 
seizoen

• 4e plaats op zowel NK meerkamp indoor

als outdoor;

pr's dit seizoen op 60 meter horden, 

100 meter horden,  hoogspringen,  

verspringen, kogelstoten, speerwerpen,

800 meter en de zevenkamp.

De prestaties van Paul en Monique staan op video

Paul > https://vimeo.com/channels/gacpaul

Moniek > https://vimeo.com/channels/gacmoniek
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De Knipperij
. . . van wens tot trends!

Bij inlevering van deze advertentie

15% korting
op uw behandeling
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CALL CENTRE GAC

De noodklok luidt nog niet, maar je mag je afvragen of wij als actieve sporters

over 5 of 10 jaar nog een trainer voor de groep beschikbaar hebben. Of er nog

koffie geschonken wordt, het clubhuis nog onderhouden wordt en of al die 

commissies nog op vrijwilligers kunnen draaien. Daarom wordt er nu binnen de

GAC op grote schaal geïnventariseerd wat wij aan potentiële vrijwilligers in huis

hebben. Vanuit het ledenbestand is een eerste selectie gemaakt van een groep

leden om hun bereidwilligheid als vrijwilliger te peilen.

De eerste bel actie voor het werven van vrijwilligers is succesvol verlopen.

Er zijn 540 leden gebeld door 54 GACers. Een kwart van de leden  hebben we niet kun-

nen bereiken. Met 397 leden hebben wij gesproken en de vragenlijst doorgenomen.

Opvallend is het aantal leden dat zich beschikbaar stelt voor oproepkracht kantine dan

wel  oproepkracht voor het helpen bij een evenement. Nog te laag is het aantal leden

dat zich wil oriënteren voor een vrijwilligersfunctie als trainer of commissielid. 

Hiervoor moet ook veel meer bekend zijn over bijvoorbeeld tijd en vaardigheden die

een dergelijke vrijwilligersklus vergt. Daarom is het belangrijk dat vacatures  duidelijke

informatie bevatten over de inhoud van de functie en de te verwachten tijd die je daarin

kwijt bent.

1 Juli waren alle vragenformulieren ingeleverd. Niet iedereen kon bereikt worden. 

Er zijn leden die hun telefoonnummer gewijzigd hebben, van vast naar een mobiel 

nummer zijn overgegaan., geen of een niet meer geldig e-mailadres  in het ledenbe-

stand hebben staan, of gewoon niet thuis waren. (Binnenkort is "MIJN GAC" beschikbaar

waarin je met gebruikersnaam en wachtwoord kunt inloggen en waarin je je eigen 

gegevens kunt inzien / wijzigen)

De gegevens zijn nu allemaal ingevoerd in ons nieuwe ledenadministratiesysteem 

Clubwebware. Er zijn al afspraken gemaakt met de loopsportcommissie en de kantine-

commissie om enthousiaste leden te benaderen. Beide commissies kunnen versterking

goed gebruiken.

In het najaar gaan wij weer bellen naar de leden die nog niet in de eerste selectie zijn

opgenomen ( uiteraard ook naar al die leden die geen gehoor gaven in de eerste ronde).

Over enige tijd zal deze procedure alleen nog nodig zijn voor nieuwe leden. 

Het bijhouden en veranderen van je gegevens kun je zelf doen. 

Heel eenvoudig via  "MIJN GAC".

Andre Verweij.

STRIP
Stéphane Wieneke wordt onze vaste striptekenaar. 

70-68
Er zijn enkele sporten waar tijd geen rol speelt: (tafel)tennis, volleybal,

squash, badminton en golf. Die wedstrijden kunnen uren duren. 

Neem de tenniswedstrijd op Wimbeldon in 2010 tussen de Amerikaan

John Isner en Nicolas Mahut: die begon op dinsdag 22 juni en eindigde

twee dagen later op 24 juni. Alleen al de laatste set (70-68) duurde 8 uur

en 11 minuten.  
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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, 

Administratiekantoor

W.J. KOSTERINK

• Administratie

• Belastingen

• Adviesbureau voor 

startende ondernemers

Kapittelweg 338

1216 JP  Hilversum

Tel. (035) 623 20 31

Villa te huur 
op Kreta

Luxe, complete, vrijstaande villa 

met privé zwembad, zeezicht en 

prachtig uitzicht over een valei 

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

Hennnipman Bouwbureau

To make things happen

Tijmen Hennipman (06-22242726

hennipman@wxs.nl

Nw. Loosdrechtseweg 69 Tel 035-5825502

1231 KN  Loosdrecht fax 035-7440045

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

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

bloemsierkunst.nl



Op zondag 4 november zullen diverse groepen atleten aan de start van de cross

verschijnen. Nieuw dit jaar is de opname van een apart programmaonderdeel 

voor sportief-wandelaars en nordic walkers. Burgemeester Pieter Broertjes zal

aanwezig zijn om het startschot te lossen. Ook toeschouwers zijn natuurlijk van

harte welkom. Geniet van de gezellige sfeer en moedig de sporters aan. 

Zowel voor de sporters als het publiek is het genieten in een omgeving die de 

zintuigen prikkelt: De kleuren en geuren van de herfstbladeren in het bos van 

Anna’s Hoeve en het geluid van vrolijke opzwepende djembe muziek.

Wij nodigen zowel jong als oud en zowel wedstrijdsporters als recreanten uit om

deel te nemen aan dit evenement. De inschrijving is inmiddels geopend en de 

eerste inschrijvingen zijn al binnen! Wanneer je de 65e inschrijving indient

(www.mapleleafcross.nl) dan ontvang je bovendien een leuke verrassing tijdens

het evenement! 

De organisatie van de cross doet haar uiterste best dit jaar een extra speciaal 

evenement neer te zetten vanwege het 65e jubileum. Mede dankzij de steun van

hoofdsponsor Klaverblad Verzekeringen wordt dit mogelijk gemaakt. 

Voor meer info kijk op www.mapleleafcross.nl of stuur een e-mail bericht naar

info@mapleleafcross.nl.

Maple Leaf Cross 65 jaar oud
Dit jaar zal opnieuw de Maple Leaf Cross worden georganiseerd in het mooie natuurgebied bij Anna’s Hoeve. Het evenement zal dit jaar een extra feestelijk tintje

krijgen omdat de cross haar 65e jubileum viert. De eerste Maple Leaf Cross vond 65 jaar geleden plaats op 10 maart 1946 vlak na de Tweede Wereldoorlog. 

Deze werd ter ere van de Canadese bevrijders georganiseerd. De Maple Leaf Cross is hiermee de oudste cross van Nederland.
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Beste GAC-ers

Half februari heb ik een volledige heupprothese gekregen.

Tijdens mijn verblijf in het ziekenhuis, de revalidatie in Zuiderheide en daarna thuis, heb-

ben velen van jullie mij op allerlei manieren verrast, gesteund en aangemoedigd.

Heel erg bedankt voor het bezoek, voor de kaarten, de telefoontjes, de mailtjes en an-

dere attenties. Het was allemaal hartverwarmend en heeft zeker bijgedragen aan een

vlot herstel.

Momenteel ben ik weer volop in beweging.

Nogmaals dank en graag tot ziens!

Vriendelijke groet,

Wim van der Linden
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KORT WERK

NIEUWE BASISGROEP GESTART

Uitsluitend inschrijven via basis-

groep@gach.nl  

Op zaterdag 1 september 2012 is er

een nieuwe basisgroep van start ge-

gaan. Deze groep is bedoeld voor

de beginnende loper. Na een 

periode van drie weken waarin 

alleen sportief gewandeld wordt,

gaan we gefaseerd over naar het hardlopen. Aan het einde van de basisgroep kun je 

ongeveer vier tot vijf kilometer achter elkaar hardlopen. De basisgroep duurt tot eind

december 2012.

De trainingen worden tweemaal in de week gegeven: zaterdagmorgen om 8.50 uur en

dinsdagavond om 18.40 uur. Je moet jezelf aanmelden via  basisgroep@gach.nl.

Kom in sportkleding en op sportschoenen naar de eerste training.

De basisgroep wordt aangeboden als aparte loopcursus.

De prijs voor niet-GAC-leden is € 50,00.

Herintreders

"Herintreders", d.w.z. mensen die al lid zijn van GAC en die terug komen van een 

erstige/hardnekkige blessure, kunnen zich opgeven via smc@gach.nl (dit is een aparte

blessure herstel groep). "Herintreders", d.w.z. mensen die al lid zijn van GAC maar na

langdurige afwezigheid opnieuw willen starten, moeten zich vooraf aanmelden bij 

basisgroep@gach.nl  ovv “herintreder”.

Ken je mensen in je omgeving die erover denken om te gaan hardlopen, maak ze attent

op deze mogelijkheid bij GAC. Het is gebleken dat de mond-tot-mondreclame nog altijd

de meeste belangstellenden oplevert. 

Dus: Stuur een email naar basisgroep@gach.nl om je op te geven voor de basisgroep.

Als je al GAC lid bent, wil je dat dan vermelden?

Vragen: Astrid van Haaften (coördinator basisgroep, 035-5821053) 

basisgroep@gach.nl   -  Joop de Vink (trainer basisgroep 035-6851666) 

Op de vooravond van ons jubileum wil ik nog even terugblikken op de naams-

wijziging van de RSC. We bestaan dit jaar precies 50 jaar als afdeling Recreatie-

sport en dat gaan we vieren. Zet de datum maar in je agenda: 22 september, 

bij de start van het nieuwe seizoen, op de dag van de traditionele Herfstloop.

De afdeling Recreatiesport berustte vanaf 1972 bij de hiervoor ingestelde Recreatie

Sport Commissie. Later werd ook het Loopteam ingesteld als onderdeel van deze RSC.

Opleiding en bijscholing van trainers gebeurde (buiten de RSC om) tot voor kort door

de gewaardeerde en deskundige clubfanaten Bea Splinter en Siebe Turksma. Tot zover

het verleden. 

Gaandeweg kwam (mede door de ontwikkeling van de nieuwe website), naar voren dat

de  naam Recreatiesport eigenlijk niet de lading van onze activiteit dekt. Recreëren

doe je aan het strand, wij beoefenen de loopsport. Hoewel het plezier vooropstaat zijn

we ook prestatiegericht bezig. Velen doen regelmatig mee aan georganiseerde loopjes

en/of wedstrijden en zijn trots op een vermelding op de uitslagenlijst.

Vandaar dat we blij zijn met de nieuwe benaming: Loopsport (LSC) waaronder ook 

Nordic Walking (NW) en Sportief Wandelen (SW) vallen. 

Iedere vrijwilliger binnen ons team heeft een grote mate van vrijheid om in zijn team

naar eigen inzicht te werken. In elk team is nog ruimte voor nieuwe mensen: grijp je

kans! 

Krijn Griffioen voorzitter LSC

Zet zaterdag 22 september in je agenda. Dan vieren wij het

feest van 50 jaar recreatie Loopsport bij de GAC. Natuurlijk

willen we dit heugelijke en ook bijzondere feit vieren met

een hapje, drankje, muziek en dans. De jubileumcommissie is

van plan er een gezellig feest van te maken. De voorberei-

dingen zijn in volle gang.  

Na de herfstloop om 17:00 uur is er een BBQ. Het wordt een

gezellig feest met een terugblik van toen naar nu en er mag

natuurlijk gedanst worden! 

a f d e l i n g  
Loopsport
5 0  J A A R

JARIGE RSC WORDT LOOPSPORTCOMMISSIE 
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Utregse Meidenloop 2012

Het idee om mee te doen aan de Utregse meiden-

loop – een kort loopje van 3 km. - ontstond in de

Korte A Groep. We stuurden één mailtje naar

Utrecht en meteen kregen we enthousiaste reac-

ties. We konden kiezen uit: 3 km individueel, 3 km

moeder dochter, 5 km en 10 km.

Op 30 juni gingen we met 16 meiden met de trein

naar Utrecht, haalden de startpakketten en t-shirts

op, bezochten de gebruikelijke sportmarkt en

kwamen via de kledingafgifte, het Meidenterras

en een DJ voor de after party naar de Dom van

Utrecht voor een gezamenlijke warming-up. 

Om 18.30 uur werd onder de Dom het startschot

gelost van de 3 km en de 3 km moeder/dochter

run. Er liepen veel moeders en dochters mee. 

De oudste moeder en dochter waren 80

en 60 jaar. Ze moesten hand in hand finis-

hen. Om 19.00 uur startte de 5 en 10 km. 

Het parcours ging dwars door de Utrechtse 

binnenstad langs singels. Gefinisht werd er in het

sfeervolle Park Lepelenburg. Op het Meiden-

terras met muziek hebben we een maaltijdsalade

en geproost met de zelf meegenomen Prosecco

op de goede afloop van deze supergezellige run.

We waren goed herkenbaar als GAC want we 

hadden een gele vlag met het logo van de GAC

meegenomen. Voor Sumathi van Tusschenbroek

was het haar eerste loopje. Ze was net klaar bij de

Basisgroep Voorjaar 2012.

Ook Yvonne Klerksdurfde het aan om voor de 

eerste keer met een

loopje mee te doen.

Aga Rietdijk was 

geblesseerd en ging

mee om ons aan te moedigen en foto’s te maken.

Ineke Daemen, Ria Vlaanderen en haar man Jan

stonden als supporters langs het parcours om ons

aan te moedigen.

Volgend jaar weer!

Marion Boshuis en Bea de Boer 

Van de Korte A Groep

CONTRIBUTIE

Al enige malen is ons nieuwe ledenadministratieprogramma ter sprake gebracht.

In het laatste clubblad oude stijl heeft Ruud van Bokhorst er een halve pagina

aan gewijd. Er wordt hard gewerkt om het zodanig in te richten dat bestuur en

commissies zoveel mogelijk profijt kunnen hebben van alle daarin opgeslagen

informatie. 

Vanuit dit programma zal binnenkort ook de contributie-ïnning gaan plaatsvinden. 

We hebben gekozen voor een stapsgewijze overgang. Dat maakt het nu wellicht wat

lastiger, maar áls er onbedoeld iets misgaat dan gebeurt dat slechts bij een beperkte

groep. Deze tweede jaarhelft wordt wat dat betreft onze proefperiode en natuurlijk is

onze eerste zorg daarbij te voorkomen dat er dubbel contributie kan worden afgeschre-

ven. Vanuit het oude en het nieuwe programma. Dat mag (en zal) nooit gebeuren. 

Al dat gepuzzel heeft wel tot gevolg gehad dat de contributie de laatste maanden niet

altijd op de normale tijd werd afgeschreven. Met name bij de nieuwe leden zal dat ook

de komende tijd nog het geval kunnen zijn. 

We begrijpen dat het lastig kan zijn wanneer er op onverwachte momenten bedragen

van je rekening verdwijnen, maar soms kan het even niet anders. We vragen daarvoor

uw begrip. 

(zó erg is het waarschijnlijk ook weer niet als die centjes wat langer op je eigen rekening

kunnen blijven staan....)  

Als alle testen slagen hebben we volgend jaar een programma dat weer jaren meekan,

met enkele extra mogelijkheden waar we als lid allemaal ook plezier van kunnen heb-

ben. Daarover later meer. 

Chris van de Kamp

BASISCURSUS NORDIC WALKING 
VOOR SNELLE LOPERS.

Een grote groep nordic walkers bij de GAC haalt makkelijk 7 km/uur. Dit zijn goed 

getrainde sporters die ook aan loopjes deelnemen. Wil je mee trainen? Graag maar dan

moet eerst de techniek beheersen. Dat kan in de basiscursus die op 20 oktober van start

gaat. Hier zijn overigens ook langzamere lopers welkom. 

Informatie bij Liene Malsch, 035-6238328 of via nw@gach.nl."

Tijd anno 1896
Ondanks alle moeite die de Grieken zich hadden getroost, namen

maar 285 sporters deel aan de eerste Olympische Spelen in 1896. 

Op het programma stonden de volgende takken van sport: atletiek,

gewichtheffen, schermen, wielrennen, worstelen, schieten, tennis, 

turnen en zwemmen. Er waren geen wedstrijden voor vrouwen. 

De tijden bij de atletiekwedstrijden vielen, zelfs voor die dagen, 

niet mee. Zo had de Amerikaan Burke 54.2 sec nodig voor de 400 m. 

en de Australiër Flack 4.33.2 voor de 1500 m. Maar dat kan ook 

gelegen hebben aan de baan die met zijn hyperscherpe bochten 

ongeschikt 

was voor de loopnummers. De grote held van de Spelen was de 

Griek Spyridon Louis, in het gewone leven vervoerder van bronwater, 

die de marathon won. Voor de afstand van Marathon naar Athene 

had hij 2 uur, 58 minuten en 50 seconden nodig. 
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Klaverblad en GAC:

topprestaties verzekerd!

www.klaverblad.nl
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Eva Annema HILVERSUM D.Recreanten
Mare Bergsma HILVERSUM D.Recreanten
Andrea v. Eeuwen-Mutsaers HILVERSUM D.Recreanten
Chetty Elsinga Berwald HILVERSUM D.Recreanten
Annemarie Eriks HILVERSUM D.Recreanten
Annelieke Glimmerveen-Schilde  HILVERSUM D.Recreanten
Cecile Grosjean HILVERSUM D.Recreanten
Eveline Hensing HILVERSUM D.Recreanten
Caroline Karreman v. Marle HILVERSUM D.Recreanten
Harmien Klaassens HILVERSUM D.Recreanten
Marjorie Koenen HILVERSUM D.Recreanten
Atwil Louwerse HOLLANDSCHE RADING D.Recreanten
Josje Lozowski HILVERSUM D.Recreanten
Simonnette Monster-Moll HILVERSUM D.Recreanten
Siska Oele HILVERSUM D.Recreanten
Ellen van Os HILVERSUM D.Recreanten
Yvonne Pelgrum HILVERSUM D.Recreanten
Margot Pillot HILVERSUM D.Recreanten
Tjarda Rodenhuis HILVERSUM D.Recreanten
Lise Schimmel - Stokvis HILVERSUM D.Recreanten
Alice Schols HILVERSUM D.Recreanten
Christien Schut HILVERSUM D.Recreanten
Simone Schuthof HILVERSUM D.Recreanten
Sumathi van Tusschenbroek HILVERSUM D.Recreanten
Ed Uiterwijk HILVERSUM D.Recreanten
Baukje van de Vaarst HILVERSUM D.Recreanten
Ingrid Veenstra HILVERSUM D.Recreanten
Floor van de Wiel HILVERSUM D.Recreanten
Theo van Dijk HILVERSUM H.Masters
Jelle Harder HILVERSUM H.Recreanten
Udo Karsemeijer KORTENHOEF H.Recreanten
Charlie Kater HILVERSUM H.Recreanten
Erik Keegstra HILVERSUM H.Recreanten
Joep Kroes HILVERSUM H.Recreanten
Paul Kuenen HILVERSUM H.Recreanten
Niek Nijenkamp HILVERSUM H.Recreanten
Floris Pol NAARDEN H.Recreanten
Serge Versluis HILVERSUM H.Recreanten
Stan Vastenburg LOOSDRECHT J.Pup.A
Siebe Roelofsen KORTENHOEF J.Pup.C
Goos Andreae BREUKELEVEEN J.Smurfen
Gilles Franzen KORTENHOEF J.Smurfen
Luc Richel van de Sar LOOSDRECHT J.Smurfen
Casper Sollman LAREN NH J.Smurfen
Jim Spiering HILVERSUM J.Smurfen
Rinke Veen HILVERSUM J.Smurfen
Florian Vriezen HILVERSUM J.Smurfen
Abel Vroon HILVERSUM J.Smurfen
Carlijn Streelder LAREN NH M.Jun.B
Gemma van der Voort HILVERSUM M.Jun.B
Lois Doornheim HILVERSUM M.Minipup.
Jonna de Ruiter LOENEN A. D. VECHT M.Pup.A
Julia van der Voort LOOSDRECHT M.Pup.A
Emilia Maduro HILVERSUM M.Pup.B
Noa Snel HILVERSUM M.Pup.B
Minke Blees HILVERSUM M.Pup.C
Indy de Groot HILVERSUM M.Smurfen
Amal Hajji HILVERSUM M.Smurfen
Nora Huppelschoten 'S-GRAVELAND M.Smurfen
Paula Kliphuis HILVERSUM M.Smurfen
Mathilde Prins HILVERSUM M.Smurfen
Marjolein Schelfhout HILVERSUM M.Smurfen
Imme Sipma HILVERSUM M.Smurfen
Elvira Tuinstra HILVERSUM M.Smurfen
Jiska Welp HILVERSUM M.Smurfen
Noortje Wouters 'S-GRAVELAND M.Smurfen

Van harte welkom en een fijne tijd bij de GAC!

Nieuwe leden per 27 juli 2012

22 -09-2012          Herfstloop

22 -09-2012          50 jarig jubileum RSC

23-09-2012           Promotie-Dag  competitie Senioren, Utrecht

29/30-09-2012    NK estafette, Amstelveen

06-10-2012           Clubkampioenschap pupillen

07-10-2012           Clubkampioenschap junioren en senioren

10-10-2012           groepswissel

12-10-2012           vr 12-10 t/m zo 14-10 CD juniorenkamp vr-za-zo

20-10-2012           za 20-10 t/m zo 28-10 herfstvakantie

27-10- 2012          vrijwilligersfeestavond

04-11-2012           Maple Leaf cross

17-11-2012           1e crosscompetitie pupillen/ junioren, Uithoorn

17-11-2012           GAC feestavond jeugd: 

rode draad en PR competitie

17-11-2012           GAC feestavond CD junioren

26-11- 2012          Algemeen Leden Vergadering

01-12-2012           LSC Sinterklaasloop

01-12-2012           Sinterklaasfeest jeugd

05-12-2012           Sinterklaas 

22-12-2012           za 22-12 t/m zo 06-01 kerstvakantie

06-01- 2013          Nieuwjaarsreceptie

12-01-2013           2e crosscompetitie pupillen/ junioren, Bussum

09-02-2013           3e crosscompetitie pupillen/ junioren, Amsterdam

09-02-2013           clubkampioenschap cross

16-02-2013           16-02 t/m 23-02 voorjaarsvakantie

27-02-2013           1e baantraining BC pupillen

02-03-2013           1e baantraining DE pupillen

09-03-2013           finale crosscompetitie SELECTIE 

pupillen/ junioren

16-03-2013           feestavond en uitreiking jaarprijzen: pupillen

16-03-2013           feestavond CD junioren

23-03-1013           Lenteloop

23-03-2013           trainingswedstrijd baanatletiek pupillen, 

inclusief estafette

30-03-2013           paaseieren zoeken: pupillen

21-03-2013           Spieren voor Spieren City Run

30-04-2013           30-04  t/m 04-05 voorjaarsvakantie

22-06-2013           Wasmeerloop

29-06-2013           GAC-Rabobank KIND-OUDER wedstrijd

06-07-2013           06-07 t/m 18-08 zomervakantie

31-08-2013           Estafette wedstrijd pupillen

06-09-2013           06-09 t/m 08-09  ABC pupillenkamp, Esbeek

18-09-2013           ouder informatieavond

21-09-2013           Herfstloop

AGENDA

pupillen- en CD juniorenactiviteiten

LSC activiteiten

Algemeen



In de zomer, nu dus, gebeurt er altijd wat minder op het gebied
van de wedstrijdatletiek. Het aantal wedstrijden is gering en veel
atleten zijn aan het genieten van een welverdiende vakantie. 
Een mooie gelegenheid om nog eens terug te blikken op de 
afgelopen maanden, want we kunnen gerust stellen dat dit op
sportief gebied een van de meest succesvolle periodes is geweest
in het bestaan van GAC. 
Verschillende clubrecords werden verbroken en op nationale
kampioenschappen werden medailles behaald. 

Op het NK voor senioren in het Olympisch Stadion was GAC met een grote 

delegatie aanwezig. Waar voorgaande jaren het podium vaak te hoog gegrepen

bleek was dat dit jaar anders: een gouden medaille voor Erwin Slokker bij

het hinkstapspringen en een zilveren medaille voor Christine Bosch bij de

3000 meter steeple chase. Daarnaast waren er nog mooie klasseringen voor

Tom Roetman (vierde bij verspringen) en Paul Groen (vijfde bij de 110 meter

horden). 

Een week hiervoor, bij het NK voor junioren in Breda, lieten verschillende 

atleten zich ook van hun beste kant zien. Tom won met een ruime voorsprong

op de concurrentie goud bij het verspringen en Cas Lutz wist als derde over

de finish te komen bij de 3000 meter steeple chase.

Op het NK meerkamp voor senioren in Emmeloord werd Paul derde van 

Nederland. Met een puntentotaal van 7153 noteerde hij een nieuw clubrecord.

Bij de vrouwen werd Moniek Stijvers vierde. 

Paul behaalde ook al tot tweemaal toe een clubrecord op het koningsnummer

van de atletieksport: de 100 meter. In eerste instantie noteerde hij een tijd van

10.93 seconden, maar een maand later liep hij hier nog zes honderdsten van af:

10.87 seconden. Bij de A-junioren is op ditzelfde nummer het clubrecord de

boeken uitgelopen, door Tom, met een tijd van 11.08 seconden. 

Tom heeft sinds een paar maanden ook het clubrecord verspringen in handen:

bij een competitiewedstrijd in Krommenie sprong hij 7.44 meter. 

En dan allrounder Mirjam Koersen die dit seizoen de clubrecords verbeterde

op de 400 (62”73), 800 (2’23”48) en 1500 meter (4’49”28). 

Mirjam: “Ik heb nu de clubrecords op de 400, 800, 1500, 3000 en 5000. 

Het meest tevreden dit jaar ben ik over mijn 10km. op de weg. In februari liep

ik een PR van 38'55 naar 37'50.”

Ik heb niet echt een specialisatie, ben redelijk allround. Ik zou me ook niet op

één afstand willen richten maar wil graag over de hele breedte sneller en sterker

worden.  Vooral het cross seizoen helpt me daarbij en crossen vind ik ook het

allerleukste om te doen.

Tot slot werden er prachtige resultaten neergezet door de competitieploegen

bij de senioren. De vrouwenploeg won de eerste divisie en komt daardoor

volgend seizoen uit op het NK Teams, waarin ze met zeven andere ploegen

strijden om het Nederlands kampioenschap. De mannen werden tweede, maar

krijgen in september nog een kans om promotie naar de eredivisie af te 

dwingen. Het seizoen kan dus nog mooier worden dan het nu al is! 

Ferdy Cornelissen  

GAC BEZIG AAN HISTORISCH STERK SEIZOEN 


