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Minimaal 1 jaar

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

GAC Homepage: www.gach.nl
GAC E-mail: info@gach.nl

UPGRADE ATLETIEKBAAN

DEFINITIEF PLAN
GOEDGEKEURD!

Op vrijdag 13 februari (!) hebben GAC, gemeente en Oranjewoud
definitieve besluiten genomen over het pakket van aanpassingen op
onze accommodatie.

Nadat in november een totaalplan was gemaakt, moest in december een
nieuwe overweging gemaakt worden over het nu of later vervangen van alle
huidige kunststof. Alle argumenten afwegende hebben we gekozen voor
integrale vervanging van het kunststof.

Ook hebben het Hilversumse College van B&W en de gemeenteraad in
januari definitief groen licht gegeven heeft voor deze grote investering.

Tussen nu en zomer 2009 zullen buiten de rondbaan nieuwe oefendelen en
een nieuwe fietsenstalling worden aangelegd.

Daarnaast worden verschillende onderdelen binnen de rondbaan vernieuwd
of aangepast. De polsstokhoog aanleg wordt compleet vernieuwd en op
niveau van de huidige eisen gebracht.

Als laatste stap wordt integraal nieuw kunststof aangelegd.

Voordat het naar verwachting prachtige eindresultaat bereikt is zullen de
gebruikers natuurlijk de nodige hinder ondervinden. De planning laat zien
dat de atletiekbaan eind april 2009 voor alle gebruikers wordt gesloten en
dat oplevering eind juni 2009 plaats moet vinden.

Onze atletiekbaan heeft maar weinig ruimte buiten de rondbaan, ook al in
de oorspronkelijke situatie. De bouw van het Paula Radcliffe Building aan de
oostzijde en het toekomstige Nike gebouw aan de westkant maken onze
accommodatie tot een unieke, maar voor grote wedstrijden, een soms te
krappe aanleg.

Het GAC bestuur heeft in de onderhandelingen gekozen voor het optima-
liseren van de accommodatie voor het intensieve gebruik door onze
trainingsgroepen, en voor het succesvol organiseren van de Arena Games
en pupillen competitie wedstrijden. We zijn er van overtuigd dat we in die
opzet gaan slagen en een buitengewoon mooie en unieke accomodatie
gaan realiseren.

Er komen veel vragen over de Dudok tribune. Renovatie van dit monument
valt buiten deze GAC plannen, maar de gemeente bereidt op dit moment
een nieuwe renovatie voor. Natuurlijk moet die tribune terugkomen omdat
er verder rond de baan maar beperkt zitplaatsen zullen zijn. Het zal echter
wel tot het najaar 2009 duren voordat die werkzaamheden starten.

Met de gezamenlijke doelstelling van Nike, gemeente Hilversum en GAC
om de accommodatie in topvorm te krijgen voor de Arena Games 2009,
vervolgen we deze grote klus!

Binnenkort volgt meer informatie in de vorm van een periodieke nieuwsbrief
die ik via de website zal publiceren.

Onderwerpen zullen zijn:

e \/oortgang van de werkzaamheden

e \lervangende trainingsmogelijkheden in het voorjaar

e Parkeermogelijkheden en onmogelijkheden

e \Waar laat ik mijn fiets?

e Bebouwing rond de baan

Ruud van Bokhorst

dILLIZHOOAN"



NIEUWE LEDEN

PER |7 FEBRUARI 2009

Graag willen wij iedereen
bedanken
die ons 50 jarig huwelijk onver-
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J.Th.R. Jorien Boersma-Goedemans Hilversum D.Recr.Wandel . getelijk hebben gemaakt.  +
[.T. Ingebqrg van Bork H!Iversum D.Recr.Wandel  Velen hebben ons felicitaties, .
M.FE  Maartje Hogenboom Hilversum D.Recr.Wandel . kaarti o
. . . jes
R.M.T. Rosemarie Jentjens-Vergroesen Hilversum D.Recr.Wandel . en bloemen aestuurd. :
G.F Flora de Vries-Vries Hilversum D.Recr.Wandel ° g . .
G.C.E. Georgine Aalpol-van den Berg  Loosdrecht D.Recreanten M Het was geweldig. :
L. Lisa den Blanken-Maner Hilversum D.Recreanten : °
M.A.R. Marieke Blok Hilversum D.Recreanten o Jan en Bets Boom .
B.C. Beade Boer Hilversum D.Recreanten . M
M. Marjan van Brenk Hilversum D.Recreanten ° °
E. Eveline Driesenaar-Smeerdijk Hilversum D.Recreanten eececccccccccccn0ncccene
J.C.M. Judith Hiemstra Hilversum D.Recreanten
E.J.M. Eva Hueting Hilversum D.Recreanten
A.E.  Agnes Huisman Hilversum D.Recreanten
EB. Frea Hulsebos-Eefting Hilversum D.Recreanten
K.A.L. Katja Hulselmans Hilversum D.Recreanten
M. Marit Koekkoek Hilversum D.Recreanten
N.M. Natasha Kok Hilversum D.Recreanten
N.K.  Nicole Koning Hilversum D.Recreanten
I.TJ.  Ingrid Koopmanschap Naarden D.Recreanten
J.C. Jos an der Laan Hilversum D.Recreanten
PJ. Paul van Leeuwenstijn Hilversum D.Recreanten
J.H.J. José MeijerMarcus Hilversum D.Recreanten
C. Cindy Nauta Hilversum D.Recreanten
C.C.  Carin Peters-Bruinekool Hilversum D.Recreanten
A.C.  Anja Reinders Laren NH D.Recreanten
F Franka Rijkenberg Hilversum D.Recreanten
S.J. Sheila Rijnders Huizen D.Recreanten
C.A.  Charlotte Roobeek Laren D.Recreanten
P Pamela Schuurmans Hilversum D.Recreanten
H.C.M. Karin Sijben-Bolier Hilversum D.Recreanten
A. Ans Tuithof Laren D.Recreanten
C.M. Carina van Letten van Rossen Hilversum D.Senioren
A.M. Fons Wegman Hilversum H.Recr.Wandel
PG. Peter Beukers Hilversum H.Recreanten
M.FA. Marcello Driesenaar Hilversum H.Recreanten
D. Daan van Hoeke Hilversum H.Recreanten
W.M.  Wim Knopper Hilversum H.Recreanten
L.PP  Leo Lans Hilversum H.Recreanten
J.C.M. Hans Mascini Hilversum H.Recreanten
R. René Ploegsma Hilversum H.Recreanten
J.A.M. Hans van de Poel Hilversum H.Recreanten
J. Jorn Smit Hilversum H.Recreanten
PH.M. Paul Smits Hilversum H.Recreanten i
B.O.  Boudewijn Vervoort Hilversum H.Recreanten ietsp
C. Chishala Wijmans Hilversum H.Recreanten sne nde vrouw van
TV. Thom Wijnand Hilversum H.Recreanten
C. Christian Rasch Soest J.Jun.B AR EENSEE L — Ao -
LJ.  Lily Anzion Hilversum M.Jun.C e U T T TS ———
N.C.l.  Noor de Bruin Holl. Rading M.Pup.C Dietnarivde vrouw vai s _m_m:l L
S.L.T.  Luz Nebbeling Hilversum M.Pup.C bailid. Givtudpen magen das . i il
N. Nina van Oudenaarde Hilversum M.Pup.C Vroiw et har et v de vlischs
M.M.l. Maud de Vries Hilversum M.Pup.C Mk ree), Ageipien b sislelwm v
L.C. Lisa Wijker Hilversum M.Pup.C A BURE vimmw wil Uippeht n'-u-lul.-
M.M.I. Marinne van Willigenburg Hilversum M.Pup.C wel LN evn hbamste bined fnt el
T el haed FoirnEEn. De v :_.n i
Van harte welkom en een fijne tijd bij de GAC! T ke ivme
Ron Meijer

STARAT TOo FIN

vormgeving van idee tot drukwerk

huisstijlen

advertenties

Prof. de Jongstraat 17
1221 HX Hilversum

035 - 68 507 19
email | info@starttofinish.nl
folders | magazines websites




BEDANKT

De GAC nam een heel warme plek in, in het hart van Henk Vissers.
We hebben gemerkt tijdens de ziekte en na het overlijden van Henk
dat het wederzijds was.

De overweldigende hoeveelheid mensen dat naar de crematie kwam,
de kaarten, de bloemen, de troostende en bemoedigende woorden,
de schouderklopjes, het mooie In Memoriam in het clubblad,
hebben wij bijzonder gewaardeerd.

Ondanks het verdriet waren het hartverwarmende dagen.
Wij hebben hier grote steun aan ondervonden
en zijn hiervoor erg dankbaar.

Het doet mij goed om weer te lopen en in jullie midden te zijn.
Ook dochter Karin krijgt er weer zin in en zal binnenkort weer
bij de club gaan lopen.

Tot ziens in het bos of kantine

Annelies Vissers-Ketelaar.

PLANNING CLUB NIEUWS 2009

Maand Nr Red.Vergadering Binden In de bus
mrt 790 din 17.02 don 05.03 zat 07.03
apri 791 din 1703 Inleveren of | 4570204  zat 04.04
mei 792 din 21.04 aanmelden | ;0705  zat 09.05
juni 793  din 26.05 copy don 11.06  zat 13.06
jul/aug 794 din 0707 N don 23.07  zat 25.07
sept 795  din 25.08 uiterlijk tot | 45,1009 zat 12.09
okt 796 din 29.09 17200 uurop | 45,1510  zat 1710
nov 797 din2710 |dedagvande | 45,1591 zat14.11
dec 798 din 24.11 vergadering | 45,1012  zat 12.12

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

LIEVE VRIENDEN
VAN DE GAG,

In elk clubblad staat wel een berichtje met een bedankje van iemand,
zo ook nu van mij. Hoe ik het voor elkaar gekregen heb om mijn
enkel en kuitbeen te breken en ook nog eens mijn voet uit de kom
te krijgen bij het lopen vraag ik me nog steeds af.

Bij een temperatuur van -8C lag ik op de grond in het bos maar de groep
van Karin en Roelien leek wel getraind in hulpverlening, het ging
allemaal heel soepeltjes en de ambulance was gelukkig snel ter plekke.
Na drie dagen ziekenhuis (ik moest aan het infuus met antibiotica
vanwege open breuk) kon ik gelukkig weer naar huis.

Zowel in het ziekenhuis als thuis heb ik zoveel lieve berichten
gekregen van GAC'ers, kaarten, telefoontjes, mails en bezoekjes
echt te gek, je beseft dan pas hoeveel goeds belangstelling doet
als je iets mankeert. Ik ben gisteren voor het eerst bij fysiotherapie
geweest en heb geprobeerd te ontfutselen over hoe lang ik misschien
weer een dribbeltje kan maken, met zekerheid is niets te zeggen
natuurlijk maar met een paar maanden moet ik toch al een eind zijn.
Heel veel liefs en hopelijk tot snel.

Niesje Venema

MEDEDELING
VOOR DE
FIETSENDE
LEDEN VAN
DE GAGC.

Op zondag 29 maart 2009 wordt er
weer gestart met de zondagmorgen
fietsgroep van de GAC. Op zondag
19 april 2009 wordt er niet gefietst
in verband met de Nike Hilversum
City Run.

We vertrekken s'morgens exact om
9.00 uur vanaf het benzinestation
op de Soestdijkerstraatweg.

Er wordt gereden tot ongeveer
12.00 uur en met een gemiddelde
snelheid van 25-28 km/uur.

Bij grote deelname en bij grote
onderlinge krachtverschillen wordt
de groep gesplitst.

Onderweg streven we er altijd naar
om ergens koffie te drinken en, als
de kwaliteit het toelaat, een appel-
punt te eten.

Het rijden met een helm is verplicht
en iedereen rijdt mee op eigen risi-
co.

De routes die we rijden liggen
binnen een straal van ongeveer 60
km rondom Hilversum.

Bij regen wordt er niet gereden.

In de eerste weken zal het tempo
aangepast worden aan degenen, die
de hele winter niet op hun fiets
hebben gezeten.

Er wordt in deze groep niet geselec-
teerd op sekse; iedereen in het
bezit van een fiets, helm, goede
conditie en een zonnig humeur is
welkom.

Nieuwe deelnemers zullen goed
opgevangen en begeleid worden.
Voor vragen kunt u terecht bij
ondergetekenden.

Laus Bosman

Chris Driessen
Mary Langerak
Els van Ophem

NIADNITId3AAG3NW



Zo, de wintersport zit er weer op.
Veel sneeuw, waardoor alle valpartij-
en goed werden opgevangen en ik
er dus niks aan heb overgehouden.
Lekker hardlopen nu maar weer.
Verheug me op de langere dagen
en het niet meer hoeven lopen met
het lichtgevende hesje. Ook zie ik
ernaar uit weer te weten waar ik
ren. Mijn richtinggevoel en oriénta-
tievermogen zijn namelijk ronduit
slecht. In de winter is iedere avond-
training een nieuwe ervaring. Mij
kun je wekenlang hetzelfde stuk
laten rennen. Doe het een keer in
omgekeerde richting en voor mij is
het nieuw. Op zich makkelijk; ik ben
gauw tevreden en heb grote
bewondering voor de trainers die er
iedere keer weer voor zorgen dat
we na anderhalf uur rennen toch
weer precies bij het clubhuis uitko-
men. Ook wel lastig, want ik ben in
mijn enthousiasme begonnen aan
de trainerscursus en het theoriege-
deelte is nu afgerond. De tijd is nu
aangebroken dat ik het geleerde in
de praktijk ga brengen door stages
te gaan doen. En dan komen mijn
gebrekkige richtinggevoel en orién-
tatievermogen niet zo van pas. Nog
even wachten tot het echt lang licht
is en goed afkijken bij de vakvolwas-
sen trainers en dan ga ik los.
Overigens eerst bij de nieuwe basis-
groep onder bezielende leiding van
Astrid en de rest, zodat ik goed toe-
gerust de rest van mijn stages kan
gaan doen.

Nu nog iets over de kantine. De kop
van dit verhaaltje heet immers niet
voor niets Kantinepraat. Op zich
gaat alles goed. De bezetting is op
orde en de vrijwilligers zijn enthousi-
ast. Ook de kantinecommissie heeft
zich een prettige routine eigen
gemaakt. Wel is nu het moment
aangebroken dat de routines en
werkwijzen vastgelegd worden,
zodat dit voor iedere betrokkene
duidelijk is, de gaten zichtbaar wor-
den en ook opgevuld kunnen wor-
den. Waarschijnlijk is iedereen die
een vaste bardienst doet er wel-

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. Bij
de GAC zijn veel activiteiten en ook daar zou jullie inzet zeer gewaardeerd
worden. Kortom: genoeg alternatieven als je niet kunt op de dag die hier-
onder vermeld staat.

14-3-2009 21-3-2009 28-3-2009

Henk Ens Annemariek ten Have  Dick de Kruijk
Bep van Spellen Ankie Kortland Karen Townsend
4-4-2009 11-4-2009 18-4-2009
Claartje van der Ben Don Oppedijk Alfred Rozenbeek

Max van t Velt Solange Overeijnder Manu Mahbubani
Namens de kantinecommissie:
Cindy van der Blom

(035) 685 71 74 / 06-54 31 59 01 of E-mail cindy@robencindy.com

andersom) De kantinecommissie is
bezig met het opstellen van een
Handboek Kantine en dit onderwerp
zal daarin ook verwerkt worden.
Vooruitlopend op het volbrengen

eens tegenaan gelopen dat hij of zij
de thee niet kon vinden, of dat de
bakjes met candybars in het maga-
zijn bleven staan. Gewoon omdat je
een bardienst niet iedere dag doet

en je iedere keer weer heel bewust
moet bedenken hoe de routine ook
al weer was. Zeker nu de kantine
niet meer afgesloten wordt en de
barmedewerkers alle spullen moe-
ten afsluiten of anderszins achter
slot en grendel moeten zetten. (en

van het volledige handboek zal er in
de keuken alvast een (concept)
instructie/routine worden opgehan-
gen.

Tot zover en tot ziens voor of achter
de bar.

Cindy van der Blom

©
O
O
©

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.

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

i :II
1216 NH Hilversum Mob. 06 49980001 Pro)




Werk aan je netwerk & sier je c.v.
op: word vrijwilliger bij de GAC!
Reageer op één van onderstaande
vacatures of 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 vacaturecodrdinator: Saskia

Bons, e-mail: saskia007 @gmail.com sleep ook je loopmaatjes mee!

VACATURE BARDIENST

vele handen maken licht werk, dus

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

VACATURE WEDSTRIID-

SECRETATIAAT SENIOREN

Functie; Beheer van het wedstrijdsecretariaat bij Hoeveel tijd kost het, Hoe dichterbij een wedstrijd-

baanwedstrijden van de senioren en C/D junio- datum nadert hoe drukker het wordt. Het zit hem dan
ren. Deze functie kan met meerdere personen voornamelijk in de voorbereiding.

vervuld worden. Namen van de atleten invoeren, startnummers klaar-

. B _ maken, e-mail/telefoons beantwoorden m.b.t. de
Wat moet je kunnen; De wedstrijd atletiek heeft  \yedstrijd, jurylijsten klaarmaken en het verwerken van

regels. Het is dus handig als u zelf ervaring heeft de uitslagen. Erg afwisselend dus.

in/met de wedstrijdatletiek of een jurycursus op

zak heeft. Anders is het nog mogelijk om een Meer informatie bij; Amélie Blankenzee, 035-6220133
jurycursus te behalen. Tegenwoordig gaat alles of a.blankenzee@hotmail.com

met de computer, computerervaring zal daarom
geen probleem zijn.

loop erv werk nmee b de GAC

VAN SMALFILM NAAR DVD

. . Administratiekantoor
Wij zetten al uw oude smalfilms en

videobanden over op DVD of VIDEO W.J . KOSTE RI N K
Foto cees v/d graaf « Administratie

Emmastraat 36 - 1211 NH Hilversum * Belastingen
Tel. 035-6247423 e Adviesbureau voor

e-mail: foto.emma@planet.nl startende ondernemers

sm Kapittelweg 338
1216 JP Hilversum Tel. (035) 623 20 31

NIADNITId3AAG3NW



SPONSORLOOP

POOLSE KINDEREN

hAL.

Eemnes .

Katowice

De werkgroep Poolse kinderen
Eemnes organiseert als onderdeel
van PAX Kinderhulp, vakanties
voor Poolse kinderen in Eemnes.
De kinderen komen uit kansarme
gezinnen en kindertehuizen uit
Katowice en omgeving.

Zij leven daar in slechte (econo-
mische) omstandigheden en heb-
ben nauwelijks of geen financiéle
mogelijkheden om te genieten
van een onbezorgde vakantie.

Genoemde werkgroep organiseert
in mei 2009 een sponsorloop om
het geld voor deze vakanties in
Nederland (in Borculo logeert ook
nog een groep kinderen) bijeen te
brengen. Deze sponsorloop in esta-
fettevorm start in Katowice (Polen)
en finisht in Eemnes, over een
afstand van maar liefst 1.400 km !
Op zaterdag 23 mei a.s. vertrekken
24 lopers vanuit Katowice en hopen
op zaterdag 30 mei (de zaterdag
voor Pinksteren) tussen 14.00 en
16.00 uur in Eemnes te arriveren.

Ondergetekende Ton de Groot heeft
zich voor deze sponsorloop opgege-
ven.

Van iedere deelnemer wordt ver-
wacht dat hij minimaal 500 euro

sponsorgeld inbrengt. Om dat
bedrag op te halen doe ik een
beroep op mijn loopmaatjes recre-
anten/masters van de GAC !

Met behulp van de trainers kom ik
daar in de periode vanaf de
Lenteloop (28 maart) tot Pasen (12
april) op terug.

www.paxkinderhulp.nl of
(onder “PAX Run”)

Algemene informatie is
Bij voorbaat dank
Ton de Groot
035-6850024

06-30633525 ofakkel-
dij@hotmail.com

Mochten jullie meer hierover willen
weten dan kunnen jullie informatie
inwinnen op de volgende websites:

www.poolsekindereneemnes.nl

te verkrijgen via Olga Fakkeldij :

FElEn




L ﬂnikew
d hilversum city

¥

nikeplus.com
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'ZONDAG 19 APRIL 09

Heét hardloopevenement van Hilversum
5km - 10 km - 21,1 km - 1500 en 3000 m jeugd

Sct\rijf je in_op: ]
nikehilversumcityrun.nl

,,,,,,,,,,,,,,,,

4i|nike «—
ﬁhilversum city

" nikeplus.com

ZONDAG 19 AP

Schrijf j'eiop: - oy
nikehilversumcityrun.nl
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LAAT JE STRIKKEN ALS VRUWILLIGER
VOOR DE NIKE HILVERSUM CITY RUN

Zo'n 250 GAC-vrijwilligers die het afgelopen jaar de
Nike Hilversum City Run tot een succes hebben
gemaakt, kregen begin januari een opmerkelijke
Nieuwjaarskaart met, aan de appelgroene Nike-
schoen, een klein kaartje gehecht. Daarop de tekst:
“Fantastisch 2009. En we hopen je te weer te mogen
strikken voor de Nike Hilversum City Run”

Die strik zat letterlijk op de schoen, bedoeld uiteraard
om extra aandacht te trekken. \Want 2009 wordt een
hectisch jaar voor de organisatie van Hilversums belang-
rijkste sportevenement. Immers, willen we met z'n allen
de te verwachten 8.500 (!) deelnemers een fantasti-
sche dag kunnen bezorgen, dan moet de organisatie
klinken als een klok. En de inzet van zeker 400 vrij-
willigers is daarvoor een eerste vereiste.

GAC altijd goed voor grote schare gemotiveerde
mensen

De GAC is altijd goed geweest voor een grote schare,
zeer gemotiveerde vrijwilligers, die stuk voor stuk een
belangrijke schakel in de organisatie zijn. Zij zetten het
evenement op de kaart, krijgen veel waardering en
beleven er zélf ook een hoop plezier aan.

De leden van de GAC hebben de Nieuwjaarsboodschap
inmiddels goed begrepen, want gaandeweg komen bij
coordinator Eugene Milot en zijn assistenten Ella
Mihaljevic en Ditte Oerlemans best veel aanmeldingen
binnen. Maar het zijn er nog altijd niet genoeg en
daarom opnieuw de hartenkreet van de organisatie:
laat je strikken als vrijwilliger!!

Veel vrijwilligers leveren de club een flinke
vergoeding op

Met het bestuur van GAC is afgesproken dat de vereni-
ging bij de levering van 250 vrijwilligers een flinke
vergoeding krijgt. Het is dus van het grootste belang dat
we die 250 GAC-vrijwilligers halen! Geef je op via
"vrijwilligers @nikehilversumcityrun.nl of via de lijst in
de hal van het clubhuis. En natuurlijk kan aanmelden
ook bij Ella of Ditte.

Zeker 250 GAC-ers staan aan de start

Overigens heeft de GAC het getal van 250 eind februari
al wel bereikt, maar dan hebben we het over de inge-
schreven GAC-leden als deelnemers aan de verschillende
onderdelen. Ook een mooi aantal, dat aangeeft dat de
Nike Hilversum City Run echt leeft binnen de GAC.

Voor leven in de brouwerij zorgden de afgelopen weken
ook NHCR-commissielid Wil de Vink en haar trouwe
vrijwilligers, die vele avonden in de kantine in de weer
waren om de enveloppen met startnummers in te pakken.
Hulde en dank.

Zo zie je maar: vele handen maken licht werk. En als
we er allemaal onze schouders onderzetten, dan
wordt het op zondag 19 april weer een machtig
mooi GAC-evenement.

NIADNITId3AAG3NW



Als ik dit schrijf, zijn we al weer enige dagen thuis.

De wintersportweek met Uit-Speciaal was deze keer wel erg
(Uit-) Speciaal. Na een kopje koffie en vele bekende, maar ook
nieuwe reisgenoten, begroet te hebben, vertrokken we om 21.00
uur met de bus naar Maria Alm. Bij de eerste stop om 24.00 uur
bleek de motor van de bus stuk te zijn. Er kwam een verschroeide
lucht in onze neus bij het uitstappen. De chauffeurs Willem en
Roel waren nogal ontdaan, want er moest een andere bus uit
Nederland komen. Om 5 uur in de ochtend konden we de reis
naar Maria Alm vervolgen. Om 16.00 uur waren we eindelijk op
de plaats van bestemming en werden we tot onze grote verras-
sing begroet door Els en Peter.

Na een zeer laat ontbijtje, een avondmaal en een goede nachtrust
was alles vergeten. Fieke sprak de hoop uit, dat iedereen deze
keer heel zou blijven, maar helaas. Dokters, ziekenhuis, tandarts,
het kwam allemaal aan bod. Ook het griepvirus dwarrelde rond,
waardoor de ziekenboeg steeds groter werd en er vaak lege
plekken aan tafel te bespeuren waren. Sneu voor iedereen die dit
treffen moest, maar voor velen was het ondanks alles, toch een
geslaagde week.

De pistes en loipes waren goed begaanbaar, vooral toen het ook
nog ging sneeuwen. Roel bracht de langlaufers en de wandelaars
weg en haalde ze natuurlijk ook weer op. De alpine skiérs kon-
den voor de deur op de skibus, of direct bij het hotel in de lift
stappen. De natuur toonde zich in al zijn schoonheid en het hotel
was uitstekend. Het was allemaal weer erg gezellig.

Voor ons staat nu al vast, volgend jaar weer. Fieke bedankt.

Nicolette Akkerman

Noteer vast in uw agenda:

De wintersportreis in 2010 gaat van 15 t/m 24 januari naar
Schladming in Oostenrijk.

Vooraanmelding is al mogelijk bij Fieke de Koning.Uit-Speciaal
Laapersveld 28, 1213 VB Hilversum

E-mail: fam.jdekoning@tiscali.nl | website: www.uit-speciaal.net
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VOLTOOID VERLEDEN TIJD-(DECEMBER 1933)

De Gooise Atletiek Club is opgericht in 1927 en
heeft dus een lang verleden. Maar wat weten we
eigenlijk van dat verleden. Onder de titel VOLTOOID
VERLEDEN TIJD wil ik proberen regelmatig een
stukje verleden terug te halen. Sinds 1933 bestaat
ons clubblad en de club heeft alle clubbladen
bewaard. Ik ben van plan om vanaf 1933 opvallende
gebeurtenissen uit de vergetelheid te halen.

De naamgeving van het eerste clubblad in 1933 had
nogal wat voeten in aarde.

Na enkele andere namen voor ons clubblad had de
club eindelijk een leuk “hoedje” zoals de kop
genoemd werd. De “oude spelling “ zal ik niet ver-
anderen. Deze hoort bij die tijd.

Henk Kolman.

Ontvangst van onze baby.
De ontvangst van ons maandblad, onze jongste baby,
is werkelijk een succes geworden. Van verschillende
kanten kwamen adheasie- betuigingen binnen, zoodat
wij met een gerust hart kunnen aannemen, dat er vol-
doende belangstelling voor bestaat, zoodat wij met de
uitgave voort gaan.

Een onzer supporters uit Culemborg was zoo opgetogen
over ons maandblad, dat hij zich onmiddellijk als
Donateur opgaf om zoodoende geregeld ons blad te
ontvangen. Kijk, Dames en Heeren, die kant moeten
wij op, geeft Uw blad ter lezing aan Uw vrienden en
kennissen. Wij kunnen heusch nog wel een paar
Donateurs (trices) gebruiken. Minimum donatie f.I.- per
jaar, met gratis maandblad.

" COOISCHE ATHLETIER CLUB

(Zoals U ziet werd er veel tijd besteed aan de naam
voor het clubblad. De naam de”"G.A.C er” werd ver-
worpen. Het bestuur vond een mooier “hoedje” Het
werd simpel GAC Nieuws, de kop boven deze pagina).

Een nieuw kopje.

Evenals de vrouwen lijdt ons maandblad aan "eigen-
waan". Ze had nu al twee maanden met hetzelfde
hoedje geloopen en moest nu noodig een nieuw
hebben.! Als goed redacteur zoek je een uitweg om
zonder kosten zoo'n ding op de kop te tikken. Geld
was er niet in kas alleen .0.50, welk een lid gegeven
had tot instandhouding van ons orgaan (een voorbeeld
ter navolging), dus de afdeeling termijnzaken" moest er
aan te pas komen. Een fabrikant opgezocht die een
speciaal ontwerp voor haar moest maken, want zoo'n
gewoon hoedje wil ze niet, en toen aan het marchan-
deeren. Ten slotte is een en ander zooals U ziet toch
,"'voormekaar" gekomen, dank zij de medewerking van
den ontwerper, Pim, Namens allen hartelijk dank voor
je keurig stuk werk, het is af.

G.Haverkamp.

(PS: Secretaris Gijs Haverkamp was een zeer
bekende figuur binnen de Hilversumse sportwereld.
Na zijn functie als Secretaris van de GAC was hij
daarna jarenlang Secretaris van de voetbalclub Het
Gooi.)

Van de gelegenheid door ons geboden
om mee te gokken met onze prijs-
vraag is een druk gebruik gemaakt.
Dagen lang heeft het Bestuur met de
Redactie vergaderd om de vele
inschrijvingen te sorteeren en om
een goede keus te doen uit de vele
namen, waarvan wij slechts noemen:
G.Athletiek-nieuws, “de
Sportvriend", ,G.A.C.-schakel' enz.

Bedrukte kleding voor je
loopgroep?

Bij ThisWay kun je terecht voor een mooi bedrukt
shirt, met logo of tekst.

Een grappenmaker schreef ons: "Wat Van running shirt tot t-shirt en.........ook leverbaar
dacht U van , “Balbo?". Veel leden
schreven,dat zij, de "G.A.C.-er" per stu k!

't mooist vonden, reden waarom is
besloten onze baby "De G.A.C" er te
noemen. Daar deze naam door de
Reacteur is "uitgevonden" komt hem
dus de belooning zijnde f.10.—-

in contanten toe.

Hartelijk dank. G.Haverkamp.

ThisWay, kledingbedrukking
Nikkelstraat 27-9, Naarden
www.thisway.nl

035-65601 86
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HARDLOPEN

EN DEALEXAN

De Alexander Techniek heeft eigen- WPyl 4’

lijk helemaal niets met hardlopen te 1
maken. Het is een methode om een
goede houding van hoofd, nek en
rug te ontwikkelen, waardoor
bewegingen makkelijker worden en
spanningen verdwijnen. ledereen
kent wel iemand die zijn hoofd in
een stand heeft staan waar de
spanning vanaf straalt.

Met de Alexander Techniek leer je
bijvoorbeeld om je hoofd ontspannen
op je romp te balanceren.

De Alexander Techniek werd door
één man ontwikkeld. Je kunt zijn
naam misschien wel raden:
Alexander. Voluit Frederick
Matthias Alexander (1869-1955).
Hij was een veelbelovend acteur,
die zijn carriere de mist in zag gaan
door problemen met zijn stem.
Door het systematisch onderzoeken
van zijn eigen problemen kwam hij
tot een aantal principes van het goede gebruik van je
lichaam. Hieruit ontwikkelde hij de techniek die tegen-
woordig zijn naam draagt.

De Alexander Techniek wordt nog steeds - en in toene-
mende mate - met succes toegepast door acteurs en
musici. Maar ook gewone stervelingen met rug- nek-
klachten vinden vaak baat bij een ‘behandeling’ met de
Alexander Techniek. Ik heb ‘behandeling’ in de vorige zin
in aanhalingstekens gezet omdat de ‘patiént’ het vooral
zelf moet doen. Je moet de Techniek in alle situaties
toepassen. Je leert daarom ook methoden om even ‘stil
te staan’ bij alle acties die je doet.

Je hoeft, met uitzondering van een specifieke ontspan-
ningsoefening, geen oefeningen te doen. Het kost wel
veel tijd en nauwgezette begeleiding om je lichaam op
de manier te gebruiken zoals die door de Alexander
Techniek wordt voorgeschreven.

En wat is nu de relatie met hardlopen? Makkelijk.
Hardlopen is één van die activiteiten waar je de leef-,
houdings- en bewegingsregels van de Alexander
Techniek kunt toepassen. Je zou denken dat daar de
kous mee af zou kunnen zijn. Maar nee. Je kunt een
goed idee natuurlijk uitmelken. Zo zijn er reeds de
volgende boeken verschenen: Master the Art of
Running, Master the Art of Swimming en Master the
Art of Working Out (sommige titels ook in vertaling).
Allemaal meeliftend met het succes van de Alexander
Techniek. Er zijn natuurlijk ook dure en langdurige
cursussen waar je kunt leren andere mensen de
Techniek te leren. Business dus.

Zelf heb ik het niet kunnen laten om
‘Master the Art of Running’
(vertaald als ‘De Kunst van het
Hardlopen’) aan een aandachtige
lezing te onderwerpen. Het is een
fraai uitgevoerd boek met veel
mooie foto’s van topatleten.

Op deze manier krijg je de indruk
dat de adviezen uit het boek tot top-
prestaties zullen leiden. De auteurs
leggen uit wat de Alexander
Techniek ongeveer is. Wat ze je
vertellen is echter hopeloos ontoe-
reikend om je lichaam op de juiste
wijze te gebruiken. Na deze inleiding
over de Alexander Techniek, vervalt
het boek in een tamelijk onsamen-
hangende verzameling van adviezen
om een betere hardloper te worden.
Sommige adviezen zijn goed.
Sommige van de adviezen zijn
onzinnig. Ik kan het niet nalaten om
van de laatste categorie een voor-
beeld te noemen. Volgens de auteurs kun je beter geen
rompspieroefeningen doen. Waarom niet? \Welnu, spieren
kunnen alleen actief aanspannen en met aanspannen
kun je alleen dingen samenpersen. Het laatste wat je
wilt is het samenpersen van je rugwervels.

Dat is niet goed voor je rug. Dus moet je geen romp-
spieroefeningen doen. Logisch toch? Nee! Denk er
maar eens over na (of probeer maar eens hoe je van
een ronde ballon een langwerpige ballon kunt maken).
De Alexander Techniek is, met vakkundige begeleiding,
goed bruikbaar om te leren je lichaam op een verstandige
manier te gebruiken.

Daar kun je ook je lering uit trekken bij het hardlopen.
En daarmee houdt het dan ook op.

Siebe Turksma

-0
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Etclcirotechniedk & Bevealiging

e Sterk- en zwakstroom

¢ Verlichting

e Telefoon

¢ Brand- en inbraakbeveiliging

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




Trouwe lezers (ja, jullie allebei)
weten vast nog wel dat ik in sep-
tember vorig jaar de Singelloop in
Utrecht heb gelopen. Het werd
natuurlijk weer eens een sof
en onderweg drong de
gedachte zich op ‘was dit
maar een halve marathon in
plaats van een tien kilometer,
dan was tenminste uitlopen
op zich al een prestatie
geweest"

Deze ervaring indachtig
schreef ik mij vol goede moed
in voor de aankomende
Hilversum City Run, mijn eer-
ste halve marathon in bijna
vier jaar!

Vol goede moed ging ik meteen
maar op zoek naar een trai-
ningsschema op Internet, wat ik
vond bij Runnersworld. Een zoge-
naamd ‘beginnersschema’, voor als
je slechts drie keer in de week loopt
in tegenstelling tot het vaste kilome-
tervretende lezerspubliek. Voor mij
een uitbreiding van mijn trainingen
met 50% dus. Alleen... regelmatig
moest je daarnaast ook nog een
wedstrijd lopen, stiekum vier maal

per week lopen dus. Bovendien

sloeg de schrik mij om het hart toen

ik mij realiseerde dat mijn schema
uitging van 17 weken voorbereiding

WIE WIL ELLY
GEZELSCHAP

HOUDEN?

terwijl ik nog maar 10 weken over
had!

Toch maar mijn inschrijving omzet-
ten naar 10 kilometer dan? Welnee,
gewoon schema in de prullenbak en
een drastische koerswijziging inge-
zet. Nieuwe schoenen gekocht, tij-
delijk weer drie maal in de week
gaan trainen, waarvan eenmaal een
lange langzame duurloop. Op zon-

ZONDAGMORGEN
TRAINING

Op zondagmorgen is er naast de bestaande groep, die voornamelijk
bestaat uit lopers die op B-C niveau lopen, een groep gestart met die
nu nog op A-niveau loopt. Dit is nu nog een heel klein enthousiast
groepje die vanuit de basisgroep komt en graag wil doorstromen
naar B-niveau.

Als er nog lopers zijn die zich bij ons aan willen aansluiten dan zijn
ze van harte welkom.

Wij vertrekken elke zondagmorgen om 09:00uur vanuit het clubhuis.
De kleedkamers zijn open en na afloop staat de koffie klaar.

Elly Majoor
Els Elenbaas

o\ vil Bl

dag natuurlijk, de dag die zich daar
traditiegetrouw en gevoelsmatig het
beste voor leent.

Derhalve ben ik op zondagmor-
gen een lekkerlang-en-langzaam
groepje gestart. Als je dit leest
ergens begin maart kan je nog
best instappen, het resterende
deel van het schema is:

8-mrt 80 minuten
15-mrt 85 minuten
22-mrt 75 minuten
29-mrt 90 minuten
5-apr 75 minuten
12-4 Pasen 60 minuten
19-apriL City Run!

Voor die langste afstand op 29
maart lijkt het me leuk om de
trein vanaf Hilversum Sportpark
te pakken naar Utrecht Overvecht
(9.04 uur) en terug te lopen via
Maartensdijk. Voor de overige dagen
moet ik nog routes bedenken...
gelukkig helpt Mary Langerak me
daar een beetje bij.

Maar nu het probleem: mijn deelne-
mers komen tot nog toe voor het
grootste gedeelte uit Elly Majoors
groep van zondagmorgen. Ik heb
dus eigenlijk Elly van haar maatjes
beroofd, wat mij natuurlijk niet in
dank wordt afgenomen. Derhalve
mijn oproep: wie wil Elly de komen-
de weken vergezellen tot wij
Cityrunners weer terug zijn van ons
uitstapje? Gewoon een beetje lief
doen wat ze zegt, roepen dat het
een mooie route is en dan is ze vast
niet meer boos op me.

O ja, als dank mag je daarna ook
wel blijven hoor... het is best gezel-
lig op zondagmorgen, volop ruimte
in de kleedkamers én koffie na
afloop.

Saskia Bons

AlAVIHIIH



Hallo sportvrienden,

Nee dit is geen weloverwogen tekst van mezelf maar
de tekst van het boek van Haruki Murakami. Wie???
Hoor ik jullie denken, nou gewoon Haruki Murakami.
Kennen jullie die niet?? Nee, het is geen aangepaste
versie van de kunst van de Origami! Nee, ook geen
culinair restaurant in Hilversum en omstreken, ook geen
vechtsport en zeker geen nieuwe versie van weer een
fitnesshype.

WAAROVER IK
PRAAT ALS IK
OVER HARDLOPEN
PRAAT

Nee ook geen afslankgoeroe want Sonja Bakker heeft
nog lang niet haar hielen gelicht. Nou, ik zal jullie ver-
klappen; Ik ken de beste man ook niet!

Het is een bekend cultschrijver uit Japan die in 1982 zijn
jazzclub verkocht om zich geheel te wijden aan het
schrijven.

Nou ben ik geen echte boekenliefhebber en tijd steken
in het lezen doe ik ook niet echt. Af en toe duik ik in een
boekje tijdens vakantie en zo, maar echte kennis over
boeken en schrijvers heb ik eerlijk gezegd niet. Enkele
weken geleden was ik op zoek naar een kado voor
iemand en mijn oog viel echt puur op de titel van dit
boek. Ik heb de titel wel bx gelezen voordat ik begon te
beseffen dat het zo alleszeggende tekst is. Ik ben gaan
nadenken of ik deze vraag ook mezelf kon stellen. Het
blijkt dat ik heel snel blij wordt als ik met mensen over
hardlopen praat. Stel deze vraag jezelf maar eens en ik
denk dat iedereen binnen de GAC dit kan beamen dat je
met veel passie over jouw sport praat tijdens verjaardagen
en zo. Als ik voor mezelf spreek merk ik dat ik vrij veel
en enthousiast over mijn sport praat. In mijn werk praat
ik met heel veel verschillende mensen en organiseer
veel info avonden en ben vaak met klanten uit eten of
ben in meetings met collega’s. Als de onderwerpen van
het werk gepasseerd zijn en de hobbies ter sprake
komen dan merk ik dat ik op het puntje van mijn stoel
ga zitten. Nou heb ik al gauw de

er zeker niet voor gestudeerd heb. Ik put deze info
gewoon uit eigen ervaring en de trainingen die ik de
afgelopen 10 jaar heb gevolgd. Zo steek je toch onge-
merkt veel op van de trainingen. Ook de avonden in de
kantine boven een glas Palm zijn toch waardevol qua
info en ervaringen. Hahaha, weer een reden om langer
te blijven hangen in de kantine (of om juist eens een
keer na de training die trap op te gaan en te genieten
van een heerlijk bakkie) Ook de ervaringen van collega-
lopers waarmee ik wel eens naar een loopje ga en in de
auto elkaars ervaringen bespreek blijven vaak hangen.
Laatst was ik in het Zwarte Woud voor mijn werk en
raakte in gesprek met mijn collega die pas is begonnen
met lopen. We hebben zeker ruim een uur zitten kletsen
over het lopen. Haar geadviseerd om toch eens via een
club te lopen. Niet alleen omdat het onwijs gezellig kan
zijn maar ook dat je dan veel meer gestructureerd “leert
lopen” Ik denk dat veel mensen in het begin het niet
zien zitten om naar een hardloopclub te gaan.

Veel gaan eerst voor zichzelf lopen om er later toch
achter te komen dat dat vaak geen zoden aan de dijk
zet. Zo is het tenslotte bij mezelf ook gegaan. Het leuke
van ons gesprek was toch wel dat ik heel veel details
weet over mijn loopjes, trainingen, wedstrijden, uitda-
gingen en gezellige uitstapjes die we vaak organiseren.

Die site van Clemens (www.kleemus.nl) is echt een
aanrader als je wat vaker wedstrijdjes loopt. Kortom, het
lopen gaat echt in je bloed zitten en je raakt er toch aan
verslaafd. [k merk zelf dat als ik een week niet gelopen
heb dat ik echt een beetje chagarijnig wordt (gelukkig
niet zo vaak) Mijn collega zit momenteel op een club en
heeft me al 4x gebeld hoe leuk ze het vindt en dat we
gauw af moeten spreken om een 10km loop samen te
lopen. Mijn collega is niet de 1e die ik weet te “bekeren”
Volgens mij is zij de 6e al die naar een club is gegaan
om hetzelfde te ervaren als wat ik zelf ervaar.

Uitkijken naar de dinsdag- en donderdagavond om weer
lekker te gaan lopen in de prachtige omgeving van
Hilversum.

Kortom;

ik ga binnenkort maar eens aan mijn collega vragen
WAAROQOVER ZIJ PRAAT ALS ZIJ OVER HARDLOPEN
PRAAT!

Frank Aalten

aandacht als ik met passie over mijn
behaalde triathlon vertel maar ik
merk ook dat veel meer mensen de

KASANMOENTALIB ARCHITECTEN bv

hardlooppassie hebben en daar erg
graag over praten.

Het gekke is dat ik vaak het idee
heb dat ik veel mensen adviseer

woning- en utiliteitsbouw - advies en ontwerp

over loopgedrag, houding, trainings-
schema'’s, voeding, wedstrijdjes
terwijl ik totaal geen trainer ben en

035 - 6281720
www.kasanmoentalib-architecten.com
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6 ZUINIG LOPEN...

Wekelijks lopen vele atleten van onze club de benen uit
hun lijf. WWaarom doen we dat? Een aantal is op zoek naar
hun grenzen. Hoe kan ik zo hard mogelijk lopen op een
specifieke afstand? Voor hen is het van belang dat ze zo
zuinig mogelijk lopen. Met andere woorden; zij moeten
hun energie zo goed mogelijk omzetten in een voorwaart-
se beweging. Technisch zo efficiént mogelijk lopen, om zo
hard mogelijk vooruit te kunnen. (m.n. wedstrijdatleten)
Een ander, veel groter, deel van de lopers wil helemaal
niet energie zuinig lopen. Zij willen juist zoveel mogelijk
energie kwijt raken. Het gaat er dan niet om grenzen te
verkennen, maar om gewicht (lees energie) kwijt te
raken. Zelfs als je niet zuinig loopt kun je dit doel berei-
ken. Dat geeft ook nog eens een goed gevoel wat een
prettige bijkomstigheid is. (Je kunt deze oorzaak en
gevolg ook omdraaien.)

Dit alles heeft mij aan het denken gezet. In deze tijd van

energieschaarste, waarin we allemaal op zoek zijn naar

alternatieve energiebronnen, is het toch te gek dat wij bjj
de GAC, die over het algemeen aardig milieu bewust zijn,
met vele lopers tegelijk zoveel energie zomaar weggooi-
en en daar nog plezier aan beleven ook.

Kunnen wij onze energie niet beter gebruiken zonder
dat we ons geliefde hardlopen daarvoor opgeven?

Ja, dat kan! Er zijn al schoenen ontwikkeld, waarbij elke
stap energie oplevert. In de zool zit een vloeistof die door
beweging een turbine aandrijft waarmee ca. 3 watt aan
energie geleverd kan worden. Genoeg om je telefoon of
mp3 speler mee op te laden. (Wil je er meer over weten
google dan: “elektriciteit opwekken” en "“schoenen”)
Het leuke hiervan is dat juist als je flink stampt tijdens het
lopen, het veel energie oplevert. Met name binnen de
recreanten groep zijn er heel veel mensen die dat goed
kunnen.

Ook is er een knietoestel ontwikkeld dat zelfs bij wande-
len 5 watt energie oplevert. De energie wordt opgewekt
bij het strekken van de knie, en kost daardoor geen extra
spierkracht van de wandelaar. Bij lopen kan het oplopen
tot 50 watt! Natuurlijk zitten hier wel wat haken en ogen

aan, maar het weerhoudt mij er niet van om mijn fantasie
de vrije loop te laten.

Stel je voor: Wij lopers trekken allen energie leverende
schoenen of knietoestellen aan. Bij terugkomst in het
clubhuis staan we de energie massaal af aan een soort
energiecentrale. We moeten daarvoor door een poortje
lopen waarbij we ontladen worden. Met de daardoor
gevulde accu wordt de energie voor het clubhuis
geleverd. Hoe meer energie we geleverd hebben, hoe
langer bijvoorbeeld het licht in het clubhuis blijft branden,
hoe langer de douche warm blijft, hoe langer... verzin het
maar.

Of, als ik het wat individueler bekijk, dan monteer ik mijn
knietoestel op zaterdagochtend op beide knieén en ik
trek mijn energie schoenen aan. Op mijn heup heb ik een
accu waarin de geleverde energie opgeslagen wordt. \We
lopen met onze groep door de prachtige omgeving langs
Einde Gooi en ik stop bij het vliegveld. Daar neem ik mijn
snorvlieg, (zie vorige kras van Bras) sluit mijn accu aan op
een klein geluidloos elektrisch motortje waar het mee
aangedreven wordt.

Aan het begin van de startbaan zet ik het op een lopen
en al snel raken mijn benen geen grond meer. Op eigen
energie cirkel ik boven Hilversum om te genieten van het
uitzicht. Daarna vlieg ik richting clubhuis om gezellig een
kop koffie te drinken, want er gaat niets boven die ener-
gieke GAC!

Lineke
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DE PERRY SPORT
LENTELOOP OP 28 MAART

DE ENIGE EN ECHJEWEDSTRIDLOOP VOOR
EN DOOR RECREANTEN

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

Na een lange en koude winter
verlangen we allemaal toch wel
weer naar het voorjaar, de bollen
komen uit de grond, de bomen
gaan voorzichtig uitlopen en de
RSC organiseert als vanouds de
PERRY SPORT LENTELOORPR de
enige en echte wedstrijd voor en
door recreanten, er wordt met
een leeftijdshandicap gelopen
zodat de winkansen wat eerlijker
verdeeld zijn.

Zowel voor wandelaars, nordic wal-
kers en hardlopers hebben onze

bekende parcoursbouwers weer
een mooie route uitgezet. Voor de
wandelaars/nordic walkers een
ronde van 6 km., en voor de hardlo-
pers één of twee rondes van 4 km.
Inschrijven via de site van de GAC
of via de lijsten op het prikbord.
Voor de liefhebbers kan er ingete-
kend worden voor een certificaat
(kom deze dan ook ophalen!).

De startbewijzen voor de hardlopers
zijn op 28 maart vanaf 8.30 uur in
de kantine op te halen, de startbe-

wijzen voor de wandelaars en
nordic walkers worden in één
keer opgehaald door Mariska
Verkerk en in het bos verdeeld.
Het inlopen is om 9.00 uur vanaf
het clubhuis naar de start (+ 9.15
uur) op het Heidelaantje, in het
oude bos tegenover Kievitsdal,
richting spoorlijn aan de rechterkant.
Na afloop de prijsuitreiking in het
clubhuis en tevens kun je kijken of
je een leuke prijs hebt gewonnen
op je startnummer. PERRY SPORT
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heeft weer 5 cadeaubonnen van
€50,00 beschikbaar gesteld en
ook Nora Swankhuizen heeft
weer diverse andere prijzen inge-
slagen.

De Recreatie Sport Commissie

Hoe lang doe ik er dan over?

4 krn loop:

snelheid % kmduur: tijd = 27 minuten
snelheid 10 kmfuur: tijd = 24 minuten
snelheid 11 kmfuur: tijd = 22 minuten
snelheid 12 kmiuur: tijd = 20 minuten
snelheid 13 kmifuur: tijd = 18 minuten
snelheid 14 kmifuur: tijd = 17 minuten
snelheid 15 kmiuur: tijd = 16 minuten

8 kb loop:

snelheid % kmduur: fijd = 54 minuten
snelheid 10 kmfuur: tijd = 48 minuten
snelheid 11 kmfuur: tijd = 44 minuten
snelheid 12 kmifuur: tijd = 40 minuten
snelheid 13 kmfuur: tijd = 37 minuten
snelheid 14 kmiuur: tijd = 34 minuten
snelheid 15 kmfuur: tijd = 32 minuten

EVENEMENTEN
GAC 2009

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

28 maart Lenteloop
16 mei Clinic baan atletiek
20 juni \WWasmeerloop
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.

Lineke Braspenning 6216291
Silvya Gerlach 6400782
Krijn Griffioen 6931015

Madelon de Groot 6237137
Hannie v.d. Kroon 6832999
Bert Noom 6850697
Alja Meijer 6850719
Gertjan Reichman 6216291
Harm Oerlemans 6218235

WISSELING BEMENSING
RECREATIE SPORTYT
COMMISSIE (RSC).:

Op de onlangs gehouden jaarvergadering van de RSC, is afscheid genomen
van Elly Majoor en Henry Swankhuizen die 8 jaar lang zich intensief in deze
commissie hadden ingezet.

Elly heeft naast het initiéren en organiseren van vele activiteiten, ook een
aantal jaren met veel passie de alom gewaarde lief en leed attenties ver-
zorgd. De afgelopen b jaar vertegenwoordigde ze de RSC in het loopteam.
Henry is ook in 2001 begonnen en is naast lid en penningmeester, de laatste
3 jaar voorzitter van de commissie geweest. In de afgelopen jaren zijn veel
zaken de revue gepasseerd, zodat zijn tomeloze regeldrift goed van pas
kwam. Immers de recreatiesport is niet alleen gegroeid in aantal sporters
maar ook in variaties. Niet alleen hardlopen meer, maar een afdeling waarin
sportief wandelen en nordic walking ook een vaste plaats hebben verworven.
Ook is het gelukt alle trainers wel 2 maal in een nieuwe outfit te steken.

En een belangrijke stap voorwaarts is, dat in 2008 het 2de meerjarenbe-
leidsplan voor de recreatiesport het licht heeft gezien. Waarin ruime aan-
dacht is voor het continueren van de huidige activiteiten en vooral ook voor
het vinden en behouden van voldoende vrijwilligers om al die taken goed te
kunnen invullen. Met recht dat Henry en Elly uitbundig bedankt zijn voor
hun tomeloze inzet.

Gelukkig hebben we ook weer mensen bereid gevonden om de open-
gevallen plaatsen in de commissie weer in te vullen:

Silvya Gerlach, Lineke Braspenning en Krijn Griffioen, hebben zich
daartoe bereid verklaard, waarbij Krijn voortaan de voorzittershamer
ter hand zal nemen.

Voorzover jullie hen nog niet kennen, zal daar komende tijd wellicht alle
gelegenheid voor zijn.

Wat de nieuwe voorzitter betreft, hij loopt al vele jaren bij de GAC mee;

tot voor kort nogal dicht tegen de wedstrijdlopers aan. Wellicht een kans dat
door zijn toetreden tot de RSC, ook de hoogste loopgroepen wat meer
feeling voor het gehele RSCgebeuren krijgen.

Momenteel doet hij op loopniveau een paar stapjes terug, omdat ondanks
de toegenomen loopervaring de snelheid daarentegen niet meer is wat het
geweest is.

Jullie horen ongetwijfeld meer van de nieuwe ploeg!!!!

Namens de RSC.H.S/K.G.
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ZOMER TRAININGEN
GAC RECREATIESPORT

MAART T/M SEPTEMBER 2009

(SPORTIEF) WANDELEN EN NORDIC WALKING

ZATERDAG
Vertrek 09.00 uur bij het Cronebos
Wandelgroep Stien Reumer
Sportief Wandelen Trijntje Timmer SW-A/B Lia Schipper SW-C
Ad Verheul SW-A/B Leo Stolk SW-C/D
Diny de Beer SW-A/B/C Patrick Weening SW-C/D
Fonnie Haverkort SW-B/C
Nordic Walking Andries Furster NW-A/B Wim van der LindenNW-A/B
Wil van Klooster NW-A/B Liene Malsch NW-B/C
MAANDAG
Vertrek 09:15 uur van Ghentlaan schuin t.o. van Gelderlaan, paddestoel 22561
wandelgroep Lopers uit de hardloopgroep van Hanneke van Kralingen
Gezamenlijke warming-up met hardloopgroep van Hanneke van Kralingen
DINSDAG
Vertrek 09:00 uur clubhuis
Wandelgroep Ina Schouten
Sportief wandelen Ad Verheul SW-A/B Andries Furster SW-A/B/C
Vertrek 19.00 uur clubhuis
Sportief wandelen Patrick Weening SW-C/D
DONDERDAG:
Vertrek 09:00 uur Cronebos:
Sportief wandelen Wim Heinis SW-B Trijntje Timmer SW-B

Vertrek 19.00 uur - oktober t/m maart: clubhuis
april t/m september: Cronebos
Nordic Walking Liene Malsch NW-B/C

HARDLOPEN

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

Trainers: Astrid van Haaften, Chris Doornekamp, Elbert Vastenburg, Joop de Vink
Vertrek 09:00 uur bij het Cronebos

A Marion Boshuis, Yvonne van der Voort Duur en intervalloop
z Carolus-groep (65-85 jarigen) Motto: Carolus blijft bewegen Interval
Gezamenlijk vertrek vanuit het clubhuis: 08.55 en 09.00 uur naar het Cronebos
A/B Karin de Bruijn, Marijke van der Klein Duur en intervalloop
B Geraldine v. Bers, llonka Lauf Duur / intervalloop / vaartspel
C/D Josine Rusche Duur en intervalloop
Vertrek 09.00 uur vanuit het clubhuis
A Nora Swankhuizen Korte duurloop
A/B Sandra Bos, Wil van de Water, Dennis 't Jong Duur en intervalloop
AenB Bea Splinter Vaartspel
B Erik Dalmeijer, Erwin de Rijk Duur/intervalloop/vaartspel
B/C Jaap v. Hamersveld Duur en intervalloop
C Clemens van Wilgenburg Training voor

de halve marathon



C Els Elenbaas, Ron Meijer

Duur en intervalloop

CenD Lineke Braspenning, Evelien Kuit, Wim Markhorst Vaartspel
D/E/F Krijn Griffioen, Paul van der Zande Lange duurloop
E Laus Bosman, Felix Debets, Fred Verkerk Vaartspel
ZONDAG
Vertrek 09:00 uur clubhuis
A/B Elly Majoor Duur/intervalloop/vaartspel
B/C Els Elenbaas Duur/intervalloop/vaartspel
MAANDAG
Vertrek 09:15 uur van Ghentlaan schuin t.o. van Gelderlaan, paddestoel 22561
A Hanneke van Kralingen Duur en intervalloop
DINSDAG
Vertrek 09.15 uur clubhuis
A Karin de Bruijn Duur en intervalloop
A/B Roelien Vermeulen Duur en intervalloop
B/C Ab Hermsen, Dick van der Lee Duur en intervalloop
C Christine Rietdijk, Truus van de Vooren Duur en intervalloop
D Hans Bikker, Josine Rusche Duur en intervalloop
z Carolus-groep (65-85 jarigen) Motto: Carolus blijft bewegen Interval
Vertrek 17:00 uur clubhuis
C/D Herman Hofland Duur en intervalloop
Vertrek 18:30 uur clubhuis
A Anneke Bakker, Yvonne v.d. Voort Duur en intervalloop
A Frans Oomen Duur en intervalloop
A/B Gerard van Rooy, Gert Wingelaar Duur en intervalloop
B Eric Dalmeijer, Elbert Vastenburg Duur/intervalloop/vaartspel
B+ Chris Doornekamp, Cor van der Schaaf Duurloop
B/C Bert Gasenbeek, Ron Meijer, Dick Slootbeek Duur en intervalloop
B/C Gerie Broek, Elly Majoor Duur en intervalloop
C Piet Doorn, Chris Driessen Duur en intervalloop
C Ed Bisel Duur en intervalloop
C Clemens van Wilgenburg, Training halve marathon
C Lineke Braspenning, Bea Splinter, Loes Terwel Duurloop
D/E/F Laus Bosman, Fred Verkerk Duurloop
F Krijn Griffioen, Andre Peer Baantraining
F+ Frans Looyer Baantraining

Basisgroep. Vertrek Clubhuis 18.40 uur (februari t/m mei)
Trainers: Astrid van Haaften, Sandra Bos, Karin Wolvenne

Vertrek 18:45 uur clubhuis
A Jacqueline Pos, Nora Swankhuizen

B+ Mary Langerak, Henry Swankhuizen
Vertrek 19:00 uur clubhuis
A/B Anja Schimmel, Paul de Wijs

Korte duurloop
Duur en intervalloop

Duur en intervalloop

WOENSDAGAVOND: 79.00 uur in de Goudenregenschool (oktober t/m april)
Karin de Bruijn

Gymnastiek voor vrouwen

DONDERDAG
Vertrek 09:00 uur Cronebos
B Ab Hermsen, Dick van der Lee
C llonka Lauf, Christine Rietdijk
Vertrek 18:30 uur clubhuis
BenC  SylviaVos
D Ed Bisel, Felix Debets, Wilma Terwel
F Krijn Griffioen, Andre Peer
F+ Frans Looyer
Vertrek 19:00 uur clubhuis
A/B Gré Imbos
B/C Mary Langerak, Henry Swankhuizen
E Fred Verkerk

Duurloop
Duurloop

Intervaltraining in bos
Duurloop
Duurloop
Lange afstandtraining

Duurloop
Duur en intervalloop
Baantraining
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MAN OUW?
OF TOCH NIET?

Op de looptrainerscursus hadden we het over de moti-
vatie en ambitie bij lopers. Volgens Siebe schort er iets
aan de ambitie bij vrouwelijke hardlopers: ze vinden het
vooral belangrijk hoe hun haar zit als ze over de finish
komen.

Ik kon me er niets bij voorstellen, maar toen schoot me
het allereerste recreatieve triatlonnetje te binnen waar ik
in de jaren tachtig in Almere aan meedeed.

Daar féhnden veel deelneemsters na het zwemmen hun
haren voor ze op de fiets klommen.

In die tijd was ik eens in Almere in een regenpak aan
het rolskién, toen een fietser probeerde mij in te halen.
De kleuter achterop bekeek me van top tot teen en
vroeg toen: "Pap, wat doet die meneer?"

Pap bekeek me ook en antwoordde: "Dat is geen
meneer maar een mevrouw."

"Nee hoor, dat is een meneer. Pap, wat doet die meneer?"
Pap keek nog eens en zei: "Dat is een mevrouw."

"Nee hoor, dat is een meneer. Zoiets doet een mevrouw
niet." Wie er uiteindelijk gelijk kreeg, weet ik niet, omdat
ik afsloeg.

lets dergelijks overkwam ons begin januari bij de
Kastanjevijver. Op de vijver werd geschaatst en wij liepen
er rondjes omheen te Nordic walken: de lange kanten
snel, de korte kanten rustig. Een meisje trok op de kant
haar schaatsen uit, en zei tegen haar maatjes na een blik
op Annie en mij: "Die mannen zijn rondjes aan het lopen".

Het omgekeerde komt gelukkig ook voor. In het bos
waren we met de warming-up bezig. Er kwamen telkens
groepjes mannen op mountain bikes langs.

De meesten groetten vriendelijk: "Goedemorgen" en
eentje: "Goedemorgen dames!"

Herman groette vriendelijk terug: "Goedemorgen dames."
En Harm voegde eraan toe: "Daag! Lekkere meid!"

In sommige talen, zoals het Fins en het Hongaars
bestaat er geen apart woord voor hij en zij en hem en
haar. Het is maar wat je gewend bent, maar sommige
dingen wennen nooit.

Liene Malsch

Wiy

2E BASISCURSUS
NORDIC WALKING
START OP 18 APRIL 2009

Op deze zaterdag zijn weer nieuwe Nordic walkers
welkom in de A-groep.

De eerste vier weken is de training helemaal
gericht op het aanleren van de basisvaardigheden
van het Nordic walken. Het looptempo ligt laag,
omdat het leren van de techniek het belangrijkste
is. Na de eerste vier weken gaan we verder met
het verbeteren en corrigeren van de technische
vaardigheden. In deze De A-groep lopen ook Nordic
walkers die een tijdje afwezig zijn geweest en de
draad weer willen oppakken. Maar ook walkers die
het oefenen belangrijker vinden dan tochten
maken. We blijven lopen in een rustig tempo.

Na afloop van het kwartaal kan je bij voldoende
beheersing van de juiste techniek van Nordic wal-
ken doorstromen naar de B-groep, waar sneller
wordt gelopen.

Mensen die op een ander tijdstip met Nordic walking
willen beginnen, maar nog geen basisvaardigheden
hebben, adviseren we zich eerst aan te sluiten bij een
Sportief wandelgroep. De volgende instap mogelijk-
heid voor de cursus Nordic Walking is 10 oktober.

Start voor nieuwe Nordic walkers op zaterdag 18 april
2009

Op deze zaterdag is iedereen die met Nordic walking
wil beginnen om 9.00 uur bij het hek van het
Cronebos welkom. Je moet je wel voor 5 april aanmel-
den bij Wim van der Linden*. Liefst per mail. Geef
daarbij op: je naam, adres, woonplaats, telefoonnum-
mer, wel of geen lid GAC en of je stokken van de vere-
niging wilt huren voor € 2,50 per week (borgsom €
35,-). Leden betalen voor deze trainingen niets extra's.
Niet-leden betalen € 45,- voor vier trainingen, maar als
ze in deze periode besluiten lid te worden, vervalt dit
bedrag.

Wim van der Linden
035 - 68 547 22 wimlin@dutch.nl



ZLONINIEN AL V/ARN/AF
9 EURO!

Zondag 19 april
wordt een
pachtige dag

lekker rennen in het lente zonnetje
maar dan wel met een mooi bruin
kleurtje op je huid

Kom nog even
langs op de
Larenseweg

VOOr een mooie
bruine tint

SPRAY-TANNING
(brutn zonder zon)

DEFINITIEF ONTHAREN
(volgens 1,p.l. methode)

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

DE TWEESTRIID
TUSSEN LICHAAM
EN GE EST.

Elke Dinsdag- en Zaterdagmorgen woedt er een strijd
in huize Kolman. Een Tweestrijd. Het begint zo
omstreeks kwart voor acht als beide, Li en Gé, wakker
worden. Li is van nature ‘s morgens een beetje lui.
Als het aan hem lag bleef hij lekker liggen op zijn
warme plekje. Het is maar goed dat Gé er ook nog is.
“Kom op Li, wakker worden en opstaan, we moeten
naar de GAC, de Carolus groep wacht op ons. Li weet
wel dat Gé veel sterker is en dat hij het uiteindelijk
verliest maar Li ligt graag een beetje dwars.

Hij zeurt dan over een dwars liggende spier, een gam-
mele hamstring of klaagt over aardappel moeheid..
Gé laat hem maar even want zij weet dat zij toch uit-
eindelijk wint.

Enfin, zo omstreeks achten is Li het bed uit en begint
dan een paar keer de kamer door te lopen om de eer-
ste spieren tot de orde te roepen.

Gé ziet het zwijgend aan en denkt laat hem maar
even. Na zijn ontbijt, een cracker met kaas en een
cracker met jam, dan ziet hij het leven wel weer zitten.
Zo is het altijd gegaan maar zij merkt toch dat met het
klimmen der jaren de weerstand van Li groter wordt.
Soms maakt zij zich er zorgen over want zonder GAC
is de aarde leeg en somber.

Als Li en Gé bij het hek naar het Cronebos arriveren
dan is de vrede tussen beide weer getekend. Als Li
zijn Carolus vrienden en vriendin ontmoet is hij alle
kwalen weer vergeten. De warmte van de groep ,
denkt hij, lijkt een beetje op de warme handen van
een vrouwelijke fysiotherapeute. Jan, onze trainer en
wegwijzer heeft voor een gemengd stelletje loopmak-
kers gezorgd van alle markten thuis, de bijenmarkt, de
telegraaf markt en de politieke markt rechts/midden/
links. Soms loopt er ook een volgeling van Geert en
Rita tussen. Jan heeft hier een bedoeling mee, want
als de mannen zich opwinden over de vaderlandse
politiek dan vergeten zij hun kwaaltjes en kleine pijntjes.
Slim van Jan, hoor.

Een half uur voor het einde van de training vindt er
een bijzondere gebeurtenis plaats en eigenlijk mag ik
over deze zaak niet praten. Het is een al jaren bewaard
geheim want het gaat over Doping.

De andere GAC lopers denken dat het wekelijks
werken aan onze conditie de veroudering heeft
verdrongen. De oorzaak ligt echter in het kleine witte
tabletje dat Trees, onze betere kant, aan ons
overhandigt. Direct opeten, hoor want anders zijn we
de klos en moeten we elke week onze plas inleveren.

Als Li na 2 uur weer thuis komt, dan voelt hij zich
fantastisch moe.
Zie je wel zegt Gé als je maar naar me luistert.

Een verhaal van het Lichaam en de Geest
van Henk Carolus Kolman.

AlAVIHIIH
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£ Voor deze oefening heb je een egaal
stuk terrein nodig met een vlakke

en liefst zachte ondergrond.

De zandvlakte aan de oostzijde van
de “Hoorneboeg"leent zich hier
uitstekend voor. Men bakent een
terrein af van ongeveer 50 x 50

meter. Dit doet men door met een

stok een vierkant uit te zetten.
Dit is het speelveld, een ieder die
zich tijdens het spel buiten deze
lijnen begeeft is af.

Het spel gaat als volgt: Men voor-
ZO N DAG 1 9 AP RI L 09 ziet 2 personen van een stuk touw
of koord, dit zijn de tikkers.
- : Deze tikkers hebben de taak om
Nike Ladies Run 5 of 10 km gezamenlijk, verbonden door het
stuk touw of koord binnen een van
te voren vastgestelde tijd zoveel
mogelijk mensen aan te raken.
De tijd is bv., 45 sec. Diegene die is
aangetikt gaat buiten het speelveld
staan. Na 45 sec worden de tikkers
gewisseld. Dit gaat door totdat
iedereen geweest is.
Het is verstandig een scheidsrechter
; = i aan te wijzen om de tijd bij te hou-
oxxin -'Li 5K e — T e den en om eventuele
spelverruwing in toom te houden.
oz Mijn persoonlijke ervaring is dat het
er soms erg fanatiek aan toe gaat.
Het is wel goed om dit aan het
einde van de training te doen want
| het vergt behoorlijk wat energie.
Veel plezier. Laus Bosman.
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De Knipperij
S morgens hellen
S middags knippen! | ~u
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i E & M Expres
Taxibedrijf & Snelkoerier

Met speciale taxi tarieven voor
vervoer van en naar schiphol

Knipmert en Kberen op fop niveau i m:lﬁnhl-l-ukuaﬂmij

S IMACP Hile Maartensdijk - Schiphol € 50,00
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GROETEN TERUG UIT SCHOORL

Al enige tijd geleden gonsde het in de dinsdagavond-
groep om deel te nemen aan de %2 marathon in Schoorl.
Die geluiden kwamen over het algemeen van lopers die
niet altijd deze afstand lopen en zeker niet in hoge
frequentie. Met name het woordje gezelligheid liep als
een rode draad door deze loop. Deze loop roept bij veel
lopers “warme” herinneringen op en gaande weg werd
de deelnemersgroep groter. Zelfs Henri durfde lang-
zaam maar zeker te denken aan deelname en is zijn trai-
ningsfrequentie uit gaan bouwen. Ook Ruurd en Felix
oftewel "Buurman & Buurman” hadden hun digitale
akkoord via internet gegeven. Ook oud-atlete Adrie was
gestrikt voor deze afstand, die had gelukkig nog een
keer in Linschoten getraind. Ook voetbalicoon Ronald
liet een keer extra zijn voetbalschoenen in de tas zitten
om deze een paar extra keer in te wisselen voor hard-
loopschoenen. Zelfs Peter waagde zich weer eens aan
de 21 km want ook voor hem was dit weer een tijd
geleden. Chris had zijn langdurige hoestje maar eens
thuis gelaten en verblijde ons weer met een big smile
en een fantastische soepele loop. Tja en ons dinsdag-
avondkanon hadden we ook van stal gehaald want in
april is het gedaan met de rust van deze jonge “master”
Tja, Remco, dan moet je eraan geloven jongen. Oh ja,
ikzelf had me op het laatst ook maar bij de elite-groep
gevoegd. Voor mij was dit de eerste lange afstand na
mijn triatlonmissie dus erg benieuwd hoe de vlag erbij
hing. Met 12 man/vrouw hadden we om 8.30u afge-
sproken bij de club. 127 Ik tel er 9! Ja, wij zijn geprezen
met het feit dat er soms ook fans meegaan in de vorm
van Nora, Brigitte en Karin die ons de nodige adrenaline
moeten bezorgen.

Schoorl roept altijd iets aparts op, ik weet niet hoe dat
komt maar Schoorl heeft iets magisch. Het is wellicht de
tijd van het jaar en zeker de mooie omgeving die dit
evenement tot een gewilde loop maakt. Het is alleen
jammer dat het altijd een crime is om er te komen. Hoe
laat, of vroeg je ook vertrekt, het is altijd opboksen
tegen de starttijd. Ook dit jaar was het weer spannend.
Deels kwam dat door Buurman & Buurman die wellicht
nog de zomertijd in hun hoofd hadden en was het niet
de zomertijd dan waren het wel de afdrukken van het
matras die in Ruurd z'n gezicht stonden.

Ik heb zijn gezicht enkele malen in

een lus door het dorp en dan de duinen in. Gelukkig
was de zon ook gearriveerd en had ook een parkeerplek
gevonden; recht boven ons (gelukkig). Het parcours was
redelijk zwaar met hier en daar zelfs een glad stukje.

Ik zal het wedstrijdverslag besparen want ik had het
redelijk druk met mezelf om het tempo erin te houden
en om de meegereisde fans wakker te houden en hun
erop te wijzen dat ik langs kwam (tjonge tjonge dat viel
niet he Bri I111) Uiteindelijk in een redelijke tijd de finish
bereikt en “maar” 3 minuten achter ons kanon gearri-
veerd. Gauw op adem komen en de rest binnenschreeu-
wen. Een voor een kwamen de GAC-ers binnen met
een moe maar voldoen gelaat. Ruurd met een mooie
eindsprint, gevolgd door Felix die toch weer een mooie
tijd liep, daarachter kwam met nog een zeer frisse
“look” Adrie en daar weer achter kwam Chris met zijn
bekende hakke/bille! Ronald had het zwaar en had
gehoopt dat de finishlijn in zijn voordeel een kilometer
terug was neergelegd. En ja, ik moet toch even een
extra zin wijden aan Henri die 8 jaar na dato weer een %2
marathon op zijn naam heeft geschreven en met een
fris gezicht de finish passeerde. Hij had na 2 a 3 minu-
ten al weer praatjes maar oh zo trots dat hij het ‘'m
geflikt had. Klasse Henri! En Peter sloot de groep met
een mooie tijd want ook voor Peter was het weer een
tijd geleden dat hij de halve heeft gelopen. En op zijn
bekende relativerende manier wist hij zeer kort de loop
te omschrijven: MOOI Hé.

In de sporthal kwamen we nog veel meer GAC-ers
tegen die allen op hun manier Schoorl hebben beleefd.
Door de zon en de warmte en de inspanning had er
zelfs iemand vocht aan de binnenkant van zijn schedel
staan! De after party is toch het leukst en dat begint
met een zeer koude douche maar ach; alles went. De
dag afgesloten aan een lange tafel met koffie, bier en
ice tea en veel nababbelen. Wellicht is dat de kracht van
Schoorl. Een inspannend dagje uit in een mooie omge-
ving en met fijne mensen. Volgend jaar weer.

Groet uit Soest!

Frank Aalten

mijn achteruitspiegel gekregen en ik
moet je zeggen dat ik wel eens
wakkere mensen heb gezien, laat ik
het tenslotte netjes houden. De start
was al om 11.00u dus dat was door-
rijden geblazen. P-plaats gezocht en
als een speer naar de sporthal.
Gauw plassen, effe zoeken naar een
plaatsje en dat viel voor Adrie niet
mee en hop naar de start. Gelukkig
is de chip uitgevonden dus heel erg
is het niet als je wat later dan het { 7ein het
startschot start maar lekker is albemaal tipd »

o

anders. En ook dit jaar weinig inlopen stuorif ook, Waar en

en rekken en strekken. Na de start
was het zo goed als ieder voor zich
en ik heb persoonlijk niemand meer
gezien. Schoorl blijft verradelijk. Eerst

Het is tijd om
te sporten.
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ZONDAG 8 MAART 2009
Trappenbergloop

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 beklom-
men worden.

Er is ook een Nordic Walking mogelijkheid.

Huizen

ZONDAG 8 MAART 2009
AD 20 van Alphen
Website:
Afstanden

Alpen ad Rijn
www.ad20vanalphen.nl

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.
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

Voorinschrijving gesloten.

Den Haag

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.

Amsterdam

ZONDAG 29 MAART 2009
Rondje Nederland

Website: www.rondje.nl
Afstanden: 5 km 13.30 uur en 10 km 14.30 uur
Het parcours van de 5 en 10 km loopt grotendeels door
het museum en een klein stuk hierbuiten. Deze bestaat
uit één respectievelijk twee ronde(n) van 5 km. De
paden in het Openluchtmuseum zijn verhard. Er zitten
enkele heuvels in het parcours. Deze tip komt van Chris
vd Kamp die daar al vaker gelopen heeft.

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

Arnhem

Zeist

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.

Harderwijk

ZONDAG 29 MAART 2009

2e Zandvoort Circuit Run

Website: WWW. rwcircuitrun.nl

Afstanden: 42 km 10.30 uur, 12 km 13.00 uur;
5km 11.30 uur (Ladies Run)

De Runner's World Zandvoort Circuit Run bestaat uit

een hoofdafstand van 12 kilometer, een Ladies Circuit

Run van 5 kilometer en een Grand Prix Marathon

Estafetteloop. Ook zal een speciale kinderloop worden

georganiseerd. De eerste kilometers volgen het circuit

met oa de Tarzanbocht.

Zandvoort

ZONDAG 5 APRIL 2009

29e Fortis Marathon Rotterdam
Website www.fortismarathonrotterdam.nl
Afstanden: 10 km 11.15 uur, 42 km 11.00 uur
De voorjaarsmarathon van Nederland.

ZATERDAG 11 APRIL 2009

Vlinderloop Houten
Website: http://www.loopgroephouten.nl/
Afstanden 5,2 km, 11,1 km, 15,2 km en 21,1 km

11.30 uur
Elke tweede zaterdag van de maand (tm mei 2009)
vindt de Vlinderloop plaats. Het parcours bestaat uit een
ronde van ongeveer 5 en 11 kilometer en voert groten-
deels langs het Amsterdam-Rijnkanaal.

ZONDAG 19 APRIL 2009
Nike Hilversum City Run Hilversum
Website: www.nikehilversumcityrun.nl
Afstanden: 5 km 14.00 uur, ladies run 5 en 10 km
12.05, 10 km 14.50 uur (wedstrijd),
5 en 10 km 15,15 uur (prestatie)
Het parcours is nagenoeg gelijk gebleven aan vorig jaar,
alleen de 5 kilometer is aangepast en gaat ook over de
Gijsbrecht.

ZATERDAG 18 APRIL 2009

Geinloop Driemond
Website: www.geinloop.nl
Afstanden 2,5 kmen 5 km 13.20 uur, 75 km en

10 km 13.15 uur, 15 kmen 21,1 km
13.10 uur
Deze loop is onderdeel van de ‘Top Tien lopen’. De halve
marathon voert langs het riviertje “t Gein’ en door het
recreatiegebied ” de Hoge Dijk”

Dinsdag 21 april 2009

28e Zomeravondcup

Website: www.zomeravondcup.nl
Afstanden 10 km 19.00

Een serie van 4 wedstrijd- en prestatielopen. Deze gaat
samen met die van 12 mei over het landgoed
Amelisweerd bij Utrecht. De andere twee (27 mei en 10
juni) gaan langs de Vecht en Oud Zuilen. Op 27 mei en
10 juni is er ook een 5 kilometer.

Utrecht

Komende maanden:

Inschrijving Dam tot Damloop 1 april 2009
Hardloop4daagse 29 mei

Marathon van Amersfoort 14 juni



LOOPBOEK!

“Kennen jullie Tollien
Schuurman?”

Dat is een intrigerende vraag uit
het boek dat ik nu voor me heb
liggen. Mooie aanleiding om
maar eens een paar straatinter-
views te houden. In ons geval zijn
dat baan- en bosinterviews.

“De nieuwe kandidaat-voorzitter
van de GAC?”

“Tollien Wie?"

“Die blonde met die lange benen
en dat gele trainingspak.”

“Tuurlijk joh, dat is die trainster die

een groep had samen met Trijntje.”

“De zus van Katja?”

"Tolkien dat is de schrijfster van de
Hobbits "

“Toll, ja.”

Uiteraard allemaal fout. Ook Jan
Ros, auteur van het boek

‘De Snelheid Van Vrouwenbenen'’
had nog niet van Tollien gehoord
toen hij aan zijn boek begon.

Toch was Tollien, een Nederlandse
grootheid uit het dorpje Rottevalle,
€én van de supersprintsters uit de
twintigste eeuw. En over de
geschiedenis van de vrouwensprint
gaat het boek dat ik net met veel
plezier heb uitgelezen. Het beschrijft
de snelste atleten op de korte(re)
afstanden.

Veel GAC-ers (ik heb de gemiddelde
leeftijd even opgevraagd bij de
ledenadministratie) kennen de
namen van Fanny Blankers-Koen,
Merlene Ottey, Wilma Randolph,
Florence Joyner en Marion Jones.
Vrouwen die de 100 en 200 meter
afraffelden in tijden waarin wij
gewone stervelingen niet van kunnen
dromen. Maar er zijn zoveel meer
sprintsters van naam geweest sinds
de damesatletiek doorbrak.

Terug naar Tollien. Zij was wereldre-
cordhoudster en brak als allereerste
door de 12 seconden-grens op de
100 meter. Jan Ros beschrijft het
zo: "In 1932 was zij de eerste
vrouw die onder de 12-seconden-
grens dook: 11,9 op 5 juni 1932 in
Haarlem. Zoiets telt, een mijlpaal....
Die tijd van 11,9 heeft ze nog ettelijke
keren gelopen als bewijs dat het
geen toevalstreffer was.”

Toch kent bijna niemand haar naam.
Misschien komt dat omdat ze geen
belangrijke medailles won.
Wereldkampioenschappen bestonden
nog niet en op de Olympische
Spelen van 1932 ging het mis.
Tollien Schuurman won haar serie in
Los Angeles, maar overleefde de
halve finales niet. Ze veroorzaakte
een valse start en verstarde in de
tweede poging. Einde van een
droom.

Het is aardig om te lezen dat de
grote favoriete geen tas vol excuses
opende. Terwijl dat toch makkelijk
kon, want haar persoonlijke trainer
werd vlak voor de Spelen ontslagen
en de reis er naar toe was ook niet
ideaal. Voor ons 21ste eeuwers is
dat haast ondenkbaar, maar de
Nederlandse Olympische ploeg
moest met de boot van Amsterdam
naar Amerika. Een week lang kon er
alleen aan dek getraind worden, dus
een sprint van honderd meter was
niet eens mogelijk. Dat kon alleen
met een paar hele scherpe, haakse
bochten. En na de boot ook nog
eens zes dagen en nachten in de
trein. Bepaald geen ideale voorbe-
reiding, zoals Jan Ros met gevoel
voor understatement schrijft.

“De Friezin had vooral positieve
herinneringen. Zou een treinreis van
een week voorafgaande aan een
belangrijke wedstrijd voor de huidige
generatie atleten het grote excuus
zijn voor een mindere prestatie,
Tollien Schuurman gaf het als voor-
beeld van een leuke herinnering.
Een douche in de trein! Natuurlijk
uitgeprobeerd, maar dat bleek een
duur grapje te zijn."

Tijdens de Spelen in Berlijn van
1936 was onze heldin pas 23, een

mooie leeftijd, want dan zijn sprint-
23
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sters in de kracht van hun leven.
Maar Tollien kwam uit een links
milieu (socialistisch, SDAP). Toen
Hitler aan de macht kwam was dat
in huize Schuurman een heikel punt
- het verbod voor joden om aan de
Spelen mee te doen was "de drup-
pel” Tollien weigerde de invitatie
van de KNAU om mee te gaan. De
enig juiste beslissing (in historisch
perspectief) maar die werd haar
kwalijk genomen door de bondsbon-
zen en een deel van het publiek.

Toen werd het 1940 - de Spelen gin-
gen niet door. In 1944 idem. En in
1948 in London was het te laat,
toen was die andere Flying
Dutch(wo)man aan de beurt. Tollien
glorieerde nog eenmaal toen ze op
het eiland Vlieland vanaf een duin
zag dat twee kinderen dreigden te
verdrinken. Ze zette aan voor een
supersprint en redde de twee.
Waar kan ik een postuum lintje voor
Tollien Schuurman aanvragen?

Het boek van Jan Ros staat vol
mooie verhalen, anekdotes en
weetjes.

Wist je dat pas op de Spelen in
Amsterdam voor het eerst vrouwen
op de atletieknummers meededen?
En dat 200 meter lange tijd de lang-
ste afstand bleef voor de dames?
Dat soort zaken lees en leer je in dit
prettige geschiedenisboek.

|k kom in de verleiding om veel
meer te citeren. Over de zwarte
gazelle bijvoorbeeld: Wilma Rudolph
die begin jaren zestig de vrouwen-
atletiek domineerde. Ongelooflijk als
je weet dat ze als vierjarige polio
kreeg en jaren verlamd was.

Op haar achtste liep ze voor het
eerst weer zonder krukken.

Als zestienjarige was er goud in de
4 x 100 m. estafette en nog eens
vier jaar later was Wilma de koningin
van de Spelen in Rome.

Nog meer namen: de oogverblin-
dende Flojo (Florence Griffith-
Joyner), de DDR-dopedames,
Marion Jones die ook te veel uit de
snoeppot snoepte. Jan Ros
beschrijft de hele sprintgeschiedenis
van de afgelopen tachtig jaar, want
zo kort is het pas geleden dat de

helft van de mensheid serieus mee
mocht doen op de atletiekbaan.

Het meest bijzondere verhaal
bewaarde ik voor het eind. Jan Ros
neemt ons mee naar de praktijk-

narathong
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Beste redactie,

Ik las zojuist het commentaar in
het GAC clubblad februari
van Joost Huising op Rob Veer's
scheurkalender.

Rob Veer is een zeer goede,
bedreven en ervaren trainer, die
looptoppersals Luc Krotwaar en

Martin Lauret heeft getraind

alsmede tal van triathleten.

Hij traint het RunnersWorld dream-
team. Hij begeleidt mij, GAC-lid en
ervaren marathonloper, al jaren.

Hij maakt individuele schema's,
dus op maat. Vergelijk met een
maatpak versus een confectiepak.

In de scheurkalender staan
praktische tips die ELKE marathon-
loper ten goede kunnen komen,
trainend in loopgroepen en/of
individueel.

De 'one-liners' zijn mijns inziens
overigens een grappige aanvulling
en komt de leesbaarheid zeker ten

goede.

De scheurkalender is een echte
aanrader, naar mijn opvatting.

Wilt u dit als reactie in het
volgende clubblad plaatsen?!

Met vriendelijke groet,
Michiel van Dijk

ruimte van een lijkschouwer in
Cleveland (USA). Het is 4 december
1980 en er wordt een slachtoffer
van een roofoverval binnengebracht.
Een vrouw van 69, met opvallend
gespierde benen. Op de snijtafel
blijkt dat mevrouw enkele manlijke
kenmerken had. De lijkschouwer
ontdekt testikels en als hij haar
naam ziet (Stella Walsh) dan begrijpt
hij dat hij iets spectaculairs heeft
gevonden. Want Stella was met
haar oorspronkelijke naam als de
Poolse Stanislawa Walasiewicz één
van de grootste sprintsters van de
vorige eeuw.

Doping, manvrouwen, recordlijsten,
magische rugwind die records brak -
de snelle vrouwenbenen zijn niet
alleen mooi maar er kleven ook
prachtige verhalen aan. Jan Ros
moet verliefd zijn geworden op de
vrouwensprint en als lezer ren je
met hem mee.

Uiteraard komt in het boek de vraag
aan de orde wie de grootste sprint-
ster aller tijden is. Onze Fanny BK
die atleet van de eeuw werd? De
allersnelste Flojo? Of de vrouw die
in de jaren zeventig als Jamaicaanse
van start ging en in 2006 nog aan
de Europese Kampioenschappen
meedeed als Sloveense. Dat was
Merlene Ottey.

Er zij allerlei manieren om de beste
en de snelste en de sterkste te
benoemen en Jan Ros heeft al die
methodes beschreven.

Nog een laatste citaat (dat twee
keer in het boek voorkomt):
“Talent moet je hebben en niet
zijn.”

Joost Huijsing

De Snelheid van Vrouwenbenen
- Geschiedenis van een eeuw
Sprinten.

Auteur: Jan Ros

Uitg. Free Musketeers

ISBN 978-90-484-0309-7

Te koop in de boekhandel voor
€ 16,95

Kijk ook op
http://www.freemusketeers.nl/



25e Fortis Zevenheuvelenloop, Marc van Veen 46:52.58

15 km, M45 Wedstrijd 10 km M45
Max Putman PR!  58.11 56.59 Max Putman 3e 37:10.08
Richard de Waard  1.08.16 Wedstrijd 10 km M50
1.07.14 Frans Looyer 2e 39:03.54
25e Fortis Zevenheuvelenloop, Wedstrijd 10 km M55
bruto netto 15 km, M50 Wim Threels 2e  38:55.01
Nov Michel Eekhof 58.44 5731 Bert Oosterhuis 41:05.53
1 Rabo Halve Marathon Ron Barmentloo 1.11.51 Wedstrijd 10 km Vsen
Renswoude 1.10.50 Mirjam Koersen 2e 41:50.27
Don Zagt 1.30.18 25e Fortis Zevenheuvelenloop, 20 Linschoten, Halve Marathon,
2 Berenloop Terschelling, 1/2 M 15 km, M55 21 km overall
Erik Negerman, 2e  1:11.42 Bert Oosterhuis 1.03.03 Eva Janssen, 1e Dsen  01:20:37
1:11.42 1.02.00 01:20:34
Louran van Keulen 1:22.27 Andre Peer 1.06.50 Mark Hilberts 01:27:46
1:22.25 1.05.47 01:27:26
2 Mijdrecht Zilveren Turfloop, 22 Zuiderzeemarathon, Zwolle, Eddie Bleijenberg  01:29:08
10 EM Msen M60 1:28:59
Remi Bouwmeester 1:01.45 Krijn Griffioen 4:00.24 Remi Bouwmeester 01:33:29
4 Mapleleaf Cross 23 BAV wintercup, Baarn 01:33:14
Cross 9 km Sen Mannen Wedstrijd 10 km MSen Frans Oomen 01:36:29
3 Pim Gouw (AV Zuidwal) 30:06 Pim Gouw (AV Zuidwal) 1e 01:35:32
30.05 0:33:25 Joost Huijsing 01:36:45
7 Olivier Heimel ~ 31:58 31.56 Wedstrijd 10 km M35 1:36:41
20 Sybrand Steekenburgh 37:47 Burks Brent 0:38:21 Max van t Velt 01:37:12
3744 Wedstrijd 10 km M40 1:36:16
Cross 9 km Mas Mannen Michiel van Dijk 0:37:30 Lucas Hulsebos 01:38:11
4 Maurits de Ruiter 33:54 33:52 Job van Barneveld 0:43:43 01:37:31
7 Max Putman 3545 35.42 Wedstrijd 10 km M45 Jan Buddingh 01:40:14
8 Frans Looijer 36:01 35:56 Max Putman 3e 0:37:46 1:40:10
13 Bert Qosterhuis 38:17 38.13 Wedstrijd 10 km M50 10 km overall
21 Siebe Turksma  42:34 42.29 Frans Looyer 0:39:26 Don Zagt 00:40:31
23 Marc van Veen  42:59 4254 Don Zagt 0:43:13 00:40:26
Cross 9 km VSen Wedstrijd 10 km M55 Dian van der Zande 00:40:49
4 Mirjam Koersen  39:34 39.31 Bert Oosterhuis 2e 0:40:34 0:40:38
5 Ineke Klaver 42:95 42922 Peter van der Meulen 0:44:15 Paul de Wit 00:41:58
8 Uurloop Winschoten Peter Philipsen 0:48:40 0:41:52
Michel Eekhof 3e M50 dec Ineke Klaver 00:43:48
15,322 km 7 Montferland Wincanton Run 00:43:43
8 Run2Day Vlinderloop, Houten, 15 km M35 Angeli Blankers 00:47:30
15.2 km Mark van Vliet 56:13 55.43 00:47:25
Peter Koeneman 1-16.16 Michiel van Dijk 57:29 57:25 26 kerstcross Opmeer
9 Running Centre cross circuit, 15 km M55 10 km MSen
Leeuwarden Bert Oosterhuis 1:04.13 Erik Negerman 34:18
Erik Negerman, 1e 34.46 1:03.29 10 km M35
16 25e Fortis Zevenheuvelenloop, 15 km V45 Mark Hilberts 47.08
15 km, Msen Ineke Klaver 1:11.54 27 Halve Marathon, Arnhem
Pim Gouw (AV Zuidwal) 51.19 1:10:14 Michiel van Dijk 1:21.56
5113 7 Ter Speckeloop, Lisse 27 oudejaarsloop Blijham, Halve
Remi Bouwmeester 5751 56.47 10 km M overall Marathon M50
Jeroen Zuidwijk 1.02.41 Pim Gouw (AV Zuidwal), 3e 32.56 Michel Eekhof 2e 1:23.25
59.48 15 km M overall 31 Sylvestercross, Soest
Henry Kakkenberg 1.01.51 Remi Bouwmeester 56.10 10000 m MProm
1.01.11 14 BAV wintercup, Baarn Erik Negerman 36:21
Arjan Terpstra 1.03.47 Wedstrijd 10 km MSen Jan
1.02.32 Pim Gouw (AV Zuidwal) 2e 3 Stadskanaal, 10 km M50
25e Fortis Zevenheuvelenloop, 32:58.19 Michel Eekhof, 2e  38:05
15 km, M35 Remi Bouwmeester 36:48.24 3 22e Florijn Winterloop,
Remco Coolen 1.08.42 Jeroen Zuidwijk 38:17.74 Woudenberg
1.08.00 Henry Hakkenberg 38:31.37 10 EM M50
25e Fortis Zevenheuvelenloop, Wedstrijd 10 km M35 Don Zagt 1:14.25
15 km, M40 Burks Brent 36:50.27 1:14.16
Michiel van Dijk 5905 58.42 Kor van der Bijl 37:54.18 4 AVC Bosloop, Castricum,
Bart van Zanten 1.12.20 Wedstrijd 10 km M40 10,7 km M

1.06.28 Job van Barneveld 42:06.16 Jeroen Zuidwijk 1e 42:47
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4 Runnersworld Leiden Bosloop,
10 km M

Pim Gouw (AV Zuidwal) 2e 33:17
13 Halve Marathon, Egmond

Erik Negerman 1:11:00
Eva Janssen 1:24:11
Michiel van Dijk 1:25:32
Henry Kakkenberg 1:29:08
Louran van Keulen 1:31:56
Remco Coolen 1:38:49
Remko Groot 1:47:36
Esther Brakenhoff  1:47:55

17 Cross Klijndijk, 10 km M50
Michel Eekhof 37:49
18 BAV wintercup, Baarn
Wedstrijd 10 km MSen
Pim Gouw (AV Zuidwal) 2e
33:2743
Jeroen Zuidwijk 39:51.58
Wedstrijd 10 km M35
Burks Brent 3e
Wedstrijd 10 km M40
Michiel van Dijk
Peter Koens
Wedstrijd 10 km M45
Max Putman
Wedstrijd 10 km M50
Frans Looyer 3e
Wedstrijd 10 km M55
Wim Threels 3e
Bert Qosterhuis
Wedstrijd 10 km Vsen
Mirjam Koersen 42:2793
25 45e Eurode
Abdijcross, Kerkrade
Erik Negerman 32:19:00
25 25e Vakantie Makelaar Loop,

36:42.97

37:28.38
41:00.16

38:43.67

38:41.40

39:23.73
42:21.39

Uithoorn
1MEMM
Remi Bouwmeester 1:01.25
Alec Dijkshoorn 1:18.10

1M0kmM
Pim Gouw (AV Zuidwal) 1e 33.11
Marc van Veen 46.24
feb
1 Midwintermarathon, Apeldoorn
Marathon
Paul de Wit 3:29.31
3:29.21
Asselronde (27,5 km)

Eva Janssen 3e 1:47.06
1:47.04

Michiel van Dijk 1:48.36
1:48.34

Don Zagt 2:12.50
2:12.36

MiniMarathon (18,5 km)

Kor van der Bij 1:16.562
1:16.47
8 15 kilometer Wildervank
Michel Eekhof 59.49
8 Groet uit Schoorl Run
30 kilometer
Michiel van Dijk 2:02:09
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Joost Huijsing 2:29:29
Max van 't Velt 2:32:02
Halve marathon

Wilco van den Bosch 1:22:36
Christine Toonstra 1:35:20
Remco Coolen 1:35:39
Margret de Weerd 1:38:23
Remko Groot 1:38:51
Ineke Klaver 1:38:53
Esther Brakenhoff 1:45:33
10 kilometer

Birgit Kréamer, 2e V35 39.13
Mirjam Koersen 40.56
Dian van der Zande 42.51

zondag 22 februari 2009
Vechtstreek in beweging
Maarsseveen 5 km

llonka Lauf

zondag 8 februari 2009
1/2 Marathon Schoorl Schoorl
21,1 km

24:52

124 Roland Monnink 1:28:02
8 Laus Bosman 1:33:39
42 William Osinga 1:35:57
16 Hans Houben 1:37:39
55 Remko Groot 1:38:51
8 Ineke Klaver 1:38:53
163 Frank Aalten 1:41:40
109 Teun van Rossum 1:44:11
181  Ruurd van Elburg 1:48:31
220 Elmer van Krimpen  1:49:51
255 Felix Gras 1:52:33
40 Adrie Verdam 1:52:36
103 Chris van de Kamp  1:52:55
28 Ditte Oerlemans 1:56:06
118 Don Oppedijk 1:57:54
39 Gerda Kooij 1:58:31

125 Clemens van Wilgenburg

1:59:24

313 Ronald Smallenburg 1:59:56
51 Marieke Bakker 2:02:49
141 Leo Tetteroo 2:03:14
237 Fred Antonides 2:03:19
143  Henry Swankhuizen 2:05:05
146 Peter Sterkenburg  2:07:25
52 Annemieke Heffels 2:07:42
253  Erik Duits 2:08:25

zondag 8 februari 2009
10 km Schoorl Schoorl 10 km

239 Jelle Jansen 50:06

67 Claartje van der Ben  51:33
308 Fred Jansen 51:38
490 Richard Egberink 55:34
509 Marc Hek 56:10
265 Denise Kastermans 56:50
658 Gijs Crusius 1:00:34

517 Saskia van Dorsselaer1:02:22

zondag 8 februari 2009

30 km Schoorl Schoorl

Max van 't Velt 2:32:07
8 Monica van Damme 2:41:46

38 Bert de Goede 2:41:50
18 Annette Klein 3:00:54
89 Remko Wabeke 3:14:55

zondag 1 februari 2009
Midwintermarathon Apeldoorn
42,2 km

Paul de Wit

zondag 25 januari 2009
ATC Bakker Bart Almere 16,1 km

3:29:21

38 Bert Akkersdijk 1:20:38
zondag 25 januari 2009
Safari Run Arnhem 5 km

20 Denise Kastermans 27:40

zondag 18 januari 2009
BAV Nordic-Walking wintercup
Baarn 6,7 km

1 Liene Malsch
zondag 18 januari 2009
BAV Wintercup 3e wedstrijd
Baarn 3,1 km

47:47

3 llse Venema 15:47
Rendolf van Hoof 24:44
Mary Langerak 24:45

zondag 18 januari 2009
BAV Wintercup Overall Baarn
3,1 km

1 llse Venema 14:32

Sta je hier niet bij of klopt je tijd
niet, stuur een briefje naar
Clemens of een mailtje naar uit-
slagen.recreatie@gach.nl



Jip Vastenburg is een
atlete die als pupil bij
ons op de GAC
begonnen is en vorig
jaar augustus

(ze was toen 14 jaar)
in Apeldoorn naar
school is gegaan
om het trainen

(ze is lange

afstand loopster)
beter met school
te kunnen
combineren.

Jip is letterlijk

een aanstormend
talent. Ze liep
afgelopen jaar
voor het eerst een
vijf kilometer bij de
Nike Ladies run in
Hilversum.

Ze won in 18 min en 46
sec. Daarmee was ze 1
minuut en 5 seconden
sneller dan de nummer 2!

1. Hoe oud was je toen je bij de
GAC kwam?

Toen ik bij de GAC op proef training

ging was ik bijna zes jaar, en ik ben

nu bijna vijftien dus dat is negen jaar
nu.

2. Wat vond je het leukste om te
doen toen je nog pupil was?
Toen ik nog pupil was vond ik eigen-

lijk alles leuk. Ik vond alleen het

sprinten echt vreselijk, maar nu niet
meer. Maar het hardlopen was ook
vroeger al mijn favoriet.

3. Vind je dat nog steeds het
leukste om te doen?

Ja ik vind het hardlopen nog steeds

het allerleukst. Het is ook nog het

enige wat ik nu doe, en heb er geen
spijt van gehad om te stoppen met
de meerkamp.

4. Hoeveel prijzen heb je al
gewonnen en wat is je laatste
overwinning?

Nou ik zit nu over de 100 prijzen, en

mijn laatste overwinning was de

competitie cross maar mijn belang-
rijkste overwinning was vorig jaar
denk ik, want ik heb dit jaar alleen
nog maar crossen bij de meisjes
junioren B gelopen want daar is
meer tegenstand en dan zijn de
afstanden langer.

5. Op welke overwinning ben je
het trotst?

|k ben nog steeds het meest trots

op het NK indoor vorig jaar ik werd

geen eerste maar wel tweede, en ik
had daarvoor alleen maar indoor
gelopen in Groningen.

6. Kun je iets leuks vertellen over
iets dat je ooit als GAC atlete
hebt mee gemaakt?

Het leukste wat ik ooit heb mee-

gemaakt als GAC atlete was het EK

cross in 2005. Je kon je toen plaat-
sen bij de Warande cross om mee
te lopen in het voorprogramma van
het EK, ik moest lopen tegen Belgié
en Duitsland en werd in het totaal
derde. Ook staat Groningen erg
hoog, we gingen toen met zijn

ZEY JIP

vieren naar het NNK in
Groningen en het was
een super gezellige
dag.
7. Je gaat nu in
Apeldoorn naar
de middelbare
school en je
traint er ook.
Kun je uitleg-
gen waarom
je daar naar
toe bent
gegaan?
In de winter
van vorig jaar
ben ik
uitgenodigd voor
de regio training
van de KNAU, ik
kwam toen in
Apeldoorn terecht bij
Johan Voogd.
Voor mijn gevoel ben ik
toen vooral technisch veel
vooruit gegaan.
Ik wil graag heel ver komen in
de atletiek en voor mijn gevoel kan
ik dat nu bij Johan het beste berei-
ken. Ik heb toen twee keer bij de
groep van Johan meegetraind, en
was helemaal overtuigd dat dit het
wel zou worden. Toen het bijna
zeker was dat ik bij Johan zou gaan
trainen, zijn we naar een school
geweest in Apeldoorn,
ik zit nu op het Veluws College
Walterbosch, dit is een LOOT school
dit houdt in dat ik voor sommige
vakken vrijstelling heb en ook mak-
kelijker vrij kan krijgen.
8. Wat is er anders aan de trai-
ningsomstandig
heden in Apeldoorn in vergelij-
king met die bij de GAC?
De omstandigheden zijn niet veel
veranderd. Er zijn alleen twee grote
verschillen. Ik heb namelijk bij de
atletiekschool een goede gemoti-
veerde groep. |k train met jongens
die allemaal aan de nationale top
zitten en sommige daarvan ook
internationaal goed lopen. Ook heb
ik een goede trainer (die had ik al)
maar nu let ik meer op mijn techniek.
Ook train ik nu niet meer s'avonds
maar gelijk na school ook dat is een
voordeel.
9. Heb je een idool in de atletiek?
Wie is je grote voorbeeld?
Mijn grote voorbeeld is Lornah
Kiplagat. Ze gaat al een aantal jaar
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mee en is al drie maal wereldkam-

pioen bij het WK halve marathon.

10. Had je ook een voorbeeld
binnen de GAC?

Antw:Mijn voorbeeld binnen de GAC

is birgitte van de kamp. Als je het

wereldrecord bij de masters kunt
springen met polstok ben je van
goede huizen.

11. Denk je nog wel eens aan de
tijd dat je bij de GAC zat? Wat
kun je nog het beste herinne-
ren?

Ja ik denk er nog wel aan. Ik heb

het ontzettend fijn gehad, maar ik

denk dat het een goede keus is
geweest dat ik weg ben gegaan.

Het best wat ik me kan herinneren

is de wedstrijd in Groningen 2008.

We zijn toen met zijn vieren de hele

dag geweest en dat was ontzettend

gezellig, we hebben ontzettend veel
lol gehad.

12. De meiden waarmee je bij ons
trainde, vonden het erg
jammer dat je weg ging, maar
voor jou vonden ze het wel
fijn. Hoe zie je dat zelf?

Ja ik vind het ook erg jammer ik zie

ze nu veel minder en mis ze ook

wel, hetzelfde geldt voor mijn vrien-
dinnen van school. Maar als je voor
de topsport kiest raak je veel con-
tacten kwijt. Gelukkig hebben we
nog wel contact, en kunnen we
elkaar nog wel zien.

13. Hoe lang denk je nog in
Apeldoorn te blijven trainen?

Dat ligt er echt aan, op het moment

dat ik niet meer vooruit kom, komt

dat misschien ter sprake, maar ik
ben net begonnen en ben van plan
nog heel wat jaartjes daar te blijven.

14. Waneer is de belangrijkste
wedstrijd waarvoor je nu aan
het trainen bent?

Mijn belangrijkste wedstrijd op dit

moment is het NK cross.

Alleen ik ben vooral aan het trainen

voor later en niet voor dit jaar. We

hebben namelijk vooral doelen voor
over een paar jaar. |k ben namelijk
bezig aan een tien jaren plan dat
betekent dat ik pas over tien jaar op
mijn top ben.

15. Wat wil je uit eindelijk
bereiken?

Mijn absolute doel is de Olympische

marathon. Daar ga ik voor en alles

wat ik daarvoor meemaak is abso-
luut mooi meegenomen. Ik denk
ook dat de Olympische Spelen voor
elke sporter die serieus met zijn
sport bezig het droom doel is. Ik
hoop ook dat ik het waar kan

maken.

16. Kunnen we je in 2012 in

Londen op de Olympische spelen

verwachten?

Nee dat is nog te vroeg. Dan ben ik

pas achttien en ben ik me als het

goed is nog aan het ontwikkelen.

Wel misschien een paar jaartjes ver-

der.

17. Heb je nog tips voor de jonge
meiden die ook proberen een
hoog niveau te bereiken?

Ik denk dat je vooral moet blijven

genieten en het leuk blijven vinden.

Talent vergaat niet het ligt er alleen

aan hoeveel je er mee doet.

18. Mogen wij ook nog een beetje
trots op je zijn en je stieckem
nog een beetje als GAC atlete
zien?

Ja tuurlijk haha. Ben tenslotte nog

steeds lid en wedstrijden doe ik ook

nog in GAC verband.

Website Jip:
www.freewebs.com/jipvastenburg
Website atletiekschool:
www.atletiekschool.nl

Heb je nog een paar leuke foto's van
jezelf die we in het clubblad mogen
plaatsen? Jij als pupil en nu bijvoor-
beeld.

Lineke Braspenning




NICK VAN TOL WINT GO

OP NK INDOOR A/B JUNIOREN

Afgelopen weekend heeft Nick van
Tol tijdens de NK indoor in
Apeldoorn een gouden medaille
gewonnen op de 3000 meter.

In een spannende race is Nick in
een tijd van 8.49.55(PR) de terechte
winnaar. Deze prestatie is een
beloning voor al het harde trainen
van de afgelopen jaren.

In totaal deden er dit weeekend 15
GAC atleten mee. Op zaterdag
stonden de 60 meter zonder hekjes
op het programma. Jetske en Tessa
liepen de 60m in een nette 8.25s &
8.37s. In de halve finale kwam
Jetske met verzuurde benen tot
8.35s. Rens liep 7.58 wat een dik
persoonlijk record betekende.
Tijdens het polsstokhoogspringen
werd hij door de speaker opgeroepen
voor de halve finale.

Zonder zijn startblok in te stellen
snelde hij naar 7.62.

Op het onderdeel kogelstoten
eindigde Melanie op een nette vier-
de plaats (13.15). Tom kwam ook
tot een vierde plaats op het onder-
deel verspringen. Na vier pogingen
stapte hij over naar zijn andere voet
en kwam tot een afstand van 6.51.
Het polsstokhoogspringen jongens
B leek wel de clubkampioenschap-
pen van GAC. 7 B jongens, 4 per-

soonlijke records en een totale
hoogte van 22.37m.

Op dit onderdeel werd Tom knap 2e
met een zilveren hoogte van 3.71m.
Dit betekende tevens een nieuw
clubrecord!

Op de 400meter liet Jetske zien dat
ze wel snel kon beginnen, 62.87
betekende een nieuw persoonlijk
record. Alle liep ook de 400m. Zijn
serie tijd was 52.24. Zelf was hij
niet geheel tevreden en gelukkig
mocht hij het nog een keer probe-
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ren in de halve finale. Daar eindigde
hij als 4e (62.72).

Zondag was Melanie de eerste
atleet die in actie kwam. Zij deed
mee met het onderdeel verspringen.
Vorig jaar behaalde zij op dit onder-
deel een bronzen medaille. Helaas
wilde het niet lukken en kwam ze 3x
op de rode balk.

Sam de Vor kwam in actie op de
1500m. Hij liep een mooie tijd van
4.20.44 wat een persoonlijk record
betekend. Jip liep als meisje C2 de
3000m. Jip is ziek geweest en dit
merkte ze heel erg tijdens haar
wedstrijd. Zij kwam tot een vierde
plaats.

Totaal waren er 3 atleten op de 60
meter horden. Tom kwam slecht uit
op de eerste horden en liep een tijd
van 8.95. Deze tijd was niet goed
genoeg voor de finale. Jetske en
Alle liepen de horden bij de A junio-
ren. Zij kwamen tot een tijd van 9.83
en 9.13.

De laatste GAC atleet die dit week-
end in actie kwam was Nick van
Tol. Hij was als eerste geplaatst en
kwam als eerste over de finish.
Proficiat!

Namens de Comissie Wedstrijd
Atletiek,
Alle Koperdraad

Altjd al e eigen
omein Wil hebp

websolutions
WWW.IT2DAY.NL

Webhosting vanaf 4 euro per maand!

IT2day for tomorrow's business




BESTUUR
Voorzitter
Ruud van Bokhorst
Birkenheuvelweg 58
1215 EV Hilversum
Secretaris
Marcel Schelfhout
Liebergerweg 27
1221 JN Hilversum

bestuur@gach.nl
voorzitter@gach.nl

035-6243073 / 06-43896131

secretaris@gach.nl
06-16238400

Penningmeester
Erik van Tol 06-29263675
Leden
Mirte List 06-20530795
Marleen Ram 06-47036776
Nic van Tol 06-55946667

06-22765414
06-13592878
06-21942724

Alle Koperdraad
Melanie Versteeg
Harry Bontje

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

VERTROUWENSPERSOON

Helene Heckman

vertrouwenspersoon@gach.nl
035-6247979

LEDENADMINISTRATIE
Chris van de Kamp

ledenadministratie @gach.nl

Chrysantenstraat 13~ 035-6215516

1214 BK Hilversum

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 035-6280992

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

reserveren@gach.nl
035-6247095

ONDERHOUDSGROEP CLUBHUIS EN BAAN

Voorzitter
Cor van Asselt 035-6854765
Leden
Dries Bijaard 035-6561102
Dick van Gessel 0356852970
Dick in den Berken 06-51557784 dickindenberken@gach.nl
Henk van der Kolk 035-6858828
Wim Lam 0356851926
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@wxs.nl
Dick in den Berken 035-6945316 berken9@kpnplanet.nl
COMMISSIE WEDSTRIJDATLETIEK cwa@gach.nl

Voorzitter

Jan-Willem van Henten 06-16134720

Secretaris
Janneke Oosterink

06-53537461

leden

Michael Kromhout 035-6720902

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

Dick Slootbeek

TECHNISCHE COMMISSIE
Voorzitter
Coen Hulsman
Secretaris
Maarten Broek
penningmeester
Marc van Veen
materiaalbeheer
Aswin Jagers
clubrecords
Marcel Kremer 06 23806264

035-6220133

035-6838847

035-6470642

tc@gach.nl
coen@hulsman.nl

maarten-bestuur@gach.nl

aswin.jagers@xs4all.nl

JEUGD TECHNISCHE COMMISSIE
Coérdinator jeugd

John Dankers
Jeugdtrainersbegeleiding

Hans Gort

jtc@gach.nl
jtc@gach.nl

hans@aim4music.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.
Ingrid van Dijk

woc@gach.nl
a3coppens@gmail.com

w.j.poort@hetnet.nl

Jaap ter Haarstraat 31
1321 LA ALmere

ivandijk@tiscali.nl

kantine@gach.nl

cindy@robencindy.com

KANTINECOMMISSIE
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
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
Codrdinator

Jagues van Garderen  035-6241370
Fysiotherapeut

Hans Hofman 06-21818107
Sportmasseur

Dik Zeldenrijk 035-5823212

31

HYYMEYM I 1M



RECREATIESPORT COMMISSIE
Voorzitter
Krijn Griffioen 035-6931015
Gertjan Reichman 035-6216291
penningmeester
Bert Noom 035-6850697
Secretaris
Alja Meijer 035-6850719
leden
Lineke Braspenning 035-6216291
Silvya Gerlach 035-6400782
Madelon de Groot 035-6237137
Hannie van der Kroon  035-6832999
Harm Oerlemans 035-6218235

RSC@GACH.NL

k.griffioen@wanadoo.nl
g.reichman@wxs.nl

bertnoom@planet.nl

alja@starttofinish.nl

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

035-56824095

035-6856060

035-5310748

035-6853906
035-6218437
035-6821053

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

06-42437272

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

035-6836687

06-12059906

06-26550126

midden en lange afstand jeugd

Dik Zeldenrijk

035-6823212

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

Jongens junioren D 2e jaars Bob van Manen

manen48@zonnet.nl

TRAINERS RECREATIESPORT

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

035-6219332
035-5824095
035-6859164
035-6932382
035-6838601
030-6621000
035-56821691
035-6216291
035-6912887
035-6851163
034-6213340
035-6318264
035-6910271
035-6853419
035-6234173
035-6854026
035-6853906
035-56771390
035-6931015
035-5821053

Jaap van Hamersveld 035-6918043

Marc Hek
Ab Hermsen
Herman Hofland

035-6851788
035-6859687
035-6951707

Marie-Louise Hofstee 035-6854460

Gré Imbos
Dennis 't Jong

035-6834428
035-6856224

Marijke van der Klein 035-6930160

Jacqueline Klop

035-6833175
035-6830080

Ans van der Knaap
Hanneke van Kralingen035-6214282

HOOFDTRAINERS JEUGD * volledig overzicht: zie website!

Martin de Vorm.devor@hi.nl

Nelleke Dankers joh.dankers@planet.nl

Christine Toonstra
toonstra-hilberts@zonnet.nl

A-atletiek
Mini's + Smurfen
Meisjes pupillen C

Evelien Kuijt 033-4321029
Mary Langerak 06-22068395
llonka Lauf 035-6850063

Dick van der Lee
Frans Looyer

Elly Majoor

Wim Markhorst
Ron Meijer

Andre Peer
Christine Rietdijk
Erwin de Rijk
Gerard van Rooij
Josine Rusche
Cor van der Schaaf
Anja Schimmel
Dick Slootbeek
Bea Splinter

Joop Splinter
Henry Swankhuizen
Nora Swankhuizen
Loes Terwel
Wilma Terwel
Siebe Turksma
Elbert Vastenburg

035-6247667
035-6830124
035-56310748
033-4321029
035-6850719
035-6248972
035-6212237
035-7724616
035-6852316
035-5382870
035-6833062
035-6835525
035-6218063
035-6915632
035-6915632
035-6550709
035-6550709
035-6241315
035-5318264
035-7721909
035-6852277

Sportief wandelen
Lidy Bakker
Diny de Beer
Andries Furster
Fonnie Haverkort
Wim Heinis
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

HdYYM - AUM - JIM

035-7724591
035-6246050
035-6857964
035-6917406
035-6245394
035-5311548
035-6854722
035-6238328
035-5826509
035-6916445
035-6245051
035-6832564
06-14146612
035-5821215
035-6240781
035-6856060

UITSLAGEN VOOR CLUBBLAD

EN INTERNET
jeugdatletiek

Clemens v. Wilgenburg

uitslagen.jeugd@gach.nl
recreatiesport

Clemens v.Wilgenburg

035-6858072

035-6858072

uitslagen.recreatie@gach.nl
wedstrijdatletiek - website

Marc van Veen

gen.wedstrijd@gach.nl

uitsla-

wedstrijd lange afstand

Jongens pupillen C
Meisjes pupillen B
Jongens pupillen

Ronald Feijen defeijens@hotmail.com
Nelleke Dankers joh.dankers@planet.nl
Willem van Willigenburg
w.van.willigenburg@gmail.com
José Hilhorst
josehilhorst@kpn-officedsl.nl
Stephane Wieneke
nbrovsky@wanadoo.nl
Stef de Beer sdebeer@hetnet.nl
Berend Reichman
breichman.gac@gmail.com
Meisjes junioren D 1e jaars Bert Grob ib.grob@tiscali.nl
Jongens junioren D 1e jaars Michiel van Voorthuijsen
michvoort@hotmail.com
Meisjes junioren D 2e jaars Marianne Bruijninks
jantje_40@hotmail.com

Meisjes pup. A 1e jaars
Jongens pup. A 1e jaars

Meisjes pup. A 2e jaars
Jongens pup. A 2e jaars

Fred Verkerk 035-7726150
Roelien Vermeulen  035-6832662
Joop de Vink 035-6851666
Shanta-Joy Vogel 035-6720944
Jan Vonk 035-5821546

Truus van de Vooren 035-6282240
Yvonne van der Voort 035-6218437

Sylvia Vos 035-6836889
Wil van de Water 035-6213804
Paul de Wijs 035-6851800
Clemens van Wilgenburg
035-6858072
Gert Wingelaar 035-6856122

035-7727000
035-6235325

Karin Wolvenne
Paul van der Zande

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



Jeugdcodrdinator
Jeugdtrainersbegeleider

trainingsgroep
A-atletiek

Mini's + Smurfen
Meisjes pupillen C
Jongens pupillen C
Meisjes pupillen B
Jongens pupillen B
Meisjes pup. A 1e jaars
Jongens pup. A 1e jaars
Meisjes pup. A 2e jaars
Jongens pup. A 2¢ jaars

Meisjes junioren D 1e jaars
Jongens junioren D 1e jaars
Meisjes junioren D 2e jaars
Jongens junioren D 2e jaars

geb.jr.
1998-1994
2002-2003
2001

2001

2000
2000

1999

1999

1998

1998

1997

1997

1996

1996

John Dankers
Hans Gort

hoofdtrainer

Martin de Vor

Nelleke Dankers
Christine Toonstra
Ronald Feijen

Nelleke Dankers
Willem van Willigenburg
José Hilhorst

Stephane Wieneke

Stef de Beer

Berend Reichman

Bert Grob

Michiel van Voorthuijsen
Marianne Bruijninks
Bob van Manen

jtc@gach.nl
hans@aim4music.nl

m.devor@hi.nl
joh.dankers@planet.nl
toonstra-hilberts@zonnet.nl
defeijens@hotmail.com
joh.dankers@planet.nl
w.van.willigenburg@gmail.com
josehilhorst@kpn-officedsl.nl
nbrovsky@wanadoo.nl
sdebeer@hetnet.nl
breichman.gac@gmail.com
ib.grob@tiscali.nl
michvoort@hotmail.com
jantje_40@hotmail.com
manen48@zonnet.nl

1196

ROCwA s

ZONDAG 19 APRIL 09

ROCvA Kids Run 1.500 of 3.000 meter
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7 FEBRUARI
MC

DONALDS ==

BEVERWIIK
IN GAC
BLAUW/

GEEL.

Ja, jullie lezen het goed. Wat heeft
Mc Donalds nu te maken met atle-
tiek? Het zit zo, we hadden de 3e
crosswedstrijd in Beverwijk en vol-
gens de routebeschrijving kwamen
we langs de Mc Donalds. Nu reden
wij blijkbaar verkeerd (geen Mc
Donalds gezien) maar toch kwam al
gauw de atletiekbaan in zicht (een
kortere route?). Na de wedstrijd
kwam zoon Tom op het spontane
idee om langs de Mc te gaan.
Deden we vroeger ook altijd als hij
een wedstrijd in Woerden gelopen
had. Snel een paar anderen meege-
vraagd. Trainer Willem zou eigenlijk
thuis spruitjes eten (?), maar was
snel overgehaald. Trainster Diana
legde de keuze bij trainer Ronald,
maar die stond net een broodje
vette hap in de kantine te bestellen.
Desondanks was ook hij snel over-
gehaald. Trainster José moest even
met haar moeder overleggen, maar
die zouden thuis toch al patat eten,
dus die ging ook mee. Trainer
Stéphane ging ook meteen akkoord,
maar moest alleen een stukje omrij-
den omdat zijn bus met zwaailicht
niet onder het tunneltje van 2.30m
door kon. Ook de moeders
Heuperman, Voorneveld en De
Visser kwamen gezellig mee. Staan
ze ook eens met naam in het club-
blad vermeld. (PR. patat eten?) Al
met al waren we met zo'n dertig
personen. Trainsters Karien en Floor
waren ook van de partij. Nee, we
gaan niet promoten dat Mc Donalds
zulke goede sportvoeding heeft,
maar het was wel erg gezellig!
Nelleke Dankers

==
L5

7 FEBRUARI 3E CROSS BEVER

MEISJES PUP €

Een groep van wel 11 meiden was
helemaal naar Beverwijk afgereisd
om daar een Cross te lopen.

We hebben eerst even met zijn
allen het rondje een keer gelopen.
Dat was maar goed ook want Otte
moest helemaal zelf de weg zien te
vinden. Ze liep weer een heel eind
voor de andere meiden uit en deze
keer was er geen fietser voorop die
haar de weg wees.

Verder hadden we gelukkig bij het
inlopen ook al het greppeltje achter
het clubhuis gezien waar je over-
heen moest springen, dat kwam nu
gelukkig niet helemaal als een
verrassing.

Kato liep de hele tijd met drie andere
meisjes in een groepje, in de eind-
sprint wist ze van die meiden te
winnen, zo werd ze tweede. Een
klein stukje verder kwam Fleur
vechtend als een tijger als derde
GAC meisje over de streep. Het
volgende meisje van GAC was
Sophie, ze liep weer een hele
goede en degelijke wedstrijd.
Daarna kwam Sanne over de
streep. Sanne was er zelf niet zo
tevreden over, ze vond de vorige
twee wedstrijden beter gaan, dat
kan natuurlijk ook wel eens gebeu-
ren, volgende keer weer beter.
Daarna kwam Maud er aan gerend,
ze liep weer heel enthousiast mee,
heel goed hoor Maud. Luz was de
volgende die over de streep kwam,
Luz vond het van te voren best
weer eng om mee te doen, ze
deed het toch en dat vind ik wel
heel goed van je hoor. Noor liep zo
hard dat het helemaal pijn deed,
maar ze is toch gefinisht, dat is nog
eens doorzetten! Barbara kwam

op het laatste nippertje voor de
start nog aan, zonder in te lopen
stond ze aan de start. |k vind dat
het heel goed met je ging hoor
Barbara. Lotte en Jennifer liepen
ook heel enthousiast hun wedstrijd,
heel goed hoor meiden 1000 meter
hardlopen is ten slotte niet niets.
Toen iedereen gefinisht was had
Doro nog een verassing, ze was
jarig en deelde lekkere chippies uit.
Dat had iedereen wel verdiend!

Christine Toonstra




MIND’S.

Met acht GAC-ers liepen we dit keer de
600m mee in de categorie mini's. Vooraf
uiteraard even inlopen en het parcours
verkennen. De speeltuin hadden ze zelf al
verkend. Misschien ook wel een idee voor
bij de GAC-baan? We starten in het zonne-
tje op het grasveld van de atletiekbaan.
Xanthe had de pech te struikelen over een
meisje dat viel, maar gelukkig stond ze
direct weer op en haalde de groep al snel
weer in. De mini’s liepen een halve ronde
buiten de baan om de kantine heen en
weer terug. Bij de start kon iedereen naast elkaar staan, maar aan het eind van de grasbaan was het dringen
geblazen voor het smalle paadje langs de sloot. Tobias had geen last van de andere lopers, want hij liep vanaf het
begin voorop, met op korte afstand Margriet achter zich. Bij de finish liep Tobias even de verkeerde kant op, maar hij
herstelde zich snel en kwam als 1e binnen. Idas liep ook een mooie wedstrijd als 2e GAC-er bij de jongens.

Kort daarachter Remme op plaats 6 en Bob op plaats 7. Rob deed ook weer zijn best en eindigde als 11e.

Margriet kwam als 1e binnen bij de meisjes. Al snel kwam Mella als 2e over de finish en Xanthe als 4e.

Goed gedaan hoor allemaal. Dit keer een geel/rood vaantje voor de prijzenkast thuis. Leuk dat jullie weer meededen.

Nelleke Dankers
MEISJES PUP B

Na het inlopen met Richard en Floor gingen veertien meisjes B van
de GAC richting start. Nog even wat foto's en dan kan er gestart
worden. Wederom 1250m voor deze meiden. Voor Fay haar eerste
wedstrijd. Best wel spannend hé? Ook voor Semmie is het nog vrij
nieuw allemaal, maar de vorige keer ging het heel goed. De rest
van de groep behoort inmiddels tot de ervaren loopsters.

Wieke had als tip van haar moeder meegekregen dat ze dicht bij
Julia moest blijven. De eerste ronde lukte haar dat ook erg goed.
Ze liep als 2e loopster direkt achter Julia, maar de tweede ronde
ging Julia nog een tandje hoger en moest Wieke haar laten gaan.
Julia werd dit keer weer 1e en Wieke eindigde op een mooie be
plaats. Bonne kwam ook al gauw hier achteraan als 10e, gevolgd
door Yara (11) en Eden (13). Semmie kwam op een mooie 16e
plaats binnen.

Helen ging onderweg even wandelen, maar na de aanmoediging
van Floor zette ze het toch weer op een hardlopen en kwam als 19¢e
over de finish. Luna en Senna op respektievelijk plek 22 en 24.
Linde, Sophie en Juno zaten één seconde van elkaar af en kwamen
over de finish als 27 28 en 29ste loper. Sophie moest bijna huilen
toen ze de baan weer opkwam, maar maakte een prachtige eind-
sprint naar de finish. Juno is deze wedstrijd gelukkig niet gevallen.
Tenslotte Fay op een 33e plaats en Nora op een 34e plaats. Nora
lukt het ook dit keer weer om twee loopsters achter zich te laten.
Als beloning voor jullie inzet het welverdiende vaantje.

Nelleke Dankers

JONGENS PUP €

Zaterdagochtend 7 februari de kinderen worden wakker, dus ik ook.

Zo even de gordijnen open doen, oh jee het regent Maar wat een top weertje voor een echte cross, lekker blubber
(sorry moeders maar dit is echt crossen). Zo even de kinderen in hun tenue hijsen en aan tafel voor een stevig ont-
bijtje. Oh laat ik voor de zekerheid maar extra schone kleding meenemen, want blubber is leuk maar niet in mijn
auto. Zo alles klaar, en nog even koffie drinken en dan in de middag naar Beverwijk. Maar wat is dat het is droog en
de kinderen lopen over gras, helaas weer geen blubber loop, weer schone kinderen mee naar huis. En dan na een
korte warming-up en een spelletje naar de start. Even goed blijven springen, want de zon schijnt dan wel maar het
waait gemeen. En dan knal en lopen maar, een rondje van 1000 meter. Ja ja daar gaan onze jongens, de een met
meer zin dan de ander (toch Rico). Na een vreemd parcours komt er een jongen aan gelopen richting start, even
goed kijken nee, niet van ons, maar op de tweede plaats ja ja daar komt Bram aan gesneld, gevolgd door meerdere
jongens en Quinten, later komen ook Mutale, Lars, Sebastiaan en Rico vermoeid over de finish. Even goed naden-
ken maar volgens mij begonnen we met 7 jongens aan de start en er zijn al 6 binnen. He daar rent Ronald met
naast hem Michael, die was de weg even kwijt geraakt, maar komt dan toch nog over de finish. Michael petje af. Ja
we hadden mooi droog weer, maar helaas niet zo'n blubber parcours. Maar het blijkt onze jongens zijn onze kampi-
oenen. ledereen van harte gefeliciteerd. Zo en nu ga ik lekker op de bank genieten van de dag met een bak koffie.
Groetjes van Diana Feijen
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SUPER DE BOER ACTIE

Ja, ja, ik (Diana Feijen) doe weer
eens mijn dagelijkse boodschappen
bij de Super de Boer. En wat ziet
mijn oog in augustus 2008, een
leuke actie bij de Super. Nou even in
verdiepen. Goh leuk we hoeven er
niet eens zoveel voor te doen. De
mensen die er boodschappen doen,
doen het meeste werk. De actie
ging als volgt: Klanten gaan lekker
hun boodschappen doen, en bij elke
20 euro kregen ze een groene
munt. Die groene munt stond gelijk
aan 20 eurocent. Zo'n munt kon je
dan stoppen in een koker, een soort
piekenpijp maar dan veel langer.
Helaas deden er nog meer clubs

verjaardagen
maart

7 Anton Hilhorst

8 Isa van Delft

8 Sophie Veen

9 Mauve Bos

9 Emma van Leest
10 Coen Koster

10 Florian de Boer
13 Lyssa Akkerman
15 Fleur Keijzer

15 Léon Mignon

16 Vera Verboom
20 James Bate
20 Roman Monte
20 Julia van Delft
21 Bonne Keijer
22 Lena Balkenende
22 Oliver Pearse
24 Kato Leusink
25 Floor Visser
26 Laurens van Loenen
26 Jip Bakker
26 Bart van Manen
27 Olivier van Dam

29 Joeri Strik

29 Robbin Prot

29 Merel Prot

30 Robin Loos

30 Anne-Sophie Quellhorst
31 Bram Verheyen

april
Emma van der Schoor
Pascale Brinkman
Gabriel Cornelissen
Jana Sevenhuijsen

N

mee, dus werden de munten ver-
deelt. Ook hebben we een shirt van
de GAC op laten hangen, hoe meer
reclame hoe meer munten. Op
school even kletsen dat ze de mun-
tjes in onze pijp moeten gooien en
er is zelfs een cameraploeg
geweest en heeft John Dankers
geinterviewd. Ja het was een
serieuze zaak. Nu een paar maan-
den later is de actie afgelopen. We
hebben echt een bedrag van 388,80
euro bij elkaar verzameld. Joepie en
dat alleen maar met boodschappen
doen, makkelijker kan het niet. Op
19 december 2008 was de uitreiking
en de bekendmaking van de bedra-

gen, we waren boven het gemiddel-
de, op de avond waren Ronald,
Patrick, Quinten, Stephane, Bibi,
Yaran en ik aanwezig om de cheque
aan te nemen. Alle mensen die ons
muntjes heeft gegeven dank je wel!
En natuurlijk Super de Boer bedankt
voor het verzilveren van de muntjes.
Zo nu is het aan de GAC om er iets
leuks van te doen voor de kinderen,
ze doen al zoveel maar er is vast
wel iets leuks te verzinnen.

Nu op naar de volgende actie, ik blijf
mijn ogen open houden voor de
GAC.

Diana Feijen

CROSS MEISJES PUPILLEN B
OP 10 JANUARI 2009

Zaterdag 10 januari was het weer zo ver, 14 meisjes van de pupillen B
deden mee met de 2de crosscompetitie. Omdat Richard in Spanje was heb-
ben Pauline en ik de warming-up met de meiden gedaan. Daarna was het
tijd om te knallen. De meiden moesten twee rondjes lopen die in totaal
1250 m waren. En de resultaten waren om trots op te zijn. Julia was de
eerste van GAC die binnen kwam, zij was 2 in totaal met een tijd van 5: 16.
Ze had op het einde nog een goede eindsprint en werd nog bijna eerste
ook! 10 Seconde na Julia kwam Wieke al binnen. Zij werd in totaal 5de.
Bonne die bij de start nog met haar vingers in haar oren stond (bang voor
het startschot) werd 8ste met een tijd van 5: 55. Daarna kwamen Eden en
Yara. Eden werd 11de met een tijd van 6:02 en Yara werd 12de met een tijd
van 6:03. Ze hebben zich dus goed aan elkaar kunnen optrekken. Daarna
kwamen Floortje en Semmie achter elkaar binnen. Zij liepen allebei hun eer-
ste cross, en hebben dat heel goed gedaan. Floortje werd 15de met een
tijd van 6: 09 en Semmie werd 16de met een tijd van 6: 17 Na deze 2 mei-
den kwam Helen. Zij deed er 6 minuten en 37 seconden over en werd
271ste. Ook al zo snel dus! Daarna was Linde aan de beurt, zij heeft het heel
goed gedaan met een tijd van 6: 46. Met deze tijd werd ze 24ste. Na Linde
kwamen de laatste 5 GAC meiden achter elkaar binnen. De eerste van deze
5 was Senna. Zij werd 27ste met een tijd van 6: 50 en heeft het groepje
dus goed geleid. Daarna kwam Juno, zij was onderweg nog gevallen en
wilde eigenlijk niet meer verder. Toch heeft ze goed doorgevochten en is ze
28ste geworden met een tijd van 6: 55. Hartstikke goed dus dat ze toch is
doorgelopen. Als 29ste kwam Nora binnen. Zij heeft het ook heel goed
gedaan en had een tijd van 7: 13. Daarna kwam Bibi binnen als 30ste. Voor
de wedstrijd was ze nog hartstikke zenuwachtig, maar toch had zij een tijd
van 7: 18. Vlak daarna kwam Eveline binnen als 31ste. Zij had een tijd van 7:
22 en heeft het dus hartstikke goed gedaan.

Nou ik kan niet meer zeggen dan dat we een gezellige en geslaagde dag
hebben gehad en dat ik trots ben op al deze kanjers!

Floor.



De laatste wedstrijd in een serie van drie.
In de categorie t/m 7 jaar liepen 60 kinderen de 1300m. Namens de GAC waren vertegenwoordigd Otte Wienese,
Fleur Keijzer, Margriet Hilhorst en Rob Dankers. Voor Rob was het de tweede keer dat hij meeliep.
Dit keer werd hij 18e (van de 27 jongens) in een tijd van 709, iets sneller dan de vorige keer.

Bij de meisjes deden er dit keer 33 mee. Fleur werd 7e in 6.10.11, Margriet 4e in 6.03.41 en Otte 1e in 5.1745.
Omdat Fleur, Otte en Margriet alle drie de wedstrijden meegedaan hebben was er voor hun een eindklassement.
Otte eindigde als 1e, Fleur als 4e en Margriet als 6e.

In de categorie t/m 8 jaar was Julia van Delft 1e in het eindklassement.

In de categorie t/m 9 jaar was Dille Wienese 1e in het eindklassement en Anton werd 15e.

In de categorie 10 en 11 jaar was Isa van Delft 11e geworden en Robin de Graaff 26e.

Knap gedaan hoor door jullie allemaal!

Nelleke Dankers

Ardiigdaida

INFORMATIE GAC
JEUGDATLETIEK

Voor actuele gegevens met betrekking tot:

° jeugdactiviteiten - kalender
° trainingstijden

° jeugdtrainer gegevens

° wedstrijdverslagen

° inschrijforiefjes

° chronologen

surf naar: WWW.GACH.NL/JEUGD
Voor foto's van jeugdactiviteiten, surf naar:
www.smugmug.com/community/GACHilversumdJeugd
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VITSLAGEN

10-1-2009 Tempo 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.1ed. 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
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  Ledn 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 5,51.0
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 6,070
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 11,470
M.C. 2000 meter
1 Jip Vastenburg 712.0
2 llse Venema 7.31.0
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 Suzanne van den Broek 6,23.0
11 Aysha Kraaijeveld 6,35.0
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
4 Luca Bos 5,11.0
6 Isa van Delft 5,20.0
13 Daphne Bakker 5,270
16 Julia Straatman 5,30.0
17 Jolijn van Dijk 5,31.0
20 Alena Wisse 5,43.0
22  Amy Rombout 5,44.0
23 Dieuwertje Kok 5,49.0
24 Sigrid Gras 5,49.0
27 Chloé van de Munt 5,54.0
31 Coco Walch 5,59.0
32 Isabelle Kamer 6,00.0
34 Jana Sevenhuijsen 6,05.0
35 Aafke Roelofs 6,07.0
38 Veerle Walch 6,14.0
39 Sydney van de Wal 6,16.0
42  Fleur Jenster 6,28.0
M.pup.B. 1250 meter
2 Julia van Delft 5,16.0
5 Wieke van Kaam 5,25.0
8 Bonne Keijer 5,65.0
11 Eden Gobbels 6,02.0
12 Yara Mijnhout 6,03.0
15 Floortje Geelen 6,09.0
16 Semmie de Birk 6,170
21 Helen Jager 6,37.0
24 Linde Buruma 6,46.0
27 Senna van der Geest 6,50.0
28 Juno Nebbeling 6,55.0
29 Nora Overhuijs 713.0
30 Bibi Bussemaker 718.0
31 Eveline Beem 722.0
M.pup.C. 1000 meter
1 Otte Wienese 4,24.0
5 Kato Leusink 4,420
8 Fleur Keijzer 4,49.0
10 Sanne Hilberts 4,56.0



11 Floor Visser 4,59.0
14 Sophie Brands 5,12.0
17 Rosan de Bie 5,21.0
18 Barbara Bakker 5,28.0
22 Lotte van Kampen 6,06.0
25 Jennifer Snip 713.0
18-1-2009 B.A.V. Wintercup
Baarn
J.C. 3500 meter
11 Nijs Wienese 14,42.6
M.C. 3500 meter
3 llse Venema 15,47.0
M.D. 1800 meter
15 Veere Wienese 8,00.5
M.pup.A.1eJ. 1300 meter
1 Dille Wienese 5,03.4
M.pup.C. 1300 meter
1 Otte Wienese 5,174
4 Fleur Keijzer 6,10.1
18-1-2009B.A.V. Wintercup Overall
Baarn
J.C. 3500 meter
11 Nijs Wienese 29,74.9
M.C. 3500 meter
2 llse Venema 28,72.0
M.D. 1800 meter
15 Veere Wienese 16,16.4
M.pup.A.1eJ. 1300 meter
1 Dille Wienese 10,18.9
M.pup.C. 1300 meter
1 Otte Wienese 10,40.1
4 Fleur Keijzer 12,10.4
6-2-2009 Cross DEM
Beverwijk
J.B. 5000 meter
5 Cas Lutz 19,03.0
15 Lars van der Weiden  21,22.0
J.C. 3500 meter
1 Curtis Burks 13,07.0
6 Stan Lutz 15,16.0
7 Pieter Mijnhout 15,44.0
8 Boy van den Berg 15,50.0
13 Nils van der Weiden 16,29.0
16 David Veen 16,36.0
25 Julius Pilzecker 18,21.0
J.D. 2000 meter
1 Lars Besselaar 755.0
5 Luke van Rossenberg 8,070
10 Marius Messemaker 8,25.0
12 Jasper Hewitt 8,22.0
13 Jan Berbee 8,34.0
14 Steven Mijnhout 8,29.0
16 Bart van Manen 8,35.0
18 Boris Schram 9,05.0
21 Jelte ter Braake 9,12.0
26 Floris van Willigenburg 9,38.0
27 Jorik Slob 9,563.0
36 Derk van den Hoven 11,36.0
J.mini pup. 600 meter
1 Tobias van Ee 2,39.0
2 ldas Nebbeling 2,50.0
6 Remme Heuperman 2,54.0
7 Bob Voorneveld 3,00.0
11 Rob Dankers 3,170
J.pup.A.1ed. 1500 meter

1 Berend-jan Koster 6,56.0

3 Cirrus Nebbeling 6,56.0

8 Joep Borninkhof 722.0
17 Siebe Heuperman 733.0
20 Lars Bettonvil 7.38.0
25 Anton Hilhorst 8,14.0
27 Felipe van Eck 8,16.0
29 Nicolaas Romagnoli 8,270
30 Patrick Feijen 8,29.0
33 Jeb Stam 8,46.0
34 Tiemen Smit 8,565.0
37 Stef Tapking 9,19.0
38 Djordi van der Jagt 10,19.0
J.pup.A.2ed. 1500 meter

4 Antonio van den Heuvel 6,34.0

5 Eben Rogers 6,36.0

9 Ries Lutz 6,43.0
21 Jort Boxelaar 7.16.0
23 Thomas Romagnoli 7170
27 Yaran Wienneke 735.0
32 Olivier van Dam 742.0
34 Jacob Koster 746.0
35 David Wolfrat 748.0
37 Puck Kenemans 758.0
40 Max Welling 8,08.0
47 Lucas Veen 8,470
48 Max Bakker 9,09.0
49 Daan van Kampen 9,10.0
50 Frank Weekamp 9,18.0
J.pup.B. 1250 meter

6 Siem ter Braake 5,39.0
15 Rinto de Vries 6,08.0
19 Pierre Richard van 6,19.0
22 Pepijn Sterk 6,32.0
27 Bjorn Franken 6,48.0
J.pup.C. 1000 meter

2 Bram van der Laan 4,18.0
10 Quinten Feijen 4,52.0

11 Mutale Hille Ris Lambers

4,570

13 Sebastian Lehikoinen  5,06.0
17 Lars Mol 5,19.0
18 Rico van der Jagt 5,20.0
22 Michael Snip 6,11.0
M.B. 3000 meter
6 Lydia Slob 14,13.0
M.C. 2000 meter
2 Jessie Homminga 0,0
4 llse Venema 0,0
11 Charlie van Dongen 0,0
M.D. 1500 meter
2 Tess van den Berg 6,36.0
6 Amy Wortel 6,56.0
7 Aysha Kraaijeveld 716.0
8 Lizz Prins 6,570
9 Sofie van der Schoor 721.0
15 Jeltje Heuperman 739.0
17 Leonie Grob 756.0
18 Tara Celine de Wit 746.0
19 Iris Oosting 8,23.0
M.mini pup. 600 meter
1 Margriet Hilhorst 2,43.0
2 Mella Scheffer 2,51.0
4 Xanthe Buruma 2,568.0
M.pup.A.1ed. 1500 meter

3 Dille Wienese 711.0
4 Mauve Bos 712.0
7 Vera Verboom 719.0
10 Luna van der Pas 728.0
14 Carlijn Smallenburg 750.0
19 Esther Valkonet 8,00.0
24  Sterre Weber 8,12.0
26 Rosanne van Ee 8,40.0
31 Marloes Voorneveld 8,65.0
35 Chilemu Hille Ris Lambers
9,03.0
36 Marieke van der Laan  9,05.0
40 Channa van Gameren  9,25.0
41  Myrthe Mol 9,28.0
M.pup.A.2eJ. 1500 meter
9 Isa van Delft 7.19.0
13 Julia Straatman 728.0
20 Alena Wisse 751.0
21 Coco Walch 756.0
30 Veerle Walch 8,31.0
M.pup.B. 1250 meter
1 Julia van Delft 5,20.0
5 Wieke van Kaam 5,40.0
10 Bonne Keijer 5,570
11 Yara Mijnhout 6,00.0
13 Eden Gobbels 6,04.0
16 Semmie de Birk 6,10.0
19 Helen Jager 6,29.0
22 Luna Scheffer 6,38.0
24 Senna van der Geest 6,42.0
27 Linde Buruma 6,470
28 Sophie Veen 6,48.0
29 Juno Nebbeling 6,49.0
33 Fay Blank 7.09.0
34 Nora Overhuijs 7.23.0
M.pup.C. 1250 meter
1 Otte Wienese 4,02.0
2 Kato Leusink 4,21.0
10 Fleur Keijzer 4,49.0
13 Sophie Brands 4,55.0
18 Sanne Hilberts 5,05.0
20 Maud Rogers 5,11.0
23 Barbara Bakker 5,34.0
24 Lotte van Kampen 5,58.0
25 Jennifer Snip 6,06.0

39

Ardiigdaida



X X X X NIV :Buluiesy uesb SIIUBMBALSIDY |0-E0 0Z W/} ZL-61 ez oop-gl ez
X X Bururely suspli sieel 8z v ug|idnd jeuea :doojsSeeIaIuIS DD :SSOJO oop-G ez
X X X ewuwelboidbeppiul J8buol us |y usjidnd :Buluiesy ussbh 19buol us sieel o v us|idnd :1s88)SEEPIBIUIS DVD) AOU-8Z ez
X X X X ewwelBoldpuone all1edwo) peelq epoy PUOARISo8) AOU-/  EZ
X uasounl o :Buiurely ussbh oz-ez-IA dweyualounl o DI0-0E  IA
X X X Jabuol us us|idnd :Buluiesy ussb aI1lUBYeAISHIBY OL-GZ 0Z W/} QL-/| ez Do-/| ez
X X X X NIV :|essimsdaolb Po-/ OM
X X X X BuiAluyosul ajesiuad ason3ar :buluiesy usasn 3olajeueeq deyosusoidwedqn|) Po-¢ ez
X BuiAluyosul ajesiuad Bururely suspln Jolajieueeq deyosusoidwedqn|d Po-Z IA
X X X X BuiAlliyosul sjesiusd Bululesy suspliz Jonajieueeq deyosusoldwegn|) des-0g om
uaAllIyosul [ganpIAIpUl USBAISWY ‘91184e1Sd N des-/z oz
uaAllIyosul [8anpIAIpUI USBA|91ISWY ‘81184e1sa HN des-gz ez
X BuIAllIyoSUI B|BIIUSD Bululely suspliy Joleieueeq deyosusoldweqn|) des-gz om
X X X X Bururesy suapli uaJolunl 9 W/l uspNuIS :pUOARSIIBULIOJUIIBPNO des-9| om
(X) ua|idnd y doojpbnal sawlen) eualy JV9H des-g| oz
X BuiAluyosul ajesiuad ‘sweu@sp J1103713S 1s1ee|dab usipul pbnal Bulurely useab JIVYNI4 :ennaduwoous|idnd des-z| ez
X BuiAluyosul a|esiuad ‘suweu@sp J11D313S  1siee|dsb usipul ualounl @) Buluiesy ussb I7VNI4 :enedwod uaiounl o NN des-z| ez
X Jabuol us us|idnd :Buluiesy ussb 0z-ez-IA dweyus|idnd pne-gz  IA
X X X Jabuol us us|dnd :Buluiesy uesb allUB3BAIBWOZ 80-E7 0Z W/} £0-10 ez Inl- ez
X X X X ewwelboidbeppiw pbnal :Buluiesy usabh usJolunl 5w/ uapnws :pluispem 43ano-anNi unl-zz ez
X BuIAlyosul a|esluad ‘suweul@sp J|1D313S  1siee|dab usipul ualounl @) Bululesy ussb JIVNIH0OI1D3Y ennadwod ualounl o NVYNY unl-Qz ez
X Jabuol us us|idnd :Buluiesy ussb pluispam ag :ennadwoosus|jidnd unl-g9 ez
X BuiAluyosul ajesiusd ualounl o Buiuiely ussb pluispem ag :anadwod ualoiunl o NN low-9| ez
X Jabuol us us|idnd :Buluiesy ussb pluispam ag :annadwoosus)jidnd low-g ez
X X X Jabuol us us|dnd :Buluiesy uesb allueyeAlsW GO-£0 0z W/} 10-GZ ez ide-gg ez
X X X X uaAllIyosul [9aNnpIAIpU uny AuD WiNsIaAIH oYIN ide-g| oz
X BuiAluyosul ajesiuad ualolunl o Buiuiely ussb pluispam a1 :ennadwod ualoiunl o NN ide-g| ez
X Jabuol us us|jidnd :Buluiesy ussb pluispam a| :ennadwoosus|jidnd ide-|| ez
X X X ussed J00A oM Uss 811118dW0d NYNY WAl Bururely suspli 2V us|idnd wi/3 uspnwis (usxe0z usleleseed ide-t ez
X X Jeeqy|Iyosaq ueeq uaipul Bululely suspli uaJoiunl g w1 usjidnd :ya118)1eUREq PllIISPamsbululell Uw-87 ez
X X JeeqyIyoseq ueeq uaipul Buiulely suspliy ualounl g wy/ usidnd 3] | 34V1ST pluispemsBuluiely LW-GZ OM
X X (X) BuiAluyosul ajesiuad ‘sweud@sp J110313S NIV :Buluresy ueshb JIVNI4 ‘©1118dw09sS0I0 NN Hw-y|, ez
X X X X uaJounl D wyi pbnal :usazfudieel Buyieiiin us puOARISSd} uw-£ ez
X X Jabuol us usg|idnd :Buluiesy ussb allueyeASIERIOOA Z0-ZZ OZ W/} Z0-1L Bz ge}-ylL ez
X X X (X) BuiAlllyosul sjeliusd NIV :Buluresy ueshb pluispam a¢ ‘a1119dw09SS0I0 NN gsl-/ ez
S 14 € L

uaiolun[9=qg uaioun[qgq=+¢

udqudnd = ¢ s,julw =g uagpnws = |

uabuppdwdo

6001 HIANITVYAH NiLIILIAILIV N3 - AMIULSAIM AINIT VD

uabujuieu) 100A Bjonab BuiAluysswo

40



¢ 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




* 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




