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NITEUWJAARSRECEPTIE
5 JANUARI 2009

TOESPRAAK VAN DE
VOORZITTER

Welkom op deze nieuwjaarsreceptie die zo mooi aangekleed en goed
verzorgd is door onze kantinecommissie. Ik wil de commissieleden
daarvoor hartelijk danken.

Het nieuwe jaar 2009 ligt voor ons, maar wat zal het brengen?

Om ons heen hoor je vaak de mening dat 2009 niet veel goeds zal brengen:
crisis, zwaar weer, recessie; een moeilijk jaar dus. Dan zal de GAC een nog
belangrijker rol gaan spelen als ons aller club voor ontspanning door
inspanning en om je hoofd leeg maken tijdens de training.

2008 was voor de GAC een succesvol jaar. Door inzet van al onze actieve

vrijwilligers en ons trainerskader realiseerden we vele van de gestelde

doelen. Ons jaarboek (uitgedeeld aan vele leden tijdens de receptie) met

het thema “een veelzijdige vereniging” laat dat ook weer zien.

Een aantal voorbeelden van ons succes wil ik geven

e Onze accommodatie is 7 dagen per week in gebruik en onze vrijwilligers
zorgden er voor dat clubhuis en kantine altijd open is tijdens de trainingen
en er automaten voor koffie, thee en frisdrank werden geplaatst.

e Ook in 2008 realiseerden we ledengroei: groei bij de jeugdafdeling en bij
de wedstrijdsport - stabilisatie bij de recreatiesport afdeling.

¢ \We organiseerden onze evenementen: NHCR sterker dan ooit, een mooie
aflevering van de Maple Leaf. De Arena Games moesten we door de
upgrade van de accommodatie een keer overslaan. De droegen de NHCR
als eerste evenement over aan de nieuwe stichting Atletiekevenementen
Hilversum om nog sterker te kunnen opereren in de toekomst.

e Het bestuur stelde de financiéle meerjaren raming op. De raming toont
dat we een financieel gezonde club zijn.

e \We waren actief in het opleiden en bijscholen van onze trainers.
Vertrek van trainers bij de wedstrijdatletiek (afscheid van Ton Eijkenboom,
vertrek van Rene Godlieb) werd goed opgevolgd en opgevangen (door
respectievelijk Janet Hulshof en Siebe Turksma. De jeugdafdeling is nog
steeds succesvol in het uitbreiden van hun trainerscorps.

® Het bestuur versterkte de externe contacten met Nike en de gemeente
Hilversum.

Nieuwjaar betekent vooruit kijken.

Hier is mijn lijstje van activiteiten en aandachtspunten voor 2009.

e Upgrade accommodatie. In samenwerking met gemeente en Nike werken
we hard aan de voorbereidingen om nieuwe oefen delen te realiseren en
rondbaan en technische onderdelen te renoveren. Een nieuwe fietsen-
stalling wordt aangelegd om de veiligheid van onze fietsers te verbeteren.
Bij de Arena Games op 8 september hopen we een unieke accommodatie
weer in gebruik te nemen. Ook werken we verder aan verbeteringen in
het clubhuis zoals een nieuwe fysioruimte en een extra vergader ruimte.

e Behoud van leden en inspelen op behoeftes van onze leden. Versterken
van de recreatiesport door werven en opgeleiden van trainers.

e Wisselingen in functies: voor mij persoonlijk het overdragen van het
voorzitterschap in april om na 10 jaar voorzitterstaken tijd en aandacht voor
andere (GAC) zaken te hebben. We zoeken kandidaten voor deze en
andere belangrijke functies!

Bovenal hopen we natuurlijk weer heel veel plezier aan onze sport te beleven.
Ik wens jullie daarom een heel gelukkig, gezond en sportief 2009!!!

Ruud van Bokhorst

dILLIZHOOAN"
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WERKZAAMHEDEN

Nadat in november voortvarend begonnen is met de
werkzaamheden, is het in december en januari nogal
stil geworden. Natuurlijk is er in deze weken door de
vorst niet te werken, maar er zijn ook andere ontwikke-
lingen die een pas op de plaats op dit moment even
nodig maken.

Het is in december duidelijk geworden dat onderzoek
naar de kwaliteit van de huidige rondbaan gedaan moet
worden om er zeker van te zijn dat het uiteindelijke
totaalresultaat aan de normen zal voldoen.

De metingen die daarvoor gedaan moeten worden,
kunnen niet bij de huidige temperaturen uitgevoerd
worden. Dat maakt dat we niet anders kunnen doen
dan wachten.

Ook zijn werkzaamheden afhankelijk van levering van
materialen, dat maakt dat niet eerder dan begin februari
verder gegaan wordt met afgraven en afvoeren van
grond.

Vandaag hebben we intensief overlegd met alle partijen
(gemeente, aannemer Oranjewoud, Atletiekunie en
indirect met ISA-Sport keuringen) en heldere afspraken
gemaakt.

Zo snel mogelijk zal ik jullie verder informeren, via de
email, op de internet site EN NATUURLIJK IN DIT
PRACHTIGE CLUBBLAD

Als er vragen zijn dan hoor ik die graag.

Ruud van Bokhorst

DAGEN??

ER START WEER
NIEUWE
BASISGROEP

Op zaterdag 7 februari 2009 start de GAC weer
met een basisgroep. Deze groep is bedoeld voor de
beginnende loper. Via een 3-weekse periode waarin er
alleen sportief gewandeld wordt, gaan we gefaseerd
over naar het hardlopen.

Aan het einde van de basisgroep kan je ongeveer drie
kilometer achter elkaar hardlopen.

De trainingen worden tweemaal in de week gegeven,
zaterdagmorgen om 8.50 uur en dinsdagavond om
18.40 uur. Je hoeft je niet vooraf aan te melden maar
komt gewoon in sportkleding en -schoenen naar de
eerste training.

Leden van de GAC die na ziekte of een blessure een
poosje in de basisgroep willen lopen zijn natuurlijk ook
van harte welkom.

Ken je mensen in je omgeving die erover denken
om te gaan hardlopen, maak ze attent op deze
mogelijkheid bij de GAC. Het is gebleken dat de

mond- op mondreclame nog altijd de meeste
belangstellenden oplevert.

Met vragen kun je terecht bij Astrid van Haaften
(codrdinator basisgroep, 035-5821053)
e-mail astridvanhaaften@tele2.nl
of Joop de Vink (trainer basisgroep, 035-6851666).
E-mail j.de.vink@hccnet.nl

START TD FINISH

vormgeving van idee tot drukwerk huisstijlen

advertenties

Ron Meijer

Prof. de Jongstraat 17

1221 HX Hilversum

035 - 68 507 19

email | info@starttofinish.nl

folders | magazines websites
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IN MEMORIAM

HENRICUS JOHANNES
VISSERS - HENK

Donderdag 8 januari namen we afscheid van Henk. Vele van ons kennen
hem als die man met z'n droge humor, z'n eigen kijk op de wereld en
politiek, maar ook als die werker in de drukkerij of gewoon actief als trainer,
als loper van onze GAC en achter zijn biertje in de kantine. Tijdens de

afscheidplechtigheid werd bij de vele kanten van Henk zijn leven stilgestaan.

Als man van Annelies was hij de zorgzame echtgenoot maar ook de actieve
wandelaar en fietser naast zijn maatje met als hoogtepunt de fietstocht die
zij het afgelopen jaar maakten van Praag naar Laren.

Dat fietsen deed hij ook met zijn kinderen (vanuit Berlijn) en vrienden naar
Santiago. Henk stond optimistisch en realistisch in het leven. Kon altijd de
positieve kant van dingen oppakken - ook tijdens zijn ziekte die zich zo
onverwacht en definitief aankondigde.

Ook al had hij met het aanvaardden van het sterven wel veel moeite.

En dan het geloof. Henk was ooit begonnen op het seminarie.

Zou misschien wel pastoor worden. Zo ver is het nooit gekomen. Henk vond
zichzelf niet zo katholiek en wilde dan ook niet zo'n uitvaart. Juist in die
bescheidenheid en het wars zijn van uiterlijk vertoon maken Henk zo bijzonder.
De plechtigheid eindigde met een tekst en muziek van Bram Vermeulen:
en als ik doodga
huil maar niet
ik ben niet echt weg
moet je weten
't is maar een lichaam
dat ik achterliet
dood ben ik pas
als je me bent vergeten.

Laten we zo Henk blijven gedenken en levend houden. Hij heeft het ver-
diend en laten we wel zijn: het is leuk, het is fijn om aan Henk te denken.

Bert van Wilgenburg

Het bestuur van de Gooise Atletiekclub geeft met verdriet
kennis van het overlijden van

Henk Vissers
18-08-1944 02-01-2009
Henk is vele jaren enthousiast trainer van de recreatiesport
geweest en was bovenal een prettig mens om te kennen.
Wij wensen zijn nabestaanden veel sterkte toe.

Namens het bestuur van de Gooise Atletiekclub:

Ruud van Bokhorst
Voorzitter

Marcel Schelfhout
Secretaris

IN MEMORIAM

HENK
VISSERS

In het eerste weekend van dit jaar

bereikte ons het bericht dat GAC lid
Henk Vissers is overleden. Henk
was een hele vriendelijke rustige
aardige man, die niet alleen een
hele gezellige recreatie loper was,
maar voor en achter de schermen
veel voor de club heeft gedaan.

Zo was hij jarenlang enthousiast
recreatietrainer en heeft hij ook als
basisgroeptrainer zijn steentje bijge-
dragen. Hij is drie jaar lang penning-
meester geweest van de RSC en de
laatste jaren hielp hij met het drukken
van het clubblad. Ook kwamen wij
Henk regelmatig achter de bar
tegen op zaterdagochtend, want hij
was ook nog barmedewerker.
Afgelopen voorjaar was hij, na een
hardnekkige blessure, weer voor-
zichtig begonnen met lopen in de
groep van Karin de Bruijn. Lang
heeft dit niet mogen duren omdat
zijn gezondheid hem in de steek
liet. Dat hij nu is overleden, heeft
ons diep geschokt. Wij wensen zijn
vrouw Annelies, en zijn kinderen
Pim, Karin en Mariétte heel veel
sterkte toe, zo ook zijn schoonzoon

en kleinkinderen.

De Recreatiesport Commissie

NIADNITId3AAG3NW



PLANNING CLUB NIEUWS 2009

Maand Nr Red.Vergadering Binden In de bus
jan/feb 789 din 06.01 don 22.01 zat 24.01
mirt 790 din 1702 Inleveren of | 4,1 0503  zat 0703
april 791 din 1703 aanmelden | ;10204  zat 04.04
mei 792  din 21.04 copi) don 0705  zat 09.05
juni 793 din 26.05 o don 11.06  zat 13.06
jullaug 794  din 0707 uiterlijk tot don 23.07  zat 25.07
sept 795  din 25.08 1700 uurop | 45,1009  zat 12.09
okt 796 din20.09 |dedagvande | 5,510  zat1710
nov 797 din 27.10 vergadering | ., 1217 zat 14.11
dec 798 din 24.11 don 10.12 zat 12.12

Carnaval 21/22/23 feb ® Pasen 12/13 april ¢ Hemelvaartsdag 21 mei
¢ Pinksteren 31 mei/1 juni

NIEUWE LEDEN
PER 7 JANUARI 2009

Susan van Ee-Pos Hilversum D.Masters
C. Carmen Andres Lange Hilversum D.Recreanten
PM. Petra Haanraadts Hilversum D.Recreanten
E. Elske Hoornenborg Hilversum D.Recreanten
N.G. Nynke Koornstra Hilversum D.Recreanten
R. Roland Monnink Huizen D.Recreanten
K.PF. Kor van der Bij Hilversum H.Masters
C.A. André de Groot Hilversum H.Recreanten
ED. Feiko Lei Hilversum H.Recreanten
FED.R. Daniel van Zaalen Hilversum H.RecreWandel
J.F Jochem Davelaar Hilversum H.Senioren
D.C. Dachar Wills Almere H.Senioren
J. Julius Brokkelkamp Hilversum J.Minipupil
L.FA.  Luca Costa Hilversum J.Minipupil
EM. Finn Mouris Hilversum J.Pup.B
S.A. Sebastian Lehikoinen Hilversum J.Pup.C
M. Marc  Oosting Driemond Jeugdtrainer
R.A. Robbin Prot Soest M.Jun.D
M.L. Merel Prot Soest M.Jun.D
C.B.M. Cara van Straten Hilversum M.Minipupil
M. Melissa Griffioen Hilversum M.Pup.A
H.J.M. Hanna Haemers Hilversum M.Pup.A
E.M.  Emma Stassen Hilversum M.Pup.A
I.H. llse Dekkers Hilversum M.Pup.B

Van harte welkom en een fijne tijd bij de GAC!

Vanaf enkele dagen voor de jaarwisseling staan op de leestafel in de hal van
het clubhuis weer een aantal dozen met jaarnota's. Deze zijn alleen
bestemd voor de leden die hun contributie via incasso betalen. Wanneer u
nog op een andere wijze betaalt heeft u intussen een brief thuis ontvangen.
Neem svp even de moeite om uw factuur eruit te vissen, ook al is die
slechts ter info. Dan weet u in ieder geval hoeveel er dit jaar zal worden
afgeschreven.

Chris van de Kamp

LIEVE GAC
VRIENDEN,

Van harte wil ik iedereen
bedanken voor het medeleven dat
jullie hebben getoond tijdens
mijn ziekte.

Het is werkelijk fantastisch
zoveel kaarten, bezoekjes en
telefoontjesdie ik mocht
ontvangen.

Wat een betrokkenheid!
Langzaam aan gaat het steeds
beter en hoop ik over een paar
maanden weer te kunnen
wandelen op dinsdag
en zaterdag.

Heel veel liefs en tot snel.

Sabine Nijsse

-

GEZOCHT:
PRIJZEN
VOOR DE
PERRY-
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IHeb je een leuk relatiegeschenk of ||
: iets in je kerstpakket ontvangen? ||
I Voor de loterij bij de |
i Perry-Lenteloop kunnen we I

altijd leuke prijsjes gebruiken. I
l Je kunt ze aanleveren bij I
1 Nora Swankhuizen of I
: één van de RSC leden I
Ip I

De Recreatie Sport Commissie
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Een nieuw jaar, een nieuw begin.
De kerstboom is al ruim een week
weg en de laatste dennennaalden
kwam ik vanmiddag nog tegen met
stofzuigen. Vanwege storingen aan
mijn cv ketel moest ik mij vandaag
warm houden met huishoudelijke
activiteiten. Meteen ook de reden
(en excuus) om niet mee te doen
aan de 10 kilometer van Egmond.
Ik kijk straks wel naar Studio Sport
om het sportieve gevoel te ervaren.
Aankomende week nog de nodige
nieuwjaarsbijeenkomsten en dan
lekker op weg naar de wintersport.
Ben al kniebuigingen aan het
oefenen onder de douche en ga er
van uit dat dit, samen met de rede-
lijke conditie en kracht die ik heb
opgebouwd bij de GAC, voldoende
is om me zes dagen heel te houden
op de pistes van Val Gardena.
Mocht dat niet lukken, dan ga ik
daarna weer een periode van bles-
sureleed in, maar daar ga ik niet van
uit. Ik neem voor de zekerheid wel
een knieband, tijgerbalsem en halve
apotheek aan pijnstillers mee.

En met een bombardino in de mid-
dag gaat het allemaal goed komen.
Met het nieuwe jaar krijgen alle
vrijwilligers van de bardienst een
nieuw rooster. Dit keer heeft het
drie versies gekost om alle namen
en data er goed in te hebben staan.
Ik ben blij dat de vrijwilligers zelf
vaak al opgeschreven hebben
wanneer hun volgende bardienst is,
zodat het niet volledig in de war
loopt door mij. Met de bezetting
gaat het eigenlijk best goed.

Wel zijn we nog op zoek naar een
vaste vrijwilliger voor eens in de
acht weken op zaterdag en verder is
het zeer gewenst dat het bestand
met invallers uitgebreid wordt, zodat
de groep minder kwetsbaar is.

Dus mocht je interesse hebben
schroom dan niet om mij, iemand
anders van de kantinecommissie of
een vrijwilliger bardienst eens te
bevragen. Tot zover en tot ziens
voor of achter de bar.

Cindy van der Blom

BARDIENST

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

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

24-1-2009 31-1-2009 7-2-2009

Sandra van der Kieft Astrid Bijlsma Eric van der Linde

Cor Zondervan Marcel Dopheide Maria de Vries

14-2-2009 21-2-2009 28-2-2009

Anja van Willigenburg Alexandra Bakker Leo Stolk

Rieteke Holscher Brenda Karssen Annemieke Heffels

7-3-2009 14-3-2009 21-3-2009

Dorien Verloop Henk Ens Annemariek ten Have
Bep van Spellen Ankie Kortland

Namens de kantinecommissie:
Cindy van der Blom (035) 685 71 74
of E-mail cindy@robencindy.com

Bescherm de natuur in
Noord-Holland!
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Word lid: bel na BZEI-EEE?E_Z—
www.landschapnoordholland.ni
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Werk aan je netwerk & sier je c.v.
op: word vrijwilliger bij de GAC!
Reageer op één van onderstaande
vacatures 6f spreek zelf iemand aan
van een commissie die je leuk lijkt

(zie clubblad & site). En bedenk:
Commissies: wil je een vacature aanmelden, wijzigen of verwij-

deren, geef dat dan door aan de vacaturecoordinator: Saskia
Bons, e-mail: saskia007 @gmail.com

vele handen maken licht werk, dus

sleep ook je loopmaatjes mee!

VACATURE: VOORZITTER
RECREATIE SPORT COMMISSIE

De Recreatie Sport Commissie behartigt de
belangen van de recreatie sporters binnen de
GAC.

Werkzaamheden van de voorzitter(s):

e Uiteraard het “voorzitten” van de vergaderingen

e Opstellen agenda

e Onderhouden van contacten met leden, bestuur en
andere commissies

e | etten op de hoofdlijnen van de werkzaamheden
van de RSC

e Afhandelen dagelijkse werkzaamheden van het DB

e Zorgen voor uitvoering van het opgestelde MJBP
(Meerjaren beleidsplan)

Wij zoeken een vervanger voor de functie van
voorzitter omdat de huidige voorzitter, de com-
misie per februari 2009 gaat verlaten.

De commissie bestaat per februari uit 6 ervaren
leden die al een aantal jaren in de commissie
functioneren,daarnaast zijn er 2 aspirant leden die
zich oriénteren op deelname aan de RSC.

De functie van 2de voorzitter, Secretaris en
Penningmeester zijn bemand.

We zoeken iemand die samen met de huidige 2de
voorzitter de commissie wil aansturen.

Het is belangrijk dat de RSC voorzitter regelmatig
aanwezig is op de club om goed voeling te kunnen
houden met alles wat leeft en speelt m.b.t. de
recreatiesport. In oveleg met de 2de voorzitter
wordt een werkverdeling afgesproken.

Er wordt op de eerste donderdag van iedere maand
anderhalf uur vergaderd en het totale tijdsbeslag is
gemiddeld 5- a 6 uur per maand.

Voor inlichtingen en verdere informatie kan

contact worden opgenomen met
Henry Swankhuizen en/of Gertjan Reichman.

VACATURE: LID RECREATIE
SPORYT COMMISSIE

Functie: lid RSC
Taak:

Tijd: valt mee,
e één maal per maand de vergadering op elke eerste

De bekende loopjes helpen organiseren ( elke loop
wordt onder een paar RSC-leden verdeeld) evenals
af en toe bijzondere evenementen zoals het
Kerstdiner of baanclinics . Ben je trainer dan kun je
eventueel tevens lid worden van het loopteam.
Wat moet je kunnen:

enthousiast zijn en andere vrijwilligers kunnen sturen
(hoewel de meeste geen sturing nodig hebben),
mee willen denken over het Meerjaren Beleidsplan
en het vrijwilligersbeleid en al het reilen en zeilen
van de recreatiesporters.

donderdag van de maand van 20.45-22.00 uur,
® met loopjes af en toe wat uurtjes
e tussendoor wat denkwerk.

Wat levert het op: waardering!

Meer informatie:

Henry Swankhuizen h.swankhuizen@orange.nl
Gertjan Reichman  g.reichman@wxs.nl

Alja Meijer alja@starttofinish.nl

loop ervv werk mee b5 de GAC
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BiJ AA -DRINK

Op 14 en 15 februari 2009 vinden in het Omnisport Apeldoorn de AA-Drink
NK Indoor plaats. Gedurende dit weekend staat topatletiek centraal in de
prachtige nieuwe indooraccommodatie in Apeldoorn. Zondag is dé finaledag
waar onze toppers strijden om de Nederlandse titels en de laatste
tickets voor het EK Indoor in Turijn. Voorafgaande aan deze finales
vinden vanaf 12.00 uur de 1K Runaway finales plaats.

Leden van de Atletiekunie krijgen op vertoon van de ledenpas korting op
de toegangsprijs en jeugd t/m 12 jaar mag zelfs gratis naar binnen.

Een week eerder zal voor de eerste maal een groot Nederlands
Indoorkampioenschap in Apeldoorn plaatsvinden.
Op 7 en 8 februari staannamelijk de NK Indoor Junioren A/B op het programma.
Ook hier is de kortingsregeling voor leden van toepassing.

In de opvolgende twee weekenden vinden er nog vijf NK’s plaats:
de NK Indoor Meerkamp, Snelwandelen, Studenten (inclusief een Indoor
Springinterland NED-GBR) en Masters en op 28 februari en 1 maart de SPAR
NK Cross. Toegang tot al deze NK's is gratis. Informatie over alle NK's
indoor is te vinden op www.nkindoor.nl. Informatie over de SPAR NK Cross
is te vinden op www.nkcross.nl.

ATLETIEKUNIE

Ronald Veerbeek
Manager Topevenementen
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VACATURE BARDIENST
BlJ DE KANTINE COMMISSIE

Functie Wat moet je kunnen

Medewerker bardienst Gastvrijheid uitstralen, praatjes maken en drankjes
Taak inschenken en natuurlijk een beetje tellen om te kun-
Eens in de vier of acht weken op donderdag- nen afrekenen. Verder meehelpen met het netjes hou-
avond of zaterdagochtend een paar uurtjes achter den van de bar en de keuken.

de bar om je mede-hardlopers verfrissingen en Hoeveel tijd kost het

versnaperingen te serveren en gezelligheid te Ongeveer 3 tot 3,5 uur per keer.

schenken. Meer info bij

Cindy van der Blom: 035-685 71 74 of
cindy@robencindy.com

loop erv werk mee b de GAC

nike «
hilversumcity

nikeplus.com

Schrijf je in op:

nikehilversumcityrun.nl
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Trank:

Dag beste sportvrienden,

VAARWEL 2008 EN WELKOM 2009!

WE ZITTEN AL WEER ENIGE DAGEN IN 2009 EN
2008 IS AL WEER BIJNA VERGETEN. AFGELOPEN
WEKEN WAREN VAN DIE VREEMDE WEKEN MET
VOLOP FEESTDAGEN EN GEZELLIGHEID. GEK IS
EIGENLIJK WEL DAT ER IN DIE WEKEN INEENS
HEEL VEEL MOGELIJK IS WANT IEDEREEN LEEFT
IN EEN BEPAALDE ROES DIE MOEILUK TE
BESCHRIJVEN IS. MEN IS GEMOEDELIJKER, NIET
ZO SNEL AANGEFIKT EN NEEMT IN HET ALGE-
MEEN WAT MEER TIJD VOOR ALLERLEI DINGEN.
IN DE WINKELS IS MEN WEL GEHAAST MAAR
MET EEN BEPAALDE BERUSTING. GEEN KNAL-
LENDE WINKELKARRETJES OP JE HIELEN EN ZO.
Ik was in de gelukkige omstandigheid dat ik wat langer
vrij was omdat ik weinig vrije dagen gedurende het jaar
had opgenomen. Na enkele dagen rond gedoold te heb-
ben met het idee “wat zal ik eens gaan doen” dacht ik,
ik ga maar eens aan mijn boek beginnen die ik met
Sinterklaas heb gekregen. Het is het laatste boek van
Kluun (Klunen). Nou weet ik dat er mensen zijn die deze
boeken niet kunnen waarderen maar ik vind het lekker
weg lezen en ik moet er soms smakelijk om lachen.

Ik ben niet zo'n leesfreak dus deze lectuur kan ik nog
wel aan. Het boek bevat korte verhalen zodat mijn
hersenkwab dit goed op kan nemen.

Nou kwam ik een verhaal tegen waar ik wel hartelijk om
moest lachen en die ik graag met jullie wil delen. Ik ga
me nu op glad ijs begeven maar dat is in deze tijd, waar-
bij de ijsdikte ruim 12 cm bedraagt, wel toepasselijk.

Vrouwen kunnen niet adoreren !! (aiaiai, ik voel nu
al menig oog groter worden en langzaam wordt er
stoom gevormd)

Nu is het wel handig al je de strekking van Kluun's boe-
ken kent maar een lezeres reageerde op het feit dat
Kluun zijn personages zo liefdevol beschreef. |k zal niet
alles citeren maar het kwam erop neer dat dat lag aan
het feit dat Kluun een man is !l Mannen schrijven en
zingen bijna altijd vol bewondering over hun vrouw, hun
minnares of hun onbereikbare liefde. Vrouwen worden
vaak bezongen als halve godinnen. Een greep uit de
liedjes en romans waarin een vrouw

‘Josephine’/Layla’, ‘Michelle’, "Lucille’, ‘Peggy Sue’,
‘Ruby Ruby Ruby’, "Vrouw Haverkamp'. Dan in de litera-
tuur nog maar te zwijgen. Sneeuwitje wordt op handen
gedragen door die 7 dwergen en Assepoester heeft een
heuse prins aan haar lippen hangen.

Mannen verstaan de kunsten van het complimenteren
niet bijster goed maar geef ze een pen of microfoon en
ze gaan volledig los (uitzonderingen daar gelaten)
Schaamteloos wordt de liefde verklaard en aan een mil-
joenen publiek verkondigd.

En nu komt ie!! Andersom gebeurt dat zelden of nooit.
Noemt u mij maar eens 10 zangeressen of schrijfsters
(vrouwen dus) die ooit een lied of boek hebben geschre-
ven waarin een man schaamteloos wordt geadoreerd,
op een voetstuk geplaatst of toegezongen wordt!
Moeilijk hé! Ik ken er wel een paar maar of dat nou zo
hoopgevend is weet ik niet hoor.

‘It was a slap in the face how quickly | was replaced’,
‘Leo, je bent vannacht weer dronken geweest’, ‘Hij kon
het lonken niet laten’.

Blijkbaar willen mannen hun bewondering voor vrouwen
graag van zich afschrijven of —zingen, terwijl vrouwelijke
schrijvers en songwriters het liever hebben over wat die
rotzakken (ik zal het netjes houden) hun allemaal aan
heeft gedaan.

Zijn wij mannen dan echt de grootste etters van ons
bekende melkwegstelsel, zijn wij het slijk der aarde?
Zijn wij geen liedjes waard? Verdienen wij het niet om
publiekelijk verafgood te worden, al was het maar voor
de vorm, in een onbeduidend popliedje of een dun
boekje?

Ja vrouwen van de GAC, denk hier maar eens goed over
na en ik houd me aanbevolen voor liefdevolle teksten!
Nou ja, ik houd me zelf niet aanbevolen want wat dat
betreft heb ik niet te klagen. Ik ben tenslotte ooit bezon-
gen door 4 beeldschone vrouwen die zich 'Sister
Sledge’ noemde, in het wel bekende nummer ‘Frankie’
(even via Google FRANKIE intypen en je kan via YouTube
het nummer horen)

Gelukkig, gezond, sportief, grappig en liefdevol 2009 !!!

Frank Aalten
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onderwerp van adoratie is.
Eerst wat naamloze godinnen: Lady in
red, L.A. woman, The girl from

KASANMOENTALIB ARCHITECTEN bv

Ipanema, Het werd Zomer ( ik was 16
en zij was 28), You were wonderful

Tonight. En dan de eindeloze rij liedjes
over godinnen met een naam; ‘Angie’,

woning- en utiliteitsbouw - advies en ontwerp

‘Angeline’, (de blonde ....)Annabel’,
‘Amanda’, ‘Brigitte Bardot’, ‘Sweet
Caroline’, 'Fur Elise’, ‘Gloria’,

035 - 6281720
www.kasanmoentalib-architecten.com
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LIEVER DE LUCHT IN

Het jaar 2009 is alweer gestart. Aan het eind van 2008
heb ik getracht ook een start te maken. Op 13 december
deed ik mee aan de unieke startbaanrun. Het was een
eenmalige recreatieve loop van vijf of tien kilometer
over de startbaan van het militaire vliegveld van
Soesterberg. Lopen op een terrein waar je eigenlijk
nooit mag komen, dat leek me wel wat.

Op de plattegrond kon je het parcours zien. Vanuit de
hangar met een bocht naar het begin van de startbaan,
dan een héééél eind startbaan, aan het einde weer
terug tot ongeveer de helft en dan die andere;

iets kortere, startbaan tot het einde en terug om weer
in de hangar te eindigen.

Het was ijzig koud, er stond flink wat wind en ik had
helemaal geen zin. Waarom doe ik dit? Het is natuurlijk
hartstikke saai, alleen maar rechtuit op een kale vlakte.
Wat is daar nou aan? Als je er eenmaal bent, ga je toch
van start. We begonnen rustig, we waren nog helemaal
niet warm. Ongeveer 1300 mensen zetten zich in
beweging. Het leuke van een bocht is, dat je kunt zien
hoever de eerste is. Binnen hele korte tijd ontstond er
een hele lange sliert van mensen, die allemaal harder
liepen dan ik. Op het rechte stuk kun je dat gelukkig niet
zien. Je hebt geen idee hoever de kop op je voor ligt en
je kunt jezelf dus van alles wijs maken, vooral als je
langzamerhand wat mensen gaat inha
len. Met de wind in de rug nam de
snelheid toe en kreeg ik bijna vleugels.
Toen de lichtjes van de startbaan op
groen stonden en ik er overheen liep,
dacht ik: “En nu snelheid maken.” Ik
voelde dat mijn rug in de stoel werd
gedrukt en daar ging ik de lucht in.
Fantastisch!

i i
liever de

Lineke in de
Wolken....Helaas,
het is me niet

Locht echt gelukt.
/ Ty 7~ Het was te mooi om
—1 r ~—  waar te zijn.

Toch blijkt het niet onmogelijk.

In een filmpje van het klokhuis is te zien hoe het echt
kan. Je moet eventjes oefenen, maar dan is het rennen,
rennen en door rennen tot je benen de grond niet meer
raken en dan gewoon gaan zitten en je vliegt!

Ben je nieuwsgierig geworden kijk op:
http://www.hetklokhuis.nl/klokhuisstreams/welcome.cfm
en kies het onderwerp “snorviliegen” Daar kun je een
filmpje openen. Eerst zie je een ervaren piloot, maar
daarna gaat de presentator zelf de lucht in. (De sketches
tussen door moet je maar even voor lief nemen)

Een korter filmpje is te zien op:
http://www.youtube.nl vul ook hier in: “snorviiegen”
Een leuk filmpje is het indoor snorvliegen in de
Amsterdam Area.

Inmiddels ben ik weer met beide benen op de grond en
heb al een flink eind van de startbaan gehad. Tenminste,
dat denk ik want het is niet te zien hoever ik nog moet.
Als er een paar lopers aan de andere kant van de baan
in tegengestelde richting lopen denk ik bijna bij het keer-
punt te zijn, maar dat keerpunt kwam maar niet. Ik wist
niet dat er mensen zijn die zoveel harder kunnen lopen.
Ik was nog maar net drie kilometer onderweg en zjj
waren al bijna bij de zes! Liep ik zover achter?

Eindelijk bij het keerpunt aangekomen sloeg mijn stem-
ming weer helemaal om. Nu zag ik niet meer wat er
allemaal voor mij liep, maar wel wat er allemaal achter
mij liep. Bijna kreeg ik weer vleugels, maar de wind
hield me tegen. Gelukkig was het maar anderhalve kilo-
meter om daarna aan de tweede startbaan te beginnen.
Eerst anderhalve kilometer wind mee, keren en daarna
het laatste stuk weer tegen de wind in.

De eersten kwamen me al weer tegemoet. Ze moesten
echt zwoegen tegen de wind in. Dat er veel mensen
voor me liepen, daar had ik me al bij neergelegd.

Nu maar kijken hoeveel, en vooral welke bekenden er
voor me liepen. De eerste was Laus Bosman. Wel leuk
dat je elkaar zo ook kan aanmoedigen tijdens het lopen.
Een eindje verder op zag ik Siebe, wandelen! Hij heeft
er vast een heel goed verhaal over waarom je harder
loopt als je af en toe wandelt. Een feit is wel dat hij een
flinke voorsprong had op mij. Als een hinde liep daar
ook Margret de Weerd. Ook zij had natuurlijk tegenwind,
maar dat was niet aan haar te zien. Daar kwam nog een
groepje GAC heren en daar tussenin gesloten, Ineke
Klaver. Ooit liep ik net zo hard als zij.
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http://www.youtube.nl

Nu zal ze vast wel weer een hele
mooie tijd neer zetten.
Na het keerpunt is er nog maar één

optie en dat is helemaal terug tegen

de wind in. Verstand op nul, blik op
oneindig en dom doorzwoegen.
Schuimbekkend haalde ik de finish
en kon, even terug in mijn gedach-
ten, als een echt vliegtuig de motor
aflaten koelen in de hangar.

De volgende keer ga ik, geloof ik,
toch maar liever de lucht in.

Lineke

EVENEMENTEN
GAC

Georganiseerd door de R.S.C.
voor de recreatieleden

7 februari Start Basisgroep
23 februari RSC Jaarvergadering
28 maart Lenteloop
16 mei Clinic baan atletiek
20 juni Wasmeerloop
5 september Start Basisgroep
24 oktober Herfstloop
5 december Sinterklaasloop
12 december Kerstdiner?

26 december Kersttraining

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

maar wij kunnen overal vrijwilligers
bij gebruiken, dus voel je je
geroepen om ons met een of
ander evenement te helpen, neem
dan contact op met een van
onderstaande leden van
de commissie.

Madelon de Groot 6237137
Hannie v.d. Kroon 6832999
Bert Noom 6850697 Elly Majoor
5310748 Alja Meijer 6850719
Gertjan Reichman 6216291
Henry Swankhuizen 6550709
Harm Oerlemans 6218235

POLEMIEK
(PENNESTRIID)
INVERVOLG
OFWEL
NADENKEN OVER DE
TOEKOMST VAN DE GAC

De "open brief” van Saskia Bons aan Henk Kolman(Trots op Carolus) en
Hans Veldmeijer(Trots op de Masters) onder de titel 'n Frons van Bons
nodigt mij uit om ook een bijdrag te leveren.

Niet zozeer als reaktie op de bijdragen van de drie maar meer in algemene
zin. Alle stukjes geven immers aan dat de inbreng voortkomt uit een grote
betrokkenheid van hen bij de GAC, die ook ik al vele jaren koester. Wel
vormt “de Frons van Bons"” de directe aanleiding tot mijn bijdrage.

GAC is een fantastische club, heeft een prachtig clubgebouw en een goede
akkommodatie (een renovatie is inmiddels al door de Gemeente goedge-
keurd) en beschikt over een uitstekende verenigingsstructuur.
Medezeggenschap van de leden (lees democratie), verantwoordelijkheden
neerleggen bij de uitvoerende kommissies of werkgroepen (lees delegatie)
en zelfwerkzaamheid staan hoog in het vaandel.

Dit alles is het resultaat van een jarenlang goed beleid van het huidige en
vorige besturen en kommissies en dit alles met vrijwillige leden.

Mogelijk een reden om of genoegzaam achterover te leunen (alles loopt
immers) of ons af te vragen hoe wij de toekomst van de GAC op een wat
langere termijn zien voor onze kinderen en kleinkinderen en dan denkend in
termijnen van 10 tot 20 jaar.

Dit laatste is een onderwerp waar met name Henk Kolman al jaren mee
bezig was en nu weer intensief mee bezig is geweest en waar ook ik mij
zeer betrokken bij voel.

Een en ander heeft inmiddels al geleid tot een voorstel van Henk en mij aan
het Algemeen Bestuur van de GAC om via een breed samen te stellen
werkgroep, los van de huidige bestuurders maar wel in opdracht van hen,
de kansen en bedreigingen voor de GAC in de toekomst eens onder de loep
te nemen. Om vervolgens in een open discussie aanbevelingen te doen en
vervolgens keuzes te maken hoe wij verder willen gaan. Andersgezegd hoe
onze kansen optimaliseren en de bedreigingen weten af te wenden.

Teruggaand naar "“de Frons” stel ik voor de discussie of de GAC uit twee op
zichzelf staande groepen bestaat meenemen als onderwerp in een bredere
discussie. Een ander onderwerp zou in mijn persoonlijke beleving zijn onze
huidige lokatie van baan, clubgebouw en onze sportbeoefening binnen een
kantorenpark zonder enige eigen parkeergelegenheid en de verkeersonvei-
ligheid met een busbaan voor de deur.

Zo zijn er nog heel wat meer aandachtspunten te bedenken.

Op deze wijze starten wij een positief gerichte discussie en vermijden wij
eventueel gehakketak, onvrede en tijdverlies over allerlei gevoelig liggende
onderdelen.

Aan het Bestuur het verzoek dit proces op te starten.

(An)Ton Handstede (oud voorzitter)
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SPRAY TANNING (bruin zonder zon)
DEFINITIEF ONTHAREN (volgensi.p.. methode)

Voor voordelige acties kijk op

www.barbaras-zonsensatie.nl

Tel.035-683 23 63
Larenseweg 41 - 43 -45 - 1221 CJ Hilversum 7 dagen per week geopend!



http://www.barbaras-zonsensatie.nl

In de zomer van 1998 is mij gevraagd of ik de uitslagen
wilde bij gaan houden voor alleen de recreatiesport.

Er was toen één lijst waar wedstrijd en recreatiesporter
gezamenlijk opstonden. Dat ging toen niet zo lekker,
recreatiesporters wilden met hun netto tijd op die lijst,
en voor wedstrijdlopers geldt maar één tijd: die tussen
startschot en finish. Regels zijn regels, maar de recreanten
bleven zich ongelukkig voelen. Er is toen een recreatie
en een wedstrijd uitslagenlijst gekomen.

Hieronder volgt een uitleg :

Het klinkt en is natuurlijk ook eerlijk dat je loopt van
startschot tot finish, maar recreatiesporters moeten bij
loopjes van duizenden deelnemers achter de wedstrijd-
lopers plaats nemen. Wedstrijdlopers zijn atleten met
een wedstrijdlicentie.

Deze wedstrijdlopers hebben op dat moment een voor-
sprong. Dat leidde er tijdens het grote skeelerongeluk
bij de Dam tot Damloop in 1999 toe dat recreatiespor-
ters 2 uur moesten wachten en een eindtijd kregen voor
die 16,1 km die boven de 3 uur lag. (Eerlijk is eerlijk!).
Er is toen afgesproken dat recreatiesporters netto tijden
mochten opgeven, dus de tijd vanaf het moment dat je
onder de startvlag door gaat tot de finishvlag.

Dat is sinds de introductie van de chip een simpele
meting geworden.

Sinds 22 augustus 1998, de wedstrijd van de Giethoornse
Punterloop, is er een aparte lijst in het clubblad en op
internet gekomen. En vanaf die datum is er een bestand
opgebouwd dat nu ruim 10 jaar draait en waar alle

CLEMENS
BEHEERT
UNIEKE DATA-
BASE VOOR
RECREANTEN

uitslagen op wedstrijd en op naam zijn terug te vinden
(uniek in Nederland).

De jeugd heeft ook een eigen database die nu al 12 jaar
in de lucht is.

Ja ja, dus een persoonlijke database voor alle recreatie-
sporters en jeugdleden.

Ik merk alleen dat het doorgeven van de uitslagen
terugloopt, zie tabel.

1998 236 2004 1125
1999 552 2005 1017
2000 649 2006 917
2001 646 2007 832
2002 1150 2008 781
2003 960

Hoe kom je nu in dit bestand en in het clubblad met
je uitslagen?

Heel eenvoudig. Stuur een mailtje naar
uitslagen.recreatie @gach.nl. Klopt je tijd niet of je
naam niet, omdat je je startnummer aan iemand anders
hebt gegeven. Heel eenvoudig een mailtje naar
uitslagen.recreatie @gach.nl.

En als je geen mail hebt geef dan een briefje met alle
info aan mij. Ik sta meestal voor de training in de hal en
ben makkelijk te herkennen aan mijn sportschoenen
met rode veters.

Clemens van Wilgenburg

Administratiekantoor

W.J. KOSTERINK

e Administratie

¢ Belastingen

¢ Adviesbureau voor
startende ondernemers

Kapittelweg 338

1216 JP Hilversum Tel. (035) 623 20 31

VAN SMALFILM NAAR DVD

Wij zetten al uw oude smalfilms en
videobanden over op DVD of VIDEO

Foto cees v/d graaf

Emmastraat 36 - 1211 NH Hilversum
Tel. 035-6247423
e-mail: foto.emma@planet.nl
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Wim Markhorst is deze keer de
trainer die één van zijn favoriete
oefeningen aan julie voorlegt.
Wim geeft training op zaterdag-
ochtend aan een vaartspelgroep
op C-D niveau.

WEGLOPEN
VAN HET
KRUISPUNT:

Je zoekt als trainer een kruispunt
waar je alle kanten op, goed de
ruimte hebt om te lopen. De groep
verdeelt zich over de poten van de
kruising. De trainer fluit en iedereen
dribbelt rustig weg. Als de trainer
weer fluit draait iedereen zich om
en loopt zo snel mogelijk weer
terug. Wie is er het eerst? Herhaal
dit net zovaak als er paden zijn.
ledereen kan steeds een pad
opschuiven of telkens zelf een
keuze maken.

Je kunt variéren in afstand (dus
hoelang je ze weg laat lopen,
ergens tussen 15 en 45 seconden)
en in het aantal herhalingen. De
zwaarte van de oefening is zo goed
aan te passen op elk niveau.
ledereen binnen de groep heeft het
ongeveer even zwaar, want als je
snel bent en verder wegloopt, moet
je langer terug... Extra wordt de
oefening als ergens een heuvel als
startpunt neemt. (b.v. Hoorneboeg)
of ergens waar een paardenpad
deel van de kruising is. Deze oefe-
ning kan verder op heel veel plaat-
sen worden uitgevoerd. Het is een
leuke, pittige oefening die binnen
veel soorten trainingen bruikbaar is.

Weet je ook een leuke oefening
en wil je het plezier dat je er van
hebt delen met andere lopers,
meld het bij clubblad@gach.nl of
vertel het gewoon een keer aan
Lineke.

SPORTZORG.NL

Het tweede weekend van dit jaar las ik in de Gooi en Eemlander een
artikel over een betrekkelijk nieuwe organisatie: Sportzorg Nederland.
Het is een club waar sportartsen, fysiotherapeuten, sportmedische
instellingen en diétisten bij aangesloten zijn.

De club beschikt over heel veel nuttige informatie voor sporters:

hoe kan je blessures voorkomen, als je toch een blessure hebt wat
moet je dan doen, hoe kun je goed sporten met hooikoorts, hoe voor-
kom je snijwonden door ongelukken met scherpe schaatsen.

Een kleine greep uit de informatie die is terug te vinden op hun web-
site http://www.sportzorg.nl/

Verzekeraars

Deze maand springt een artikel over de verzekeraars in het oog: welke
verzekeraar vergoedt sportkeuringen of ongevallen die het gevolg zijn van
een sportieve activiteit.

Als sporter kan het geen kwaad om eens kritisch hier naar te kijken.

Zelf ben ik uitstekend verzekerd bij PNO, maar ze piekeren er niet over om
bijvoorbeeld een sportkeuring te vergoeden. Een wat achterhaald standpunt
nu iedereen het erover eens is dat sporten goed is, en niet bewegen een
arbeidsrisico wordt genoemd. Ik stuur na iedere sportkeuring weer de
rekening op en krijg hem steevast retour. Klagen heeft tot nu toe nog niets
opgeleverd. Het kan daarom geen kwaad om eens te kijken naar de

Pedicurepraktijk
Alexandra

Gediplomeerd pedicure
reumatische/diabetische voet

We zijn allemaal sportief bezig en gebruiken onze
voeten dus intensief. Het is dan ook belangrijk om
ze goed te laten verzorgen. Hiervoor bent u van
harte welkom in mijn pedicurepraktijk.

©
©
©
S

De praktijk bevindt zich op de begane grond. Er is parkeergelegen-
heid voor de deur. Met het openbaar vervoer (halte janseniushof).

Kloosterlaan 41 Tel.

0356833117 7.
/ ‘)1_
1216 NH Hilversum P?’Ol. T

Mob. 06 49980001 i i

Het is tijd om
te sporten
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vergoeding voor sportzorg (zoals
sportmedisch advies, blessure-
en/of herhalingsconsulten, sportme-
disch onderzoek en sportkeuringen).
Sportzorg valt onder de aanvullende
verzekering en niet elke aanvullende
verzekering vergoedt dit op eenzelf-
de manier.

Wie is de beste

Sportzorg Nederland heeft een
onderzoekje gedaan naar de zorg-
verzekeraars en hun aanvullende
pakketten en ze hebben een top-3
vastgesteld van verzekeraars met
het beste pakket. Opvallend is dat
twee maatschappijen een speciale
aanvullende verzekering hebben
ontwikkeld gericht op sporters.

Op de eerste plaats met stip staat
Zilverenkruis/Achmea. Zij hebben
naast de sportzorg verricht door
Sportmedische Instellingen (SMI),
ook een vergoeding voor sportbraces,
sportbrillen/lenzen, steunzolen voor
sportschoenen en korting op sport-
massage. Daarnaast vergoeden zij
dit jaar voor het eerst, na verwijzing
door een sportarts, een MRI-scan.
Op de 2e plaats prijkt Azivo met een
speciale aanvullende verzekering
voor sporters. In deze sportpolis
vergoeden zij blessure- en/of herha-
lingsconsulten, sportkeuringen,
maar ook inspanningstesten, loop-
analyses en injectiebehandelingen.
Daarnaast worden ook door hen
sportbrillen en braces vergoed.

Op nummer drie staat Univé. De
site van Sportzorg geeft een uitge-
breid overzicht van alle verzekeraars
die sportzorg vergoeden. Ook kun je
zien welke Sportmedische Instel-
lingen je in je eigen buurt kunt vinden.

Nieuwsbrief

Je kunt je via de site ook abonneren
op een nieuwsbrief die je iedere
maand in je mailbox ziet verschij-
nen, met daarin de laatste wetens-
waardigheden op sportgebied.

Deze maand:

De knie: meniscus en kruisband
Het lopen van een marathon
Wie vergoedt uw Sportzorg?
NIEUW:

zoeken op Sportzorg.nl naar een
NGS sportmasseur

Column sportarts:

rekken, verbetert het de prestatie?
Nieuwe radiofragmenten

Vraag van de maand

Sportzorg poll

Carla van Lingen

Bowmsh

23 FEBRUARI 20.00 UUR

Op 23 februari houdt de Recreatie Sport Commissie haar jaarvergade-
ring. Jullie zijn van harte welkom, de vergadering begint om 20.00 uur,
de koffie zal klaar staan.

Agenda:

Verslag RSC 2008

Verslag kascontrolecommissie

Verslag RSC penningmeester over 2008
Voorstel begroting 2010
Aftredende/nieuwe RSC leden
Ingekomen voorstellen
Activiteitenplan 2009

Rondvraag

e Pauze

Presentatie van Bert de Goede

over Het Nederlands
Geluid

Instituut voor Beeld en
Alle recreatielopers zijn van harte welkom om ons te laten weten wat jullie

van ons verwachten, wat jullie eventueel veranderd zouden willen zien, om
ons tips te geven en natuurlijk om te komen luisteren naar het inspirende

verhaal van Bert de Goede.

De Recreatie Sport Commissie:
Henry Swankhuizen - Gertjan Reichman - Bert Noom - Madelon de Groot -

Hannie van der Kroon - Elly Majoor - Harm Oerlemans - Alja Meijer

AlAVIHIIH



CHECKLIST

Aangezien jullie, Nordic walkers
van de donderdagavond, nogal
eens wat onderdelen vergeten,
heb ik een checklist voor jullie
opgesteld. Controleer voor je de
deur uitgaat even aan de hand
van de lijst of je alles bij je hebt:
e 2 stokken
e 2 gummi doppen
e 2 (twéé) straps ("handschoentjes”,
de lussen aan de stokken)
e 1 reflecterend hesje
e 2 lampjes (rood rechts, wit links)
(hangen misschien nog aan de
verwarming te drogen)
e de juiste sportschoenen
e 50 cent voor de thee na afloop
- huissleutels

Liene Malsch

PS. Gelukkig waren de buren die
ook de sleutels van mijn voordeur
hebben, thuis.

PPS.S. Voor alle duidelijkheid:
de Nordic walkinggroep van de
donderdagavond bestaat uit zeer
actieve, werkzame jonge mensen.
Ze zijn alleen soms
wat gestrest ...

WANDELVIERDAAGSE

™ Omvast een beetje in de sfeer te komen, hierbij een omschrij-

MISSCHIEN HEBBEN
JULLIE HET AL
GEHOORD OF GELEZEN,
IN HET GOOI WORDT DIT
JAAR OOK WANDEL-
VIERDAAGSE
GEORGANISEERD.

Dit nieuwe sportieve evenement wordt gehouden van 10 tot en met 13 juni
2009 in Laren. Gastheer is de plaatselijke sportvereniging SV Laren '99.

De routes voeren u vier wandeldagen lang over de wegen en paden in het
gebied dat globaal wordt begrensd door de Eem in het oosten, de Vecht in
het westen, het Gooimeer in het noorden en de Loosdrechtse Plassen in
het zuinden. Je kunt kiezen uit 3 afstanden: 20 km, 30 km eb 40 km per
dag.

STARTTIJDEN:

40 km: 08.00 — 08.30 uur
30 km: 08.30 - 09.30 uur
20 km: 09.30 - 10.30 uur

Aankomst uiterlijk 17.00 uur.

Het startterrein van SV Laren '99 is gelegen aan het Schuilkelderpad 1.
1251 SC Laren NH. Op het terrein staat een accommodatie met kleed-
kamers, douches en een grote kantine waar naast drankjes ook hapjes
genuttigd kunnen worden.

Honden zijn niet op alle routes toegestaan.

Voor informatie en inschrijven kun je kijken op
www.wandelvierdaagsehetgooi.nl.

Wie geen internet heeft kan contact opnemen met de organisatie via:

Postbus 325, 1250 AH Laren NH.

Inschrijven is mogelijk van 9 januari 2009 tot 15 mei 2009.

ving van de routes van de internetpagina overgenomen.

De routes
Voor de vierdaagse wandeltocht zijn vier mooie routes uitgezet.
Zij voeren u door het Gooi, Eemland en de Vechtstreek. De rou-

tes starten en eindigen steeds in Laren. Tegenwoordig vooral

bekend van Gooische Vrouwen, dure bolides, modezaken, zien
en gezien worden, maar eind 19e eeuw trok het dorp vooral


http://www.wandelvierdaagsehetgooi.nl

kunstenaars aan. Laren is door Jozef Israels ontdekt als
een plaats met nog “onbedorven” plekjes. In zijn kielzog
kwamen ook andere schilders naar Laren op zoek naar
schilderachtige locaties. Anton Mauve kocht als een van
de eersten een huis aan de Naarderstraat. Zijn schilderij-
en met Larense schapen zijn wereldberoemd en sieren
zelfs nu nog de plaatsnaamborden bij alle in- en uitgaan-
de wegen van het dorp.

Dankzij de aanleg van de Qosterspoorlijn (Amsterdam-
Amersfoort) in 1874 en de Gooise Stoomtram in 1881
werd het Gooi makkelijker bereikbaar en uit zijn eeuw-
enlange isolement gehaald. Behalve kunstenaars trok-
ken ook filosofen, schrijvers en ‘wereldverbeteraars’
naar Laren. De kolonie van Professor Van Rees op de
grens van Blaricum en Laren en "Walden” van de schrij-
ver Frederik van Eeden zijn hiervan de bekendste voor-
beelden.

De routes zijn zoveel mogelijk in een klaverblad om
Laren heen gelegd. U start dagelijks vanaf het sportter-
rein van SV Laren '99 en keert daar aan het einde van
de middag ook weer terug.

Bos/heideroute

Op deze dag gaan de wandelaars richting de Lage
Vuursche, het bosgebied met daarin centraal gelegen
het landgoed “Drakensteijn” en aan de rand Paleis
"Soestdijk” “Drakensteijn” wordt thans in gereedheid
gebracht voor bewoning door Koningin Beatrix als ze
afstand heeft gedaan van de troon. De wandelaars van
30 en 40 km kunnen zelf vaststellen hoe het staat met
de werkzaamheden. Zij lopen langs de hekken van het
landgoed. Langs de banen van de chique
"Hilversumsche Golfclub” keren de wandelaars terug
naar Laren.

Kunst/polderroute

Door middel van deze route, onder meer door de stra-
ten van Laren en Blaricum, wil de organisatie u iets

A\tijd al je eigen Al
Jomel willen hebben?

Dat kan ! Vanasz “ro fer ja 3

websolutions
WWW.IT2DAY.NL

Wehhosting vanaf 4 euro per maand!

IT2day for tomorrow's business

laten zien van het artistieke verleden van Laren en
Blaricum. Waar heeft de schildersezel van Piet
Mondriaan gestaan en waar het schrijfbureau van
Henriette Roland Holst of Carry van Bruggen? Waar
dronken de kunstenaars hun borreltje en betaalden hun
rekeningen soms met schilderijen? De wandelaars van
de 30 en de 40 km maken daarnaast nog een flinke
ronde door de polder van Eemnes, waar zij kunnen
genieten van de vele weidevogels. De 40km neemt bij
de Eem aangekomen nog het pontje van Eemdijk terug
naar Eemnes.

Buitenplaatsenroute

De route voert u over de Westerheide richting het
Spanderswoud en de buitenplaatsen van ‘s-Graveland.
Afhankelijk van de gekozen afstand doet u een of meer
van de volgende landgoederen aan: “Gooilust”
"Boekestijn” en “Hilverbeek"

De 40 km wandelaars gaan nog naar de Hoorneboegse
heide ten zuiden van Hilversum en keren terug naar
Laren over de Zuiderheide. U kunt bij het Theehuis
“Bluk” nog even uitblazen en het uitzicht over de heide
op u laten inwerken.

Gooimeerroute

Op de dag van de Gooimeerroute gaat u in de benen
door Laren en Blaricum richting Huizen om in de haven
van Huizen een blik te kunnen slaan op de voormalige
vissershaven aan de Zuiderzee van Huizen. Het enige
dat aan die tijd nog herinnert is een voormalig houten
haven gebouw. Via de Naardereng, het landgoed en hof-
stede “Oud Bussem” en de "“Tafelberg” gaan de wan-
delaars van de 20 km weer richting Laren. De wande-
laars van 30 en 40 km gaan nog door Naarden, de 40
km zelfs naar het prachtige natuurgebied van het
Naardermeer.

Lia Schipper

[ De Knipperi
S morgens bellen
'S middags knippen!

Knippen en kleuren op lop nivean in de Riebeeckgallen
Dosterengwen 54 - 1202 CF Hibersum
Tel: 035- 68543 4

(3raq lad zins!
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RUN4SCHOOLS IN ZUID-AFRIKA

GAC-LID ANNEMIEKE HEFFELS HEEFT ZICHZELF, NA HAAR ALLEREERSTE MARATHON

- DIE VAN BERLIJN, AFGELOPEN JAAR - EEN NIEUW DOEL GESTELD: DE HALVE MARATHON TIJDENS
DE TWO OCEANS MARATHON IN ZUID-AFRIKA, IN HET PAASWEEKEND, OP 11 APRIL.

NIET ZOZEER DE AFSTAND IS BlJ DEZE LOOP DE UITDAGING, WANT VOOR EEN HALVE MARATHON
DRAAIT ANNEMIEKE HAAR HAND NIET MEER OM, MAAR VEEL MEER DE HOOGTEVERSCHILLEN

TWO OCEANS MARATHON
[l april 2009

LD MUTUAL

B dRUNISCHOOLS

OP HET TRAJECT VAN DE
‘MOST BEAUTIFUL MARATHON OF THE WORLD"’.

NAAST DE SPORTIEVE UITDAGING HEEFT DEZE LOOP
VOOR ANNEMIEKE NOG EEN DOEL, EEN GOED DOEL.

ZE LOOPT VOOR RUN4SCHOOLS.

De stichting Run4 Schools financiert en organiseert in- en
naschoolse sportopvang op drie lagere scholen in het towns-

hip Mitchells Plain, Kaapstad, Zuid-Afrika.

Naschoolse sportopvang is de manier om kinderen na school
uit de handen te houden van bendes en te voorkomen dat ze

in aanraking komen met drugs, criminaliteit en erger.
Sport en spel helpt kinderen door ze kind te laten zijn.

Voor dat doel zamelen de hardlopers van Run4Schools geld in,

door zich te laten sponsoren door vrienden, collega’s,

familie en bedrijven.Voor 2009 heeft de stichting zich ten doel

gesteld een vierde project op te starten.

Voor meer informatie zie:
www.run4schools.nl

NAAR ZVID-AFRIKA...

Wij kijken bij ons thuis nergens van op; bijna nergens.
Toen mijn vrouw pardoes meedeelde dat er voortaan
hardgelopen ging worden — het zal nu een jaar of twee
geleden zijn — knikte ik alleen even, ‘tuurlijk schat. Ik
weet eerlijk gezegd niet eens meer of ik heb opgekeken
van de krant die ik aan het lezen was. |k had misschien
kunnen vragen of dat wel verstandig was, met haar
kwetsbare rug, dat gestamp en gedraaf, maar aan de
toon van de mededeling hoor je na een aantal jaren
stevig huwelijk wel dat democratisch overleg al een
gepasseerd station is.

‘Volgend jaar loop ik de marathon van New York." |k
meen me te herinneren dat ik toen een band van de
fiets van mijn zoon aan het plakken was. ‘Tuurlijk schat!
Menig echtgenoot zou dat wellicht wat ambitieus vinden
voor een op ietwat latere leeftijd begonnen loopster,
maar ik weet dat wat mijn echtgenote in haar hoofd
heeft, niet in haar kont zit. Dat laatste heb ik overigens
altijd een prettige bijkomstigheid gevonden van dat hard-
lopen dat het niet in je kont gaat zitten; juist niet.
Hoewel dat voordeel weer als nadeel hep dat de
contrasten binnen het gezin wat groot worden.

Maar dat terzijde. Ambitie past mijn vrouw als de strak
gesneden, uiterst modieus gedesignde loperspakjes
waarvan ze er inmiddels enkele tientallen in de kast
moet hebben hangen. Van meet af aan hebben wij haar
indeling bij het GAC, in de AB-trainingsgroep veel te

behoudend gevonden. [k weet niet waar ze inmiddels
zit, E schat ik zo en Q kan nooit meer ver weg zijn.

Niet alleen kijken wij bij ons thuis nergens van op, wij
doen ook nergens moeilijk over; bijna nergens.

Dat ze bij nacht en ontij met vreemde mannen over de
hei gaat hollen: moet kunnen. Midden in de week naar
een sportmasseur in Amsterdam? Okee. Dat het de
marathon van Berlijn werd in plaats van New York maakte
ons niet uit; in allebei de steden waren we al lang niet
meer geweest. Maar we hebben ook in Krabbegat aan
de finish gestaan en in Egmond, Nijmegen, Berg en Dal,
Utrecht, Hilversum en Amsterdam. De auto vaak kilome-
ters ver weg geparkeerd en soms zelfs met openbaar
vervoer! Nauwelijks een loopje in dit land en omstreken
te vinden waar mijn vrouw niet op de deelnemers- en
uitslagenlijst stond. Steeds dichter naar het midden toe.
We hebben nieuwe vrienden gemaakt, zoals Frans
Heffels; geen familie maar wel roemrucht speaker, die
vaak aan de finish staat hoewel zijn eigen vrouw hele-
maal niet mee schijnt te lopen. Wel altijd een hartelijk
woordje voor die van mij.

En we zijn de risico’s nooit uit de weg gegaan, die nu
eenmaal bij het hardlopen horen. In Berlijn de donkerste
gangen van de metro doorkruist om haar op de juiste
doorkom-momenten te soigneren. In de sporthal van
Egmond gewoon de dameskleedkamer binnengelopen
omdat we haar niet konden vinden!


http://www.run4schools.nl

VITSLAGEN
RECREATIE

zondag 11 januari 2009
Halve van Egmond Egmond
21,1 km

Max van t Velt 1:43:58
Siebe Turksma 1:47:12
Remko Groot 1:47:36
Michel van den Hoven 1:47:37
Johan Strikwerda 1:48:18
Marielle van Laar 1:50:25
Jos Dekker 1:52:13
Jan Keurs 1:55:14
Cornelie Peschar 1:55:40
Arthur Westgeest 1:55:46
Elles Spaans 1:58:58
Theo Fennis 2:00:24
Co Schaapherder 2:00:34
Loes Terwel 2:03:33
Don Oppedijk 2:05:58
Gea van der Weert 2:06:04
Ed Mulder 2:14:00
Hans de Ridder 2:16:46
Fred Rikmans 2:20:55

zondag 11 januari 2009
Kwart van Egmond Egmond
10,5 km
Marc Hek
Guus de Vos

1:05:36
1:05:37

En nu gaan we dus naar Zuid-Afrika.
Weliswaar voor een goed doel en
maar een halve, maar niettemin.
We kijken er niet van op en we
doen er niet moeilijk over en we
gaan ook gewoon mee. Safari,
wijnreisje, allemaal goed en wel.
Maar het is natuurlijk geen Berg en
Dal of Linschoten.

Zelfs geen Amsterdam of Nijmegen.
Aanvankelijk wilde ik van de gele-
genheid gebruik maken om alvast
een plekje uit te zoeken in een van
de stadions voor 2010. maar daar is
inmiddels het eerste slachtoffer
gevallen in het organiserend comité,
las ik vandaag ik de krant.

Als we nou nog met z'n allen met
de bus konden...

Mat Heffels

000 E“
HOPELUJK
OOK TERVG

Petra Wildschut 1:05:37
Luc Kenter 1:06:07
Minke van Thiel 1:12:34

woensdag 31 december 2008
Sylvestercross Soest 3 km

32 Rick van Brenk 17:08
44 Jacob Kosman 18:10
40  Judith Breedveld 19:50
75 Rendolf van Hoof 23:40

woensdag 31 december 2008
Sylvestercross Soest 6 km

80  Marc Hek 33:51
28  Joyce Hovius 33:52
72 Anja Schimmel 37:29
73  Saskia van Dorsselaer 37:32
150 Bettina Kuijer 43:54

woensdag 31 december 2008
Sylvestercross Soest 9 km

87 Frank Aalten 38:19
106 Max van t Velt 38:58
304 Bert Akkersdijk 43:26
323 Frans Oomen 43:49
449 Louis Pols 46:03
441  Chris van de Kamp 46:05
64  Sylvia Vos 48:07
502 Dave Crinnion 48:07
589 Rokus van Opstal 51:03
147  Betty de Wit 54:07
zondag 28 december 2008
Vechtstreek in beweging
Maarsseveen 10 km

Hans Doijer 44:14
llonka Lauf 51:40

vrijdag 26 december 2008
Bolwerkloop Geertruidenberg
10 km

Louis Pols

vrijdag 26 december 2008
Kerstloop sGraveland 7,66 km
Michel van den Hoven 33:43
zaterdag 20 december 2008
Houtwijkerkerstloop Dronten

10 km

181 Ruud van Bokhorst
zaterdag 20 december 2008
Houtwijkerkerstloop Dronten
21,1 km

12 Marijke van Bokhorst 1:54:48
zaterdag 20 december 2008
Linschotenloop Linschoten 10 km

52:18

54:37

93 Don Zagt 40:26
121 Paul de Wit 41:52
160 Ineke Klaver 43:43
253 Teun van Rossum 46:54
268 Angeli Blankers 47:25
zaterdag 20 december 2008
Linschotenloop Linschoten

21,1 km

146 Eddie Bleijenberg 1:28:59
314  Frans Oomen 1:35:32
344 Max van t Velt 1:36:16
837 Arie Klop 1:48:43
1075 Chris van de Kamp  1:53:36
1091 Elles Spaans 1:54:37
1143 Aukje Santegoets 1:56:27
1152 Willy Milot 1:56:36

1173 Don Oppedijk 1:57:1
1252 Eugéne Milot 1:569:45
1329 Jaap Langerak 2:01:51
1393 Annemieke Heffels 2:07:06
1410 Menno Jansma 2:08:01
1418 Tijmen Hennipman  2:09:46

zondag 14 december 2008
BAV Wintercup 2e wedstrijd
Baarn 3,1 km

Rendolf van Hoof

zaterdag 13 december 2008
Startbaanrun Soesterberg 10 km

22:15

Ineke Klaver 43:33
Max van t Velt 43:37
Ditte Oerlemans 51:03
Adriaan Muts 55:10
Marco Rebel 55:35
Carola Geelhoed 58:00

zondag 7 december 2008
Kromslootparkloop Almere 10 km

Bert Akkersdijk 45:08
zondag 7 december 2008
Olympische stadionloop
Amsterdam 10 km

12 Annemieke Heffels 54:57

zondag 7 december 2008
Wincanton Montferland Run
s-Heerenberg 15 km

29 Laus Bosman 1:05:30
201 Remko Groot 1:08:11
216  Max van t Velt 1:08:47
22 Ineke Klaver 1:10:14
38 Marielle van Laar 1:12:12
88  Jos Dekker 1:13:46
42  Lies Muntslag 1:15:12
379 Teun van Rossum 1:15:58
123  Arie Klop 1:16:47
58  Evelien Kuijt 1:17:18
112  Elles Spaans 1:21:15
253 Don Oppedijk 1:21:57
77  Aukje Santegoets 1:21:57
103 Judith Wolvenne 1:22:16
621 Joost Fontaine 1:26:03
30 Luc Kenter 1:27:26
193 Nannie van Toorenburg
1:32:10

zondag 23 november 2008
BAV Wintercup 1e wedstrijd
Baarn 3,1 km
Rendolf van Hoof 25:01
Sta je hier niet bij of klopt je tijd
niet, stuur een briefje naar
Clemens of een mailtje naar uit-
slagen.recreatie @gach.nl

ANVASIVIDNY]
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REMKO’S
REVZE
LEUKE

LOOPIJES

Zondag 8 februari 2009
Groet Uit Schoorl Schoorl
Website: www.groetuitschoorl.nl
Afstanden: 10 km 14:36 uur

21 km en 30 km 11.00 uur
Inschrijving gesloten.
Zondag 15 februari 2009
Amersfoortse Bergcross
Website: www.bergcross.nl
Afstanden: 2,2 km tot 8,8 km 13.30 uur
Voor de 18 keer alweer een cross over de Galgenberg
over geaccidenteerd terrein. Zand, bos, modder, heuvels
en gras zitten allemaal in de ronde van 2,2 kilometer
gestopt.
Zondag 22 februari 2009
5e Bosloopcompetitie 2009
Website: www.athlos.nl
Afstanden: bkm, 10 en 15 km 10.30 uur
Deze wedstrijd bestaat net als vorige seizoenen uit acht
crossen. De cross gaat over een parcours van 5 kilome-
ter en vind elke laatste zondag van de maand plaats. De
organisatie van deze loop zit goed in elkaar en ook het
inschrijfgeld is erg laag.
Zondag 1 maart 2009
Scheveningzandoortmarathon Scheveningen
Website: www.scheveningenzandvoort.nl
Afstanden 42 km 10.30 uur
Er kan zowel individueel als in estafettevorm gelopen
worden, met een maximum van 200 deelnemers. Het
parcours voert Scheveningen naar Zandvoort, geheel
langs de kustlijn.
Vervoer van en naar start/finish is geregeld.
Zondag 8 maart 2009
Trappenbergloop Huizen
Website: www.avzuidwal.nl
Afstanden 4 km, 8 km en 12 km 12.00 uur
Onderdeel van de toptien lopen.
Zoals de naam al doet vermoeden moet de trappenberg
1, 2 of 3 keer beklommen worden.
Er is ook een Nordic Walking mogelijkheid.

Amersfoort

Harderwijk

Zondag 8 maart 2009
AD 20 van Alphen Alpen ad Rijn
Website: www.ad20vanalphen.nl
Afstanden 5 km 12.40 uur, 10 km 14:05 uur en
20 km 13.30 uur

De openingswedstrijd van het Nederlandse wegseizoen
met waarschijnlijk weer diverse internationale lopers.

20

Start en finish zijn in het centrum van Alphen aan den

Rijn. Ook hier zijn diverse wandelafstanden.

Zaterdag 14 maart 2009

Fortis City-Pier-City loop

Website: www.fortiscpcloop.nl

Afstanden 5 km 12.00 uur, 10 km 13.00 uur,
21,1 km 14.30 uur

De start is verplaatst naar het Malieveld en gaat via de

Boulevard van Scheveningen terug naar het Lange

Voorhout.

Zondag 15 maart 2009

Louis Vinkloop

Website: www.av-atos.nl

Afstanden 5 km 11.05 uur, 10 km 11.00 uur

Het snelle verharde parcours is een combinatie van het

landelijke en stedelijke Amsterdam-Noord.

Zondag 29 maart 2009

Mijlen van Zeist

Website: www.av-fit.nl/mijlen

Afstanden: 5 mijl en 10 mijl 12.00 uur

De eerste helft van het parcours is verhard en de twee-

de is onverhard door het Panbos.

Zondag 29 maart 2009

6e Bosloopcompetitie 2009

Website: www.athlos.nl

Afstanden: 5km, 10 en 15 km 10.30 uur

Deze wedstrijd bestaat net als vorige seizoenen uit acht

crossen. De cross gaat over een parcours van 5 kilome-

ter en vind elke laatste zondag van de maand plaats. De

organisatie van deze loop zit goed in elkaar en ook het

inschrijfgeld is erg laag.

Den Haag

Amsterdam

Zeist

Harderwijk

Komende maanden:

05-04 Rotterdam Marathon

13-04  Utrecht Marathon

19-04 Nike Hilversum City Run (limiet 8.500)

A nike =
& hilversum city

ZONDAG 19 APRIL 09

Nike Ladies Run 5 of 10 km

chrighle i oo

ikehilversumcityrun.nl
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REKKEN
IS
UIT?

Hardlopen is een traditionele sport. We kunnen het
allemaal een beetje. Er zijn zelfs wetenschappers die
beweren dat we in lang vervlogen tijden aan ons hapje
vlees kwamen door een combinatie van grote hersenen
en onze hardloopvaardigheid. Hardlopen zit er dus
ingebakken. Daar hoef je dus ook niet moeilijk over te
doen. Je trekt je schoenen aan en je gaat.

Het is dus eigenlijk een klein wonder dat we in de
recente geschiedenis toch een aantal rituelen rondom
het hardlopen hebben gebouwd. Het belangrijkste
ritueel is het rekken. Aan het einde van de 20ste eeuw
kon je een hardloper beter herkennen aan het duwen
tegen bomen dan aan het hardlopen zelf.

Rekken op zichzelf heeft een lange geschiedenis.
Griekse Olympische gymnasten deden het al en bewij-
zen voor het bestaan van Yoga dateren van 2000 voor
Christus. In de tweede helft van de 20ste eeuw werd
het rekken de oplossing voor alle hardloopkwalen.

Door goed te rekken voor de training kreeg je bijna geen
blessures meer. Je werd er sterker van en je ging er
harder van lopen. Dat zijn allemaal mooie dingen.
Rekken is bovendien niet moeilijk en geeft het vak van
trainer meer inhoud. Je kunt ook steeds nieuwe manieren
van rekken verzinnen, waardoor een mooi speelveld
ontstaat voor wijsneuzen. Dat laatste heeft waarschijn-
lijk de deur opengezet voor critici. “Wel, u zegt dat je
van rekken minder blessures krijgt... Waar is het
bewijs?" Dat moest niet moeilijk te vinden zijn, rekken
was immers vanzelfsprekend goed.

De afgelopen jaren is duidelijk geworden dat het moeilijk
is om te bewijzen dat rekken helpt in de strijd tegen de
hardloopblessures. Verschillende andere dingen zijn wel
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E & M Expres
Taxibedrijf & Snelkoerier

Met speciale taxi tarieven voor
vervoer van en naar schiphol

Maartensdijk - Schiphol € 50,00
Hilversum - Schiphol € 50,00
Bussum - Schiphol € 50,00

035 - 5771505

WAT
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WEL?

duidelijk geworden. Zo is bijvoorbeeld onderzocht wat
de invloed van rekken op het sprongvermogen is.

Het bleek dat wanneer je rekt voordat je een sprong
maakt, die sprong dan minder ver of hoog gaat. Rekken
heeft (een negatieve) invloed op explosieve bewegingen.
Hardlopen bestaat uit sprongen. Hmm...

Als rekken dan geen zin heeft in de strijd tegen de
blessures en het ook de prestaties wel eens negatief
zou kunnen beinvloeden, waarom zouden we het dan
nog doen? \Waarom denkt/dacht men eigenlijk dat rekken
werkt(e)? De veronderstelde werking van het rekken
komt uit het idee dat je lekker soepel moet zijn; dat alle
bewegingen gemakkelijk moeten kunnen worden
gemaakt. De achterliggende gedachte is dat, wanneer je
een beweging tegen de weerstand van een stijf lichaam
in maakt, schade kan ontstaan en de beweging minder
efficiént is. Rekken lijkt met deze redenering een logische
activiteit, vooral als je bedenkt dat je na een hardloop-
training vaak erg stijf bent.

Het argument van de beweeglijkheid is heel redelijk.
Maar is rekken hiervoor het beste middel?

Rekken doe je traditioneel tijdens de warming-up en de
cooling-down. Tijdens de warming-up breng je het
lichaam op werktemperatuur. Een goed opgewarmd lijf
werkt beter en is minder blessuregevoelig.

Het traditionele rekken is echter een nogal statische
activiteit. Je koelt hier dus eerder van af, dan dat je
ervan op temperatuur komt. Dit verklaart misschien ook
wel waarom uit onderzoek geen positief effect van het
rekken komt. Hoe krijg je het voor elkaar dat je tijdens
de warming-up lekker warm wordt en bovendien een
goede beweedlijkheid verkrijgt? Nou.., simpel: dynamische
oefeningen. Oefeningen die lekker vlot alle belangrijke
gewrichten en spieren een beurt geven.

De tijd die traditioneel tijdens de warming-up aan rekken
wordt besteed, kun je nu inzetten voor de beweeglijkheid
van je hele lijf. Je hebt plotseling ook nog tijd om wat
lichte krachtoefeningen te doen. Prachtig toch?

Dan is er nog de cooling-down. Gaan we hier nog rekken?
Ik zou zeggen: ja! Zolang het niet vriest tenminste.

Het rustige rekken aan het einde van de training stelt je
in staat om op een rustige en veilige manier de
beweeglijkheid van je lijf te herwinnen. Dat je wat
afkoelt, is tijdens de cooling-down niet erg.

Door het rustige karakter van de rekoefeningen komen
ook lichaam en geest weer even met elkaar in contact.
Toch hebben dynamische oefeningen ook in de cooling-
down een belangrijke plaats. Dynamische oefeningen
vormen een betere overgang van de hardlooptoestand,
met de bijoehorende hoge energietoestand, naar de
rusttoestand. Dus, een goede cooling-down bestaat uit
een flink stel dynamische oefeningen gevolgd door een
serie rekoefeningen.

Siebe Turksma
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LOOPBOEK!

Trainen
YOOr
e e I1 ECE YEER

marathon

in 100 dage
naar ean

ot

Nog een kalender!

DE MEESTE KALENDERS ZIJN
IN DEZE TIUD VAN HET JAAR
AL UITVERKOCHT OF STEVIG
AFGEPRIJSD. BEHALVE
VERJAARDAGSKALENDERS
EN DE HARDLOOPSCHEUR-
KALENDER. MET ALS TWEEDE
TITEL ‘TRAINEN VOOR EEN
MARATHON - IN 100 DAGEN
NAAR EEN TOPTLIDY’

Dit is een bijzondere scheurkalender,
want hij begint niet op 1 januari

— hij begint op de dag dat jij het wilt.
Zodat je blaadjes kan gaan afscheu-
ren vanaf een datum die je precies
voert naar de dag van jouw uitverko-
ren marathon. Het eerste blaadje is
veertien weken en twee dagen voor
de start. Om precies te zijn honderd
dagen voor de marathonstart.

Er staat dus geen datum per blaadje
maar het is een aftelspelletje.

Voor ‘Rotterdammers’,
‘Domstedelingen’, 'Enschedeérs’ en
‘Leienaren’ is dit stukje te laat
geschreven, tenminste als je je

toptijd!

marathon in 2009 wilt lopen. Laten
we daarom de marathon nemen die
voor ons dit jaar de dichtstbijzijnde is.
Amersfoort heeft op 14 juni voor het
eerst een marathon omdat de stad
750 jaar bestaat: “In 2009 heeft
Amersfoort 750 jaar stadsrechten.
De verjaardag van de stad is reden
voor een grandioos feest.

Een feest van, voor en door de stad!
Kijk op www.amersfoort750.nl"

Oké, we gaan uit van Amersfoort.
Veertien weken en twee dagen voor
die 14e juni brengt ons op 6 maart.
Op het kalenderblaadje lees je
“Vrijdag, 100 dagen voor de mara-
thon” Op de datumkant staat altijd
een spreuk of quote en eerlijk
gezegd word ik daar meestal niet
vrolijk van. Schrijver Rob Veer heeft
een blik opengetrokken met oude
Chinese spreekwoorden, uitspraken
van sporters, oneliners van caba-
retiers, gezegden en bronloze quotes.
De helft heeft helemaal niks met
hardlopen te maken, een andere helft
is flauw. Ik geef je twee voorbeelden.

(woensdag) 53 dagen voor de start
een uitspraak van Tom van 't Hek.
Volgens de kalender is hij hockey-
coach, maar dat is nogal verouderd,
de broer van Youp is al jaren vooral
bekend als presentator van Langs
De Lijn op Radio 1. De uitspraak zal
dus wel een jaar of tien oud zijn.

Hij luidt: “Krachttraining is onzin.
Dan schieten ze de ballen alleen
maar nog harder naast.” Een leuke
quote, zeker, maar heeft het nut
voor hardlopers?

Kalenderblaadje (vrijdag) 37 dagen
voor de marathon. Eén van de
weinige spreuken in de kalender die
afkomstig is van een erkend mara-
thonloper, Cor Vriend. De quote
bestaat uit niet meer dan vier let-
ters: “Shit!”

Shit? De uitspraak wordt op de
achterkant nader verklaard: “Nogal
wat lopers maken zich zorgen over
het plassen of de stoelgang tijdens
een marathon..... Moet je ‘uit de
broek’ blijf niet lang doorlopen en
zoek een plekje achter een struik of
iets dergelijks. Of loop gewoon door
en veeg naderhand de billen af met
je startnummer, zoals Cor Vriend
ooit deed.”

Jammer dat het beroemde Cor
Vriend verhaal niet beter wordt ver-
teld. Want het was veel spannender.
25 Jaar geleden was Cor een van
de beste lopers van Nederland en
op 12 mei 1984 liep hij de marathon
in Amsterdam (toen was die nog in
het voorjaar). Hij had wel vaker last
van zijn darmen, al eerder had hij al
eens in het gras naast het parcours
zijn behoefte gedaan. In Amsterdam
had hij weer aandrang, maar hij liep
zo'n goede wedstrijd dat hij niet
wilde stoppen om langs de kant te
gaan zitten en zo tijd verliezen.
Kilometers liep hij met samenge-
knepen billen tot hij het echt niet
meer kon houden en in zijn broek
poepte. Hij liep gewoon door, kreeg
een spons aangeboden om de erg-
ste viezigheid weg te wassen en
smeet de spons met daar aanvast
een duidelijk zichtbare klodder poep
naar de kant van de weg. Alles
goed in beeld van de camera’s. Een
uniek moment in de Nederlandse
marathongeschiedenis. Overigens:
Gerard Nijboer won in 2.14.28 en
Vriend werd tweede.

De Hardloopscheurkalender is ver-
der vooral gevuld met trainingstips
en schema'’s. Vooral bedoeld voor
atleten die zich in hun eentje voor-
bereiden. Voor hardlopers die, zoals
wij, trainen bij een club is het minder
geschikt, want dan kan je je niet aan
de aanwijzingen van de kalender
houden. Over de kwaliteit van het
trainingsschema kan ik niet oorde-
len (dat is meer iets voor Siebe).


http://www.amersfoort750.nl%E2%80%9D

Rob Veer is trainer en schrijft voor
Runner's World. En: schreef een
ronkend verhaal op de achterflap
(het staat er nooit bij maar vrijwel
altijd worden dat soort aanbeve-
lingsteksten door de schrijver zelf
gefabriceerd). Die flaptekst wil ik
jullie niet onthouden: “Dankzij deze
unieke scheurkalender zul je zowel
fysiek als mentaal precies op tijd
klaar zijn, waardoor je met stalen
spieren en een ijzeren moraal aan
de start van de marathon van je
keuze!

Het spijt me maar ik ben allergisch
voor dit geronk. Bovendien train ik
liever in groepsverband en dan heb

ik niet veel aan het trainingsschema.

Dus: de eerste die ‘'em hebben wil,
mag hem komen halen.

Joost Huijsing

Hardloopscheurkalender
Auteur: Rob Veer

Uitgever: De Arbeiderspers /
Het Sporthuis

ISBN 978 90 295 6639 1
Prijs: 14,50 euro

HAAS IN HET ZONNETIE:
MARK VAN VLIET!

EN H1J DEED HET WEER: TIJDENS DE LINSCHOTENLOOP 'HAASTE'
CLUBGENOOT MARK VAN VLIET MlJ WEDEROM NAAR EEN PERSOONLIJK
RECORD. IN 2007 DEED HIJ DAT AL OP DE 10KM (36'02),

EN DIT JAAR OP DE HALVE MARATHON. ‘ONS’ RESULTAAT: 1.20.34.

MET EEN ZELF GEFABRICEERD STARTNUMMER ‘HAAS 1.19’ GING HIJ VAN
START, ZODAT MEERDERE MENSEN VAN ZIJN DIENSTEN GEBRUIK
KONDEN MAKEN. EN DAT GEBEURDE DAN OOK:

BINNEN DE KORTSTE TIJD HAD HIJ EEN MOOI GROEPJE MET ZICH MEE.
EN ALS MARK HAAST, DAN LOOPT-IE NIET ZOMAAR VOOR JE OFZO:
JE KRIJGT EEN WARE ‘PACKAGE DEAL’ HOOR:

HIJ GEEFT DE KORTSTE WEG AAN,

WIJST OP ONEFFENHEDEN OP DE WEG, ZORGT DAT JE PRECIES UIT DE
WIND LOOPT, GEEFT TUSSENTIJDEN DOOR, COACHT AF EN TOE
NOG WAT, GEEFT WATER AAN, NEEMT ZELFS JE HANDSCHOENEN AAN,
EN LAST BUT NOT LEAST: HIJ LOOPT GEWOON EEN STRAK TEMPO!!!

BETER KAN JE DUS NIET WENSEN.
DAAROM HIERBIJ “MIJN’ HAAS IN HET ZONNETJE:
MARK, DANKJEWEL!!!

EVA JANSSEN

VACATURE WEDSTRIID-

SECRETATIAAT SENIOREN

Functie; Beheer van het wedstrijdsecretariaat bij
baanwedstrijden van de senioren en C/D junio-
ren. Deze functie kan met meerdere personen

vervuld worden.

Wat moet je kunnen; De wedstrijd atletiek heeft
regels. Het is dus handig als u zelf ervaring heeft

Hoeveel tijd kost het, Hoe dichterbij een wedstrijd-
datum nadert hoe drukker het wordt. Het zit hem dan
voornamelijk in de voorbereiding.

Namen van de atleten invoeren, startnummers klaar-
maken, e-mail/telefoons beantwoorden m.b.t. de
wedstrijd, jurylijsten klaarmaken en het verwerken van
de uitslagen. Erg afwisselend dus.

in/met de wedstrijdatletiek of een jurycursus op

zak heeft. Anders is het nog mogelijk om een
jurycursus te behalen. Tegenwoordig gaat alles

Meer informatie bij; Amélie Blankenzee, 035-6220133
of boardbabe_a.blankenzee@hotmail.com

met de computer, computerervaring zal daarom

geen probleem zijn.

23

HIRIVGIIdASAIM


mailto:blankenzee@hotmail.com

24

INTERVIEW MET
CWA PRIJS WINNAAR

PAUL GROEN

Door Marleen Ram

Als sinds 1999 traint de 19-jarige Paul Groen bij de
Gooische atletiek club, maar pas sinds vijf jaar doet hij
mee op Nederlands niveau. Voor hem was 2008 een top
jaar. Met het behalen van twee Nederlandse titels, de
juiste wedstrijdmentaliteit en zijn enthousiaste trainings-
inzet dient hij als voorbeeld voor vele atleten.

De CWA-prijs gaat daarom dit jaar terecht naar hem,
maar hoe denkt hij eigenlijk zelf over zijn succes?

Was je verbaasd dat je de CWA prijs had gewonnen?
Ja, dit had ik niet verwacht. Het is zo vanzelfsprekend
dat ik elke week twintig uur op de baan sta en dat ik
vaak naar wedstrijden ga. |k stond er helemaal niet bij
stil dat ik voor die prijs in aanraking zou komen.

Ik dacht eigenlijk dat het Nick van Tol zou worden, want
die is dit jaar ook erg goed bezig. Toen mijn naam uitein-
delijk werd genoemd was ik blij verrast.

Wat is de passie van atletiek? Passie? In eerste instan-
tie ging ik op atletiek, omdat ik voetbal stom vond en ik
te zwaar was voor turnen. Maar later heb ik wel de
passie van atletiek ontdekt. Het feit dat elk onderdeel zo
objectief meetbaar is, maakt het anders dan andere
sporten. Als ik een tiende op de sprint sneller ben, dan
betekent dat ik die 100m sneller afgelegd heb dan ik
ooit eerder gedaan heb. Dit geeft een kick. Je gaat
steeds een beetje vooruit als je hard blijft trainen.

Vervelendste training? De trainingen waarna ik moet
kotsen. Als ik iets te hard heb gerend dan de bedoeling
was en daarom mijn lasagne van het avondeten in de
wc-pot zie verdwijnen, vind ik dat wel vervelend.

Maar aan de andere kant ben ik daarna wel tevreden,
het betekent namelijk dat ik het onderste uit de kan heb
gehaald.

Wat was je mooiste sportmoment? Het allermooiste
sportmoment had ik in juli dit jaar. [k mocht meedoen
aan een interland in Engeland en kreeg daarvoor een
Nederlands tenue. Ook al was het een hele klus om dat
net iets te strakke pakje over mijn schouders te krijgen;
het moment was mooi. Eindelijk kon het serieuze werk
beginnen en mocht ik uitkomen voor Nederland.

Leukste onderdeel? Dat is toch wel rennen over de
hekjes, want het is het meest spannende onderdeel van
de meerkamp. Ik moet tijdens de race een hele hoge
frequentie draaien, want anders struikel ik over de hor-
des. Mijn paslengte is veel te groot om drie keer mijn
voeten binnen die 9 meter en 14 centimeter te krijgen
die tussen de hordes zit. Dus eigenlijk heb ik te lange

benen voor dit onderdeel of ik ben gewoon te langzaam.

Bovendien gebeurt er nog eens wat onderweg. |k ben
ooit een keer keihard gevallen, omdat ik als c-junior een
hele brede jongen naast me wilde imponeren.

Ik sprintte toen als een idioot uit mijn blok om vervolgens
bij de tweede horde op mijn plaat te gaan. 91 centimeter
is net iets te hoog om er op het laatste moment nog
even overheen te hupsen.

Waar denk je voordat je de startblokken ingaat?

Aan de Haka! Dat is een dans die het rugbyteam van de
Fuji eilanden, All Blacks, doen om te tegenstanders te
imponeren. De bewegingen laat ik achterwegen, maar
in mijn hoofd speel ik ze af, zodat mijn hartslag omhoog
gaat en ik uit mijn startblok kan knallen.

Wat doe je naast atletiek? |k studeer Fysiotherapie in
Amsterdam en ik houd van rijden in mijn Citroén XM 2.0
turbo. Dat is echte de beste auto van de wereld. Het is
heerlijk om met deze auto over drempels te gaan. Hijj
strijkt ze namelijk glad door het geweldige veerbollen-
systeem.

Hoe bereid je je voor op een NK? Heel veel trainen,
zodat ik heel moe word. Op een gegeven moment voelt
sprinten als vliegen en dan begin ik in vorm te raken.
Doordat ik in de laatste maanden steeds minder ga trainen
kan ik het ook opbrengen om minder te gaan eten,
zodat ik lichter word. Mijn extra broodje chocopasta na
school ga ik dan wel missen, maar met een paar kilo
minder ga ik makkelijker over de hordes.

Hoe ga je om met tegenslagen? Tijdens de interland in
Engeland had ik wel even een diepte punt. Discus had
ik verprutst en daarna was ik helemaal de weg kwijt.

Bij polsstok liep ik daarom de hele tijd tegen mijn stok
op en ik kwam bij lange na niet in de buurt van de lat.

Ik was gewoon overgeconcentreerd. Hierna heb ik een
half uur godslasterende woorden uitgesproken en heb
ik mijn woede in het speerwerpen ontketend. Dat hielp
en ik wierp meteen een persoonlijk record en ook op de
1500m liet ik mij van mijn beste kant zien.

Hoe ziet je toekomst eruit? In de toekomst zie ik
alleen maar een atletiekbaan, en misschien op den duur
wat Olympische ringen. Ik blijf in ieder geval atletiek
doen tot ik erbij neerval en misschien later, dat is nog
ver weg, word ik fysiotherapeut.



BESTUUR bestuur@gach.nl | Penningmeester
Voorzitter Erik van Tol 06-29263675
Ruud van Bokhorst voorzitter@gach.nl | Leden
Birkenheuvelweg 58 035-6243073 / 06-43896131 Mirte List 06-20530795
1215 EV Hilversum Marleen Ram 06-47036776
Secretaris Nic van Tol 06-55946667
Marcel Schelfhout secretaris@gach.nl Alle Koperdraad 06-22765414
Liebergerweg 27 06-16238400 Melanie Versteeg 06-13592878
1221 JN Hilversum Harry Bontje 06-21942724
Penningmeester EVENEMENT: ARENA GAMES
Bert List penningmeester@gach.nl Voorzitter
Meikevermeent 27 035-6982099 Maarten Broek maarten-bestuur@gach.nl
1218 HB Hilversum Secretaris
Leden Arjan van Harn
Maarten Broek maarten-bestuur@gach.nl | Penningmeester
Remko Groot 035-7728914 remko-bestuur@gach.nl Coen Hulsman 035-6220133
Joke Kooiker 035-5312302 joke-bestuur@gach.nl | Sponsoring
Wilma Terwel 035-5318264 wilma-bestuur@gach.nl Dirk Krijnen
ATLETIEK MANAGER EVENEMENT: MAPLE LEAF CROSS info@mapleleafcross.nl
Adrie Rossen 035-5313177 adrierossen@gach.nl Voorzitter
FACILITAIR MANAGER DICKINDENBERKEN@GACH.NL Ben van de Berg
Dick in den Berken 06-51557784 leden
VERTROUWENSPERSOON vertrouwenspersoon@gach.nl Michael Kromhout 035-6720902

Helene Heckman 035-6247979

LEDENADMINISTRATIE
Chris van de Kamp
Chrysantenstraat 13
1214 BK Hilversum

ledenadministratie @gach.nl

035-6215516

Betalingen Postbank 284190 t.n.v. GAC Hilversum
REDACTIE CLUBBLAD clubblad@gach.nl
Eindredactie

Carla van Lingen 035-6243909
Opmaak

Ron Meijer 035-6850719 info@starttofinish.nl
Vacatures, wie-wat-waar

Saskia Bons 035-6479321 saskia007@gmail.com
leden

Frank Aalten

Lineke Braspenning 035-6216291

Frans van der Kroon 035-6832999

Siebe Turksma 035-7721909

Jan Dirk Vos 035-6246106
Reuzeleuke loopjes

Remko Groot 035-7728914 remko2110@hotmail.com
WEBSITE: internetredactie @gach.nll

Web content manager

Job van Barneveld
BEHEERGROEP CLUBHUIS beheergroep@gach.nl
Voorzitter

Ernst Kasanmoentalib  035-6247135
Secretaris

Felix Debets 035-5318264
Penningmeester

Henk Bakker 035-7724591

RESERVERINGEN CLUBHUIS EN BAAN
Hans Veldmeijer 035-6247095

reserveren@gach.nl

ONDERHOUDSGROEP CLUBHUIS EN BAAN

Voorzitter
Cor van Asselt 035-6854765

Leden
Dries Bijaard 035-6561102
Dick van Gessel 035-6852970
Dick in den Berken 06-51557784 dickindenberken@gach.nl
Henk van der Kolk 035-6858828
Wim Lam 035-6851926
Niek Vogel 035-6243662
Berry van der Wolk 035-6249029

Geluidstechnicus
Cor van Asselt 035-6854765

COMMISSIE SPONSORING Sponsoring@gach.nl
Gerard van den Bosch  0294-410657 g.bosch6@chello.nl
Minke van Thiel 035-6248472 gijsenminke@wsxs.nl
Dick in den Berken 035-6945316 berken9@kpnplanet.nl

COMMISSIE WEDSTRIJDATLETIEK
Voorzitter
Jan-Willem van Henten 06-16134720
o5 Secretaris
Janneke Oosterink

cwa@gach.nl

06-53537461

EVENEMENT: NIKE HILVERSUM CITY RUN
Dick Slootbeek 06-51845835 bestuur@nikehilversumcityrun.nl

TECHNISCHE COMMISSIE tc@gach.nl
Voorzitter
Coen Hulsman
Secretaris
Maarten Broek
penningmeester
Marc van Veen
materiaalbeheer
Aswin Jagers
clubrecords
Marcel Kremer

035-6220133 coen@hulsman.nl
maarten-bestuur@gach.nl
035-6838847
035-6470642 aswin.jagers@xs4all.nl

06 23806264

JEUGD TECHNISCHE COMMISSIE jtc@gach.nl
Coordinator jeugd
John Dankers 06-20018866 jtc@gach.nl

Jeugdtrainersbegeleiding

Jan Versteeg 06-51994897 famj.versteeg@tiscali.nl

WEDSTRIJDORGANISATIE COMMISSIE
Voorzitter
Adri Coppens
wedstrijdsecr. pupillen en jury
Wilma Poort 035-6236200
Jury Coordinatie
Vacature
Secr. Uitwedstrijden pupillen en CD jun.
Clemens v.Wilgenburg 035-6858072
Secr. Uitwedstrijden AB jun., sen., vet.

woc@gach.nl
a3coppens@gmail.com

w.j.poort@hetnet.nl

Ingrid van Dijk Jaap ter Haarstraat 31
1321 LA ALmere ivandijk@tiscali.nl

KANTINECOMMISSIE kantine@gach.nl
voorzitter

Gerard van Rooij 035-6852316
secretaris

Gert Wingelaar 06-12386333
penningmeester

Jan Keurs 0294-410210
inkoop

Gert Wingelaar 06-12386333

planning bardienst

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

Nora Swankhuizen 035-6550709
technische zaken

Nico v/d Lee 035-6211998
algemeen lid

Ed Bisel 035-6932382

Gerard Bakker 06-21553910
SPORT MEDISCHE COMMISSIE
Coérdinator

Jaques van Garderen  035-6241370
Fysiotherapeut

Hans Hofman 06-21818107
Sportmasseur

Dik Zeldenrijk 035-5823212
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JEUGDBESTUUR

John Dankers 06 20018866 jtc@gach.nl coordinatie jeugd
Jan Versteeg 06 51994897 famj.versteeg@tiscali.nl jeugdtrainersbegeleiding
Jjanuari

23  Marjolein Schelfhout
24 Wieke van Kaam

28  Yoram de Boer

februari Voor actuele gegevens met betrekking tot:
1 Frank Weekamp ° jeugdactiviteiten - kalender
1 Josephine van Mastrigt *  trainingstijden
5 Max Bartman ° jeugdtrainer gegevens
8  Joep Borninkhof ° wedstrijdverslagen
8 Xanthe Buruma . inschrijfbriefjes
8 Marius Messemaker ° chronologen
8  Matthijs Jansma
9  Lizz Prins surf naar: WWW.GACH.NL/JEUGD
9 Lily Heyman Voor foto's van jeugdactiviteiten, surf naar:
9  Yaran Wienneke www.smugmug.com/community/GACHilversumdJeugd

9  Jeltje Heuperman
12 Casper Feldbrugge
12 Thomas van Olderen
12 Thomas Romagnoli
14 Maurits Gefken
14 Annabel Bak
15 Koen 't Hart
15 Bram van der Laan
17 Danny van Luyk
17  Aafke Roelofs
18  Freek Hoekman
18  Floris van Willigenburg
19  Joanna Schouten
19  Chloé van de Munt
19  Christian Oberdorfer
21 Tom Doeksen
21 Helen Jager
21 Scott Morrison
24 Lotte Gerick
25  Fleur van Olderen
25  Cista-Roosje Rombout
26  Alena Wisse
28  Anthony Hesselman
29 Wik van der Weijden

ZONDAG 19 APRIL 09

Rick Dorr

Boy van den Berg ROCvA Kids Run 1.500 of 3.000 meter
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Anton Hilhorst
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nikeflversumcityran.n
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mailto:versteeg@tiscali.nl
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RECREATIESPORT COMMISSIE
Voorzitter
Henry Swankhuizen 035-6550709
Gertjan Reichman 035-6216291
penningmeester
Bert Noom 035-6850697
Secretaris
Alja Meijer 035-6850719
leden
Madelon de Groot 035-6237137
Elly Majoor 035-5310748
Hannie van der Kroon  035-6832999
Harm Oerlemans 035-6218235

RSC@GACH.NL

bertnoom@planet.nl

alja@starttofinish.nl

Meisjes junioren D 1e jaars, 1996
Marianne Bruininks 035 6838293
Jongens junioren D 1e jaars, 1996
Bob van manen 06 10224293
Meisjes junioren D 2e jaars, 1995
Inge Klaassen 06 13670904 bert.inge.vastenburg@planet.nl
Jongens junioren D 2e jaars, 1995
Nick Davelaar 06 55802006

jantje_40@hotmail.com

manen48@zonnet.nl

nick_davelaar@hotmail.com

LOOPTEAM
Voorzitter hardlopen
Geraldine van Bers
Voorzitter wandelen
Patrick Weening
Secretariaat
Carola Geelhoed
Lid RSC
Elly Majoor
Leden
Joost Fontaine
Yvonne van de Voort
Astrid van Haaften

035-5824095

035-6856060

035-56310748

035-6853906
035-6218437
035-56821053

loopteam @gach.nl

TRAINERS WEDSTRIJDATLETIEK
Selectie meerkamp meisjes/vrouwen

Janet Hulshof

06-49137719

Selectie 800m t/m marathon

Siebe Turksma

035-7721909

selectie meerkamp jongens/mannen

Niels Alofsen

assistentie Niels Alofsen
Jan Willem van Henten
selectie sprint en horden

Eric Buuts

assistentie Janet Hulshof

Jan Versteeg
allround A/B-junioren:

Peter Koperdraad
allround C-junioren:

Wouter Stiekema

06-42437272

035-6836687

06-12059906

06-26550126

midden en lange afstand jeugd

Dik Zeldenrijk

035-5823212

assistentie Dik Zeldenrijk:

Bob van Manen
lange afstand
Frans Looijer

035-6830124

masters vrouwen en mannen

Kees Jagers
selectie werpen
Ronald Henriquez

035-6850932

035-6914012

specialisatie kogelslingeren

Ingrid van Dijk

aniracus@hotmail.com.
siebe.turksma@chello.nl
niels@alofsport.nl

jw_henten@hotmail.com

famj.versteeg@tiscali.nl
peter@koperdraad.nl
wouter@wstiekema.nl

dzeldenrijk@freeler.nl

anitaphilipsen@hetnet.nl

rhenriquez@orange.nl

ivandijk@tiscali.nl

HOOFDTRAINERS JEUGD * volledig overzicht: zie website!

A atletiek, divers
Martin de Vor

smurfen, 2002
José Hilhorst

035 6850975

06 13464600

m.devor@hi.nl

josehilhorst@kpn-officedsl.nl

Meisjes mini's en pupillen C, 2000-2001

Nelleke Dankers

035 6564511

joh.dankers@planet.nl

Jongens mini's en pupillen C, 2000-2001

Nelleke Dankers

035 6564511

Meisjes pupillen B, 1999
Anika Koperdraad 06 55520123anikakoperdraad@hotmail.com
Jongens pupillen B, 1999

Stéphane Wienneke 06 26802004

Meisjes pupillen A 1e jaars, 1998

Stef de Beer

06 10142665

joh.dankers@planet.nl

nbrovsky@wanadoo.nl

sdebeer@hetnet.nl

Jongens pupillen A 1e jaars, 1998
Berend Reichman 06-52182984 BReichman.GAC@Gmail.com

Meisjes pupillen A 2e jaars, 1997
Bert Grob 035 6242443

Jongens pupillen A 2e jaars, 1997
Eric Poelmann 06 24702933

ib.grob@tiscali.nl

e.poelmann@tiscali.nl

TRAINERS RECREATIESPORT
Sportief wandelen / Nordic Walking

Lidy Bakker

Diny de Beer

Andries Furster

Fonnie Haverkort

Wil van Klooster

Wim van der Linden

Liene Malsch

Rie van Nigtevecht

Stien Reumer

Lia Schipper

Ina Schouten

Leo Stolk

Trijntje Timmer

Ad Verheul

Patrick Weening
Hardlopen

Anneke Bakker

Geraldine van Bers

Hans Bikker

Ed Bisel

Sandra Bos

Marion Boshuis

Laus Bosman

Lineke Braspenning

Gerie Broek

Karin de Bruijn

Erik Dalmeijer

Felix Debets

Piet Doorn

Chris Doornekamp

Chris Driessen

Els Elenbaas

Joost Fontaine

Bert Gasenbeek

Krijn Griffioen

Astrid van Haaften

035-7724591
035-6246050
035-6857964
035-6917406
035-5311548
035-6854722
035-6238328
035-56826509
035-6916445
035-6245051
035-6832564
06-14146612
035-6821215
035-6240781
035-6856060

035-6219332
035-56824095
035-6859164
035-6932382
035-6838601
030-6621000
035-5821691
035-6216291
035-6912887
035-6851153
034-6213340
035-56318264
035-6910271
035-6853419
035-6234173
035-6854026
035-6853906
035-56771390
035-6931015
035-56821053

Jaap van Hamersveld 035-6918043

Wim Heinis
Marc Hek

Ab Hermsen
Herman Hofland

035-6245394
035-6851788
035-6859687
035-6951707

Marie-Louise Hofstee 035-6854460

Gré Imbos
Dennis 't Jong
Marijke van der Klein
Jacqueline Klop
Ans van der Knaap
Hanneke v. Kralingen
Evelien Kuijt
Mary Langerak
llonka Lauf
Dick van der Lee
Frans Looyer
Elly Majoor
Wim Markhorst
Ron Meijer
Frans Oomen
Andre Peer
Christine Rietdijk
Erwin de Rijk
Gerard van Rooij
Josine Rusche
Cor van der Schaaf
Anja Schimmel
Dick Slootbeek

035-6834428
035-6856224
035-6930160
035-6833175
035-6830080
035-6214282
033-4321029
06-22068395
035-6850063
035-6247667
035-6830124
035-56310748
033-4321029
035-6850719
035-7722571
035-6248972
035-6212237
035-7724616
035-6852316
035-5382870
035-6833062
035-6835525
035-6218063

HdYYM - AUM - JIM

035-6915632
035-6915632
035-6563420
035-6563420
035-6241315
035-5318264
035-6852277

Bea Splinter

Joop Splinter
Henry Swankhuizen
Nora Swankhuizen
Loes Terwel

Wilma Terwel
Elbert Vastenburg

Fred Verkerk 035-7726150
Roelien Vermeulen 035-6832662
Joop de Vink 035-6851666
Jan Vonk 035-5821546

035-6282240
035-6218437

Truus van de Vooren
Yvonne van der Voort

Sylvia Vos 035-6836889
Wil van de Water 035-6213804
Paul de Wijs 035-6851800
Clemens v. Wilgenburg 035-6858072
Gert Wingelaar 035-6856122
Paul van der Zande 035-623532
UITSLAGEN VOOR CLUBBLAD

EN INTERNET

jeugdatletiek

Clemens v. Wilgenburg 035-6858072

uitslagen.jeugd@gach.nl
recreatiesport

Clemens v.Wilgenburg 035-6858072

uitslagen.recreatie@gach.nl
wedstrijdatletiek - website

Marc van Veen

uitsla-

gen.wedstrijd@gach.nl
wedstrijd lange afstand

Paul van der Zande

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

llona Mulder

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

VACATURE

uitslagen.wedstrijd@gach.nl

Clubhuis GAC
Arenapark1, Arena 103
1213 NZ Hilversum
Telefoon Clubhuis:
035-6856380
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Susan Visser
31-8-1999

A1

e

® N o o

10.

1.

12.
13.
14.
15.
16.

leukste GAC wedstrijd tot |
nu toe: Maple Leaf Cross
leukste onderdeel bij de meerkamp: horden lopen
favoriete loop-afstand: weet ik nog niet

leukste herinnering aan de GAC: het
Sinterklaasfeest

hobbies, naast atletiek: schaatsen

beste boek dat je gelezen hebt: Matilda

kijkt op tv graag: Spangas

leukste film die je gezien hebt: Huis Anubis en
het pad der zeven zonden

favoriete kleur: blauw

huisdier: heb ik niet

speelt muziekinstrument: nee

eet het liefst: poffertjes

drinkt het liefst: Sissi

speelt het liefst met: Rosanne

wil later graag worden: weet ik nog niet
broer/zus: grote zus Iris

Eden Gobbels
9 juli 2000
B pupil

1.leukste GAC wedstrijd tot nu

toe: de cross in Monnickendam

2. leukste onderdeel bij de
meerkamp: hordenlopen

3. favoriete loop-afstand: 1000 meter

4. leukste herinnering aan de GAC: de bostraining
naar het torentje

5. hobbies, naast atletiek: lezen, tekenen en
vioolspelen

6. beste boek dat je gelezen hebt: Madieke en het
rode huis

7. kijkt op tv graag: Spangas

8. leukste film die je gezien hebt: Snuf de hond in de
oorlogstijd

9. favoriete kleur: paars

10. huisdier: twee konijnen Mina en Joep

11. speelt muziekinstrument: viool en blokfluit

12.eet het liefst: spinazie

13.drinkt het liefst: thee
14.speelt het liefst met: playmobiel
15.wil later graag worden: iets met dieren

16.broer/zus: twee broers Dante en Hesse

Chilemu Hille Ris Lambers
1-5-1999

A1

e

© N o o

10.
1.

12.
13.
14.
15.
16.

Mutale Hille Ris Lambers
5-1-2001
C

leukste GAC wedstrijd tot nu
toe: Clubkampioenschappen
leukste onderdeel bij de
meerkamp: sprint

favoriete loop-afstand: sprint
leukste herinnering aan de GAC: het rode draad
feest

hobbies, naast atletiek: capoeira

beste boek dat je gelezen hebt: Mio mijn mio
kijkt op tv graag: het huis anubis

leukste film die je gezien hebt: Huis Anubis en
het pad der zeven zonden

favoriete kleur: licht groen en rood

huisdier: hamster en konijn

speelt muziekinstrument: ik ga binnenkort op
pianoles

eet het liefst: patat en nshima

drinkt het liefst: sparletta

speelt het liefst met: moira en papa

wil later graag worden: juf

broer/zus: mutale

1. leukste GAC wedstrijd tot nu toe: de 1e cross in
Monnikkendam

leukste onderdeel bij de meerkamp: sprint
favoriete loop-afstand: sprint

leukste herinnering aan de GAC: disco

hobbies, naast atletiek: tekenen

beste boek dat je gelezen hebt: Weerwofje

kijkt op tv graag: avatar

leukste film die je gezien hebt: indiana jones

© © N OO s WN

favoriete kleur: groen

—
o

. huisdier: konijn

—_
—_

speelt muziekinstrument: nee

—
N

. eet het liefst: spagetti en pizza

N
w

. drinkt het liefst: cola

=
e

speelt het liefst met: pim

—
o1

. wil later graag worden: avonturier

—
(o)

. broer/zus: zus chilemu



Zomaar een fraining op zaterdag 13 december 2008 meisjes pup B en Al
Vorige week was de opkomst voor de training zo klein dat José en ik besloten samen te gaan trainen met
de meisjes pup B en A1. Op 13 december jl. gingen we nogmaals samen op weg naar het torentje genaamd
Wolfsreuvik in het Cronenbos. We waren samen met de kinderen een beetje aan het verzinnen waar dit
torentje nou voor is en ik vroeg of de meisjes zelf een verhaal wilden verzinnen over dit torentje.
Het leukste verhaal zou geplaatst worden in het clubblad:
Luna Scheffer en Senna van der Geest zijn er meteen voor gaan zitten en hieronder het resultaat:

LT TORENTIL

Heel lang geleden in 1938 werd er een torentje gebouwd. In 1940 kreeg het torentje een naam:
de wolfsreuvik omdat er altijd wolven omheen loerden en huilden. Niemand durfde ernaar toe te gaan.
Op een dag, 15 januari 1945 ging er een oud mannetje naartoe. Zijn naam was Malevits;.
Enhijzag............... Allemaal dode wolven....
Hij hoorde vreemde geluiden zoals wwwwwwoessSSsSSs, Vvvvivaaa en ITrTrrrrrriew,
maar hij was niet bang. Hij zag een omgekeerde bloempot naast de deur.
Hij tilde hem op en de deur ging open. Hij ging naar binnen. De deur viel achter hem dicht. Het was donker en Kkil.
Hij dacht o jee, nu ben ik opgesloten en dat was ook zo. Hij ging naar boven en daar lag een brief.
Daar stond op:

Beste lezer,
Je bent pas vrij als er iemand langskomt.
Van ........ afzender onbekend.

Hij schrok en hij dacht:o jee hier komt nooit iemand langs. Maar dat dacht hij maar...
Hij lag er dagen, nachten, weken, maanden en jaren lang. Maar in 2008 kwamen zijn redders.
Het waren meisjes van GAC! De man dacht, yes nu ben ik vrij! Hij ging achter de meisjes aan en hoorde dat een
van de trainers zei schrijf hierover een verhaal. En dat is dit verhaal, wat je net gelezen hebt!
Van LUNA EN SENNA (meisjes pupillen B)

Er was eens een meisje en dat meisje heette Sanne. Sanne moest altijd alles doen bijvoorbeeld de was en de
ramen lappen, terwijl haar stiefmoeder lekker achter de tv zat met een bak popcorn.
Op een dag zei Sanne: 'lk heb er geen zin meer in!" Haar stiefmoeder werd kwaad en sloot haar op
in een torentje midden in het bos. De stiefmoeder van Sanne wilde heel erg graag nog een draak kopen,
maar een draak kost 1000 euro dus kocht ze een opgezette draak want die kost maar 20 euro.
De eerste draak zette ze voor deur van de torenkamer. De tweede draak zette ze voor het linkerraam en de derde
zette ze bij het rechterraam neer. En zo sloot ze Sanne op.
Sanne zat er de hele week en op zaterdagmorgen kwam een groepje GAC-ers naar het torentje toe.
De GAC-meisjes bleven niet lang want opeens kwam de stiefmoeder van Sanne uit het huis aan de rand van het
bos naar buiten rennen en riep: 'Scheer jullie weg!!!'

De volgende week kwam het atletiekgroepje weer bij het torentje. Een van de atletiekmeisje lette goed op de
drakenkoppen, ze was niet bang. Na de training vroeg het meisje aan haar moeder of ze nog even alleen terug naar
het torentje in het bos mocht. Haar moeder vond het best. Toen het atletiekmeisje bij het torentje was, keek ze nog

eens goed naar de drakenkoppen. Ze stonden nog precies hetzelfde als tijdens de training.
Opeens hoorde het meisje een stemmetje van boven komen. Het stemmetje zei:
'He, ik ben het, Sanne, wil je mij bevrijden? De sleutels liggen in het huis aan het rand van het bos.
Ze liggen binnen op het kastje in de gang. Maar je moet wel stil zijn anders hoort mijn stiefmoeder je'.
Snel rende het GAC-meisje naar het huis toe. In het huis pakte ze de sleutel van kastje en liep weer terug naar het
torentje. Ze stak de sleutel in het slot en, ja hoor, de deur ging met veel gepiep open.

Ze liep snel de lange wenteltrappen op. Eenmaal boven aangekomen zag ze het deurtje van de torenkamer.
Zonder vrees liep ze langs de grote opgezette draak die voor het deurtje stond. Sanne die in het kamertje opgeslo-
ten zat was erg verbaasd: 'Zijn die draken niet echt? |k had dus gewoon kunnen ontsnappen!"

De meisjes liepen snel de lange wenteltrap af naar beneden. Toen ze beneden waren renden ze naar de stad en
gingen op zoek naar het politiebureau. Bij de politie vertelden ze het hele verhaal.

De stiefmoeder werd opgesloten, ze kreeg een eeuwige celstraf.

En Sanne mocht bij haar nieuwe vriendin wonen. Ze werden hele dikke vriendinnen en liepen samen bij de GAC
nog vele rondjes in het bos in de buurt van het torentje.

Eden Gobbels, meisje pup B
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CROSSWEDSTRIID AV TEMPO

FRANSCHE KAMP
10 JANUARI 2009 JONGENS EN MEISES MINIL

Echt een winterse cross. Een paar afmeldingen wegens ziekte en schaatsen maar toch nog zeventien mini’s
namens de GAC (van de 24 in totaal). En die hadden er zin in!
Ik heb geen kind horen klagen over de kou, terwijl het toch -3 was.
Even een rondje inlopen om het parcours te verkennen. Tikspel onderweg om warm te worden en
de laatste tips voor de start en finish. Tobias wilde als een speer gaan en dat mocht.
Hij hield dat dan ook de hele cross vol (625m dit keer) en eindigde als 1e in 2.35.

Idas kwam als 3e over de finish in 2.52, direkt gevolgd door Remme (4e) in 2.563 en Arvid (5e) in 2.58.
Rob werd 7e in 3.10 en Oscar 8e in 3.19. Julius werd 10e in 3.23, direkt gevolgd door Luca (11e) in 3.28 en
Jasper (12e) in 3.35. Voor Julius, Arvid en Luca was dit trouwens de eerste wedstrijd.

Luca was nog wel onderweg gevallen, maar daarna dapper doorgegaan. Goed gelopen hoor allemaal.

Bij de meisjes, want de uitslagen voor de jongens en meisjes zijn apart, kwam Margriet als 1e over de finish in
2.42. Lena werd 2e in 2.54. Lyssa 3e in 3.02 en Loren 5e in 3.09.

Dan als 6e Xanthe in 3.12 en Fleur 7e in 3.16. Tenslotte Cara 8e in 3.29 en Pien 9e in 3.32.

Voor Cara was het ook de eerste wedstrijd. Ook jullie hebben goed jullie best gedaan.

Voor iedereen uiteindelijk een welverdiend vaantje in de kleur groen.

Mini's ik heb genoten van jullie enthousiasme. Ouders/supporters hartelijk dank voor de ondersteuning en
aanmoediging. Zonder jullie kunnen deze kanjers niet lopen en voor jullie langs de zijlijn was het toch aardig frisjes.
Nelleke Dankers

even VoS fe%&
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Kiki van der Schuyt
21-07-1999
A1

1.leukste GAC wedstrijd tot nu

toe: Kind/ouder toernooi

2. leukste onderdeel bij de meer-

kamp: hordelopen en hoogspringen

3. favoriete loop-afstand: de korte afstanden

4. leukste herinnering aan de GAC: aan alle feestjes

5. hobbies, naast atletiek: lezen, tennissen,
jazzballet en tekenen

6. beste boek dat je gelezen hebt: Ezzies dagboek,
Lena lijstje boeken e.d.

7. kijkt op tv graag: Sponge Bob en het huis Anubis
leukste film die je gezien hebt: Narnia

9. favoriete kleur: rood

10. huisdier: konijnen en vis

11. speelt muziekinstrument: gitaar en blokfluit

12. eet het liefst: pasta met groene saus

13. drinkt het liefst: Adez

14. speelt het liefst met: konijn

15. wil later graag worden: politieagent

16. broer/zus: zus Kato

Hanna Haemers
20 september 1999
A1

1.leukste GAC wedstrijd tot nu toe: heb ik nog niet
gehad

leukste onderdeel bij de meerkamp: verspringen
favoriete loop-afstand: 400 meter

leukste herinnering aan de GAC: Sinterklaasfeest
hobbies, naast atletiek: tennis

beste boek dat je gelezen hebt: De olijke tweeling
kijkt op tv graag: Spangas

leukste film die je gezien hebt: Brother Bear

© ® N O oA WON

favoriete kleur: paars

10. huisdier: heb ik niet

11. speelt muziekinstrument: nee

12.eet het liefst: gnocchi

13.drinkt het liefst: fanta

14.speelt het liefst met: poppen

15.wil later graag worden: juf

16.broer/zus: twee broers: Jaap (14) en David (13)



BAV utercut Baarn
/4 1) 2008

Prachtig crossweer vandaag. Mijn plan was om met Rob te gaan aanmoedigen bij Margriet, maar Rob wilde ook
meedoen aan de 1300 m. Toen snel omkleden en richting Baarn om in te schrijven. Na de inschrijving kwamen we
Margriet tegen, dus Rob ging o.l.v. José en Jeroen Hilhorst inlopen met de andere kinderen. Bij de start riep de
omroeper dat er 80 kinderen meededen in de categorie t/m 7 jaar. Namens de GAC liepen Otte Wienese, Fleur
Keijzer, Margriet Hilhorst en Rob Dankers mee.

Otte liep meteen vanaf het begin vooraan en ging als 1e over de finish. Fleur liep mooi in de middenmoot, met kort
daarachter Margriet. Rob liep op het grasveld helemaal achter aan, maar zag kans er onderweg een paar in te halen,
dus liet zo'n tien lopers achter zich toen hij over de finish ging.

Bij de categorie t/m 8 jaar liep Julia van Delft namens de GAC. Zij kwam als 1e meisjes over de finish. In deze cate-
gorie liepen 50 kinderen mee.

Bij de categorie t/m 9 jaar liepen Siebe Heuperman, Anton Hilhorst en Dille Wienese mee. Siebe ging hard van
start, waardoor hij een heel stuk voorop liep, maar moest toch een paar lopers voor laten gaan. Anton kwam daar-
achter aan en Dille sloot de rij van de GAC-ers.

Misschien een idee voor andere kinderen die meer crosswedstrijdjes willen lopen, om de volgende keer ook mee
te doen (zondag 18 januari 2009)?

Nelleke Dankers

Ardiigdaida
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VITSLAGEN

28-12-200 Kerstloop AV Startbaan

Amstelveen

M.pup.A.1eJ.

5 Anja Bekema
31-12-200 Syl
Soest

JA.O

5 Nick van Tol

29 Sam de Vor

JB.0

42 Cas Lutz

44 David Landman

J.C.0

37 Pieter Mijnhout

39 Boy van den Berg

41 Nijs Wienese

47 David Veen

51 Mats Pijl

54 Stan Lutz

J.D.0

15 Bart van Manen

16 Lars Besselaar

2800 meter
19,070
versterloop

6000 meter
21,19.0
24,49.0

4000 meter

17.16.0
17.38.0
2000 meter
8,44.0
8,46.0
8,58.0
9,15.0
9,39.0
9,54.0
2000 meter
8,566.0
8,59.0

23 Luke van Rossenberg  9,35.0

24 Guus Lutz

30 Steven Mijnhout
35 Jelte ter Braake
53 Robin de Graaff
57 Jorik Slob

58 Thijs Mijnhout
J.pup.A.1ed. 0

13 Hielke Hilberts

14 Berend-jan Koster
18 Cirrus Nebbeling
51 Anton Hilhorst

54 Laurens van Loene
63 Nicolaas Romagnol
64 Steyn Akkerman
65 Patrick Feijen
J.pup.A.2eJ. 0

17 Thomas Romagnoli
27 Ries Lutz

28 Olivier van Dam
33 Yaran Wienneke
52 Koen Hendriksen
58 Max Bakker

59 Daan van Kampen
61 Lucas Veen
J.pup.B. 0

5 Arne Janse

8 Matthijs Jansma
9 Siem ter Braake
20 Coen Koster

21 Stephan Kok
J.pup.C. 0

5 Boyke Baeten
J.pup.C. 0

7 Mylan Bakker

9 Max Denekamp
18 Quinten Feijen

19 Michael Snip

20 Mats Moolhuizen
M.B. 0

9,40.0
9,48.0
10,05.0
10,43.0
11,29.0
12,11.0
1200 meter
5,46.0
5,470
5,670

721.0

n 726.0
i 758.0
8,02.0
8,19.0

1200 meter
5,670
6,14.0
6,15.0
6,33.0
724.0
741.0
742.0
749.0

1200 meter
6,38.0
6,470
6,53.0
15,58.0
16,31.0
1200 meter
6,48.0
1200 meter
734.0
738.0
9,070
9,52.0
9,55.0
2000 meter

32 Lydia Slob 9,46.0

M.C.0 2000 meter
2 Jip Vastenburg 7570
11 llse Venema 8,35.0

43 Tessel van de Loo 10,30.0
48 Renate van den Broek 11,06.0
M.D. 0 2000 meter
21 Tess van den Berg 10,00.0
25 Suzanne van den Broek 10,15.0

31 Marleen Sievers 10,35.0
33 Aysha Kraaijeveld 10,40.0
34 Jeltje Heuperman 10,43.0
44 Jessy Boekraad 11,48.0
47 lIris Oosting 12,26.0
M.mini pup. 0 1200 meter
8 Margriet Hilhorst 729.0
M.pup.A.1eJ. 0 1200 meter
6 Mauve Bos 6,12.0
8 Rosanne van der Nooij 6,13.0
9 Vera Verboom 6,15.0
14 Anja Bekema 6,25.0
18 Esther Valkonet 6,470
21 Moira Stam 700.0
40 Hanna Haemers 8,06.0
M.pup.A.2eJ. 0 1200 meter
3 Luca Bos 6,04.0
20 Julia Straatman 6,570
22 Franka Smet 701.0
34 Lauren Besselaar 746.0
M.pup.B. 0 1200 meter
5 Wieke van Kaam 6,41.0
9 Eden Goébbels 723.0
13 Juno Nebbeling 756.0
17 Sophie Veen 8,59.0
M.pup.C. 0 1200 meter
1 Otte Wienese 6,170
7 Sanne Hilberts 725.0
14 Barbara Bakker 8,20.0
20 Jennifer Snip 10,170

21 Lotte van Kampen 13,38.0
10-1-2009Tempo 2e

Crosswedstrijd Bussum
J.A. 4000 meter
1 Nick van Tol 13,36.0
7 Sam de Vor 15,12.0
8 Jelmer Vastenburg 16,02.0
J.B. 4000 meter
6 Cas Lutz 15,47.0
9 David Landman 16,14.0
13 Lars van der Weiden  16,46.0
J.C. 3000 meter
1 Curtis Burks 10,48.0
6 Pieter Mijnhout 12,02.0
7 Boy van den Berg 12,04.0
9 Stan Lutz 12,23.0
18 Mats Pijl 13,00.0
19 Nils van der Weiden 13,00.0
30 Julius Pilzecker 14,170
J.D. 2000 meter
4 Bart van Manen 741.0
5 Marius Messemaker 755.0
8 Lars Besselaar 752.0
11 Steven Mijnhout 8,05.0
12 Jan Berbee 8,25.0
13 Boris Schram 8,270

13 Luke van Rossenberg 8,070
14 Guus Lutz 8,09.0
14 Jelte ter Braake 8,30.0
23 Niels van der Voort 9,12.0
24 Yoram de Boer 8,31.0
28 Robin de Graaff 9,19.0
30 Thomas Fermin 9,59.0
32 Thijs Mijnhout 10,09.0
35 Mathijs van de Fliert  10,16.0
37 Derk van den Hoven  10,45.0
J.mini pup. 625 meter
1 Tobias van Ee 2,35.0
3 Idas Nebbeling 2,52.0
4 Remme Heuperman 2,53.0
5 Arvid Smit 2,58.0
7 Rob Dankers 3,10.0
8 Oscar Prins 3,19.0
10 Julius Brokkelkamp 3,23.0
11 Luca Costa 3,28.0
12 Jasper van Kesteren 3,35.0
J.pup.A.1eJ. 1250 meter
1 Berend-jan Koster 4,56.0
3 Joep Borninkhof 5,09.0
5 Cirrus Nebbeling 5,11.0
8 Yohannes den Hertog  5,13.0
17 Danny van Luyk 5,28.0
24 Felipe van Eck 5,52.0
28 Nick van Brummelen 5,670
30 Bram Streefkerk 6,04.0
31 Anton Hilhorst 6,11.0
38 Jeb Stam 6,25.0
39 Patrick Feijen 6,32.0
40 Steyn Akkerman 6,37.0
41 Laurens van Loenen 6,370
42 Tiemen Smit 6,370
43 Stef Tapking 6,41.0
44 |edn Jiskoot 6,42.0
46 Hugo Philips 6,48.0
47 Zenno de Boer 6,58.0
48 Max de Blok 714.0
J.pup.A.2eJ. 1250 meter
7 Antonio van den Heuvel 4,59.0
13 Ries Lutz 5,05.0
14 Thomas Romagnoli 5,06.0
27 Yaran Wienneke 5,270
34 Thomas van Olderen 5,35.0
35 Jacob Koster 5,36.0
36 David Wolfrat 5,38.0
37 Thijs Hoekman 5,39.0
40 Bastiaan Mudde 5,43.0
41 Florian de Boer 5,45.0
44 Max Welling 5,48.0
46 Puck Kenemans 5510
50 Rick Hulsebos 6,01.0
54 Max Bakker 6,28.0
55 Daan van Kampen 6,52.0
56 Frank Weekamp 709.0
J.pup.B. 1250 meter
2 Siem ter Braake 5,24.0
13 Arne Janse 5,40.0
18 Mark den Blanken 5,45.0
20 Pim Borninkhof 5,48.0
24 Stephan Kok 6,07.0
25 Rinto de Vries 6,13.0
27 Freek Hoekman 6,19.0



J.pup.C. 1000 meter
2 Bram van der Laan 4,10.0
5 Boyke Baeten 4,30.0
10 Christiaan de Paauw 4,35.0
11 Gabriel Cornelissen 4,36.0
13 Mylan Bakker 4,55.0
17 Eric Wolfrat 5,02.0
18 Rico van der Jagt 5,10.0
19 Max Denekamp 5,11.0
23 Quinten Feijen 5,21.0

24 Mutale Hille Ris Lambers

5,22.0
26 Tom Doeksen 5,44.0
27 Lars Mol 5,45.0
28 Michael Snip 5,48.0
M.B. 2500 meter
8 Lydia Slob 11,41.0
9 Marloes Steenhuisen  11,47.0
M.C. 2000 meter
1 Jip Vastenburg 712.0
2 llse Venema 731.0
6 Jessie Homminga 754.0
11 Rosalie Sievers 8,31.0
17 Renate van den Broek  8,57.0
M.D. 1500 meter
6 Amy Wortel 6,15.0
7 Tess van den Berg 6,15.0
9 Simone van Wijk 6,34.0
10 Marleen Sievers 6,20.0
11 Aysha Kraaijeveld 6,35.0

11 Suzanne van den Broek 6,23.0

13 Tessel Bruns 6,30.0
15 Lizz Prins 6,35.0
17 Veere Wienese 6,40.0
19 Tara Celine de Wit 6,49.0
22 Jeske de Vries 7.19.0
27 Anne Harmsen 738.0

M.mini pup. 625 meter

1 Margriet Hilhorst 2,42.0
2 Lena Balkenende 2,54.0
4 Lyssa Akkerman 3,02.0
5 Loren Welling 3,09.0
6 Xanthe Buruma 3,12.0
7 Fleur van Olderen 3,16.0
8 Cara van Straten 3,29.0
9 Pien van der Meij 3,32.0
M.pup.A.1eJ. 1250 meter
4  Mauve Bos 5,10.0
6 Dille Wienese 5,16.0
8 Anja Bekema 5,18.0
10 Vera Verboom 5,22.0
13 Luna van der Pas 5,34.0
14 Sterre Weber 5,37.0
15 Carlijn Smallenburg 5,370
18 Moira Stam 5,470
23 Esther Valkonet 5,54.0
28 Irene Bol 6,02.0
29 Emma Stassen 6,11.0
31 Rosanne van Ee 6,170
37 Francien Coppens 6,40.0

39 Chilemu Hille Ris Lambers

6,42.0
40 Lotte Harms 6,45.0
41 Channa van Gameren  6,48.0
47 Jip Bakker 726.0

M.pup.A.2eJ. 1250 meter 12 Yara Mijnhout

4 Luca Bos 5,11.0 15 Floortje Geelen

6 Isa van Delft 5,20.0 16 Semmie de Birk

13 Daphne Bakker 5,270 21 Helen Jager

16 Julia Straatman 5,30.0 24 Linde Buruma

17 Jolijn van Dijk 5,31.0 27 Senna van der Geest
20 Alena Wisse 5,43.0 28 Juno Nebbeling

22 Amy Rombout 5,44.0 29 Nora Overhuijs

23 Dieuwertje Kok 5,49.0 30 Bibi Bussemaker

24 Sigrid Gras 5,49.0 31 Eveline Beem

27 Chloé van de Munt 5,54.0 M.pup.C.

31 Coco Walch 5,59.0 1 Otte Wienese
32 Isabelle Kamer 6,00.0 5 Kato Leusink
34 Jana Sevenhuijsen 6,05.0 8 Fleur Keijzer
35 Aafke Roelofs 6,07.0 10 Sanne Hilberts
38 Veerle Walch 6,14.0 11 Floor Visser

39 Sydney van de \Wal 6,16.0 14 Sophie Brands
42 Fleur Jenster 6,28.0 17 Rosan de Bie
M.pup.B. 1250 meter 18 Barbara Bakker
2 Julia van Delft 5,16.0 22 Lotte van Kampen
5 Wieke van Kaam 5,25.0 25 Jennifer Snip
8 Bonne Keijer 5,55.0

11 Eden Gobbels 6,02.0

JKIRAGITIEIN

Etckirotechnielk & Bovealiging

e Sterk- en zwakstroom

e Verlichting

¢ Telefoon

¢ Brand- en inbraakbeveiliging

Coehoornstraat 20
1222 RT Hilversum
Tel. (035) 683 33 20

6,03.0
6,09.0
6,170
6,370
6,46.0
6,50.0
6,55.0
713.0
718.0
722.0
meter
4,24.0
4,42.0
4,49.0
4,56.0
4,59.0
5,12.0
5,21.0
5,28.0
6,06.0
713.0

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!

www.thisway.nl
035-65601 86

ThisWay, kledingbedrukking
Nikkelstraat 27-9, Naarden
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* De smaak die vroeger zo gewoon was.

info@zeldenrijksnacks.nl

ZELDM]%
5"ﬂﬂ@ Hudsondreef 38 - 35665 AV Utrecht

* Binnen- en buitenschilderwerk
* Behangen
* Wandbekleding

* Sierpleister en spuitwerk
Vrijblijvend advies en prijsopgave

Elbert Vastenburg
Rontgenstraat 28 - 1223 NA Hilversum
Telefoon (035) 685 22 77

“ bouwbedrijf
aalberts bv

Bouwen door de ecuwen heen

Loosdrecht
telefoon (035) 588 87 77
www.bouwbedrijfaalberts.nl

Handels-, Familie- & Verenigingsdrukwerk

offset boekdruk

Herenstraat 25

1211 BZ Hilversum
Telefoon (035) 621 42 96
Fax (035) 621 43 89
drukkerij info@drukkerijslootbeek.nl

Slootbeek www.drukkerijslootbeek.nl
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vrij parkeren op eigen terrein




¢ Binnen- en buitenschilderwerk

¢ Meerjaren-onderhoudsplan
¢ |solatie- en veiligheidsglas

FURSTER van TELLINGEN

¢ Behang en alle soorten wandafwerking

Kroostweg 43a, 3704 EB Zeist
+ 030 - 695 45 04
Kamerlingh Onnesweg 96, Hilversum
+ 035 - 685 50 07

ERKEND
SCHILDER

'; =

oy
4/?/ “ \H
E & M Expres
Snelkoerier

035 -5771505

Wanneer u niet
alleen privé
met snelheid wilt
presteren

www.fvtschilders.nl

® GLAS - SPIEGELS
@ ISOLATIEGLAS
® GLAS-IN-LOOD
® GLASREPARATIES

voor:

Tel. (035) 623 18 91 - Ind.terrein Nwe Havenweg - Hilversum
naast Gamma
Larenseweg 137, Hilversum
Tel. (035) 685 55 56

TEGELZETBEDRIJTF

Peter Philipsen & Zn. v.o.f

COMPLETE BADKAMER
INSTALLATIE
EN AL UW TEGELWERK.

OOK VOOR AANLEG
VAN VLOERVERWARMING

TELEFOON
Peter: 06 - 533 949 46
Dennis: 06 - 543 154 51

Lambikstraat 24 | 1336 MB Almere
email: peterphilipsen@planet.nl

BOUWVERGUNNING NODIG ?

voor uw bouwplannen zoals verbouw,
uitbreiding of nieuwbouw

Wij verzorgen alles perfect voor u
Bel vrijblijvend (035) 582 55 02

Bouwtechnisch Adviesburo
Ing. T. Hennipman

Nw Loosdrechtsedijk 69
1231 KN LOOSDRECHT

Foto
G. van Ophem
* Bruidsfotograaf

* Portretfotografie
* Pasfoto’s

Leeuwenstraat 40 1211 EW Hilversum Tel.: 035 621 4892




