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UITNODIGING
ALGEMENE LEDEN 
VERGADERING
NAJAAR 2009
Namens het bestuur roepen we alle leden, ereleden,

leden van verdienste en gulden leden op tot het bijwo-

nen van de Algemene Leden Vergadering. 

MAANDAG 23 NOVEMBER 2009,

19.30UUR 

PLAATS: KANTINE CLUBHUIS

Agenda:

1. Opening en mededelingen

2. Notulen Algemene Leden Vergadering april 2009

3. Ingekomen Stukken

4. Huldiging van alle atleten en ploegen die in het

afgelopen jaar op NK niveau of hoger een podi-

umplaats veroverden 

5. Uitreiking van de ‘beste prestatie’ en ‘van Eck’ 

prijzen 2009 aan pupillen, junioren, senioren en

masters

Pauze

6. Financiën

- vaststellen begroting en contributie 2010

- samenstelling kascontrolecommissie

7. Uitloting Vriendschapslening

8. Bestuurssamenstelling - het bestuur stelt voor

André Verweij te benoemen als bestuurslid.

9. Rondvraag en sluiting

Joke Kooiker, secretaris

Ruud van Bokhorst, voorzitter
1

Jaargang 75

Nummer 797 - oktober 2009

Redactie

Frans v.d. Kroon -Siebe Turksma -

Frank Aalten - Lineke Braspenning

- Remko Groot

Eindredactie

Carla van Lingen

Lay-out

Ron Meijer / Jan Dirk Vos / 

Henk Ockeloen

Huisdrukkerij

Henk Ockeloen

Binden/hechten/Adresseren

Diverse medewerkers

Aanleveren Copy

Copy-busje in de hal of

per e-mail

clubblad@gach.nl
Ledenadministratie:
Chris van de Kamp

Chrysantenstraat 13

1214 BK Hilversum

tel. 035-6215516

email ledenadministratie@gach.nl 

Aanmelden: 
Formulieren in hal clubhuis

Vraag info aan trainer

of: www.gach.nl 

(algemeen->ledenadministratie)

Lidmaatschapsduur:
Minimaal 1 jaar

Opzeggen:
Ieder kwartaal, mits 1 maand 

tevoren schriftelijk of via email 

bij ledenadministratie gemeld.

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

GAC Homepage: www.gach.nl

GAC E-mail: info@gach.nl
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Berlijn, Amsterdam, New York, Rotterdam, Londen. “Doorlopen, gewoon
doorlopen.” denkt die marathonloper die  onderweg is. 
Een aantal recreatieve gac-ers zijn er hard voor  aan het trainen en 
volgen braaf het, voor hen, beste trainingsprogramma.

VRIJWILLIGER?

ELDERS IN DIT BLAD KUN JE

LEZEN DAT ER EEN AANTAL

LEDEN GEHEEL VRIJWILLIG

NAAR EEN CURSUS VAN DE

KNAU GAAN. HET GAAT OVER

HET OPZETTEN VAN EEN 

VRIJWILLIGERSBELEID VOOR

ATLETIEK VERENIGINGEN. DE

EERSTE BIJEENKOMST HEBBEN

WE INMIDDELS GEHAD. 

ONZE EERSTE CONCLUSIE IS DAT

WIJ HET ALS GAC HEEL GOED

DOEN! WAT EEN TOP CLUB 

HEBBEN WIJ! EÉN VAN DE 

EERSTE OPDRACHTEN IN DE

CURSUS IS OM ALLE VRIJWILLI-

GERS VAN DE CLUB IN BEELD TE

BRENGEN...  HALLO!!? 

WEET JE HOEVEEL DAT ER ZIJN

BIJ ONS? IK BEN DAN OOK HEEL

BLIJ DAT WE EWALD KOEKKOEK;

3E JAARS STUDENT SPORT EN

MANAGEMENT ER BIJ HEBBEN.

DIE WEET DAAR VAST WEL RAAD

MEE. OOK ADRI COPPENS EN

ANDRE VERWEIJ DOEN MEE MET

DE CURSUS EN WE HOPEN DAAR

ONS VOORDEEL MEE TE DOEN

VOOR DE CLUB.

WAT IK ME NU AF VRAAG IS

WAAROM ER ZOVEEL MENSEN,

GEHEEL VRIJWILLIG, VOOR DE

GAC  WAT WILLEN DOEN?  ZE LIJ-

KEN WEL GEK! DAAROM WIL IK

EEN NIEUWE RUBRIEK IN HET

LEVEN ROEPEN, WAARIN IK VRIJ-

WILLIGERS GA VRAGEN OM UIT

TELEGGEN WAAROM ZE ZO GEK

ZIJN. 

DE RUBRIEK: 

WAAROM ZOU IK?

Zelf zal ik de kop af bijten. 

Waarom wil ik vijf cursusavonden over vrijwilligers beleid volgen?

Waarom zit ik in de RSC (= recreatie sport commissie)? Ik lijk wel gek! 

Ik vind het gewoon erg leuk om in samenwerking met anderen het

mogelijk te maken dat zoveel mensen kunnen genieten van het hard-

lopen.

Alles wat in onze club gebeurt, wordt door vrijwilligers geregeld.

Menig manager zou blij zijn als hij/zij de organisatie zo goed op orde

had. Bij heel veel verenigingen is het heel moeilijk om voldoende vrij-

willigers voor allerlei zaken te krijgen. Menige club is daar aan ten

onder gegaan. Ik wil graag helpen voorkomen dat zoiets met de GAC

gaat gebeuren. Juist nu het nog goed gaat moeten we onze sterke kan-

ten zien te benutten en de zwakke plekken proberen te versterken. Dat

is nu precies wat we in die cursus gaan leren.

Binnen de club zijn zoveel mensen die de GAC een warm hart toe dra-

gen en bereid zijn zich kosteloos in te spannen. Zo kunnen we steeds

weer een heleboel mensen het bos in sturen en veel gezelligheid met

elkaar hebben. Dat vind ik fantastisch! Daar wil ik graag bij horen.

Lineke Braspenning.

Ben jij ook vrijwilliger en wil je graag uitleggen wat jou drijfveren zijn,

mail het naar  clubblad@gach.nl . Vermeld er bij “WAAROM ZOU IK?”

WAAROM ZOU   ?IK
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NIEUWE LEDEN
PER 28 SEPTEMBER 2009
Vanessa Baas Hilversum D. Recreanten

Danny Diepenbroek-van Leijenhorst        Eemnes D. Recreanten

Veronique Jansen Hilversum D. Recreanten

Ineke Poley Hilversum D. Wandelen

Jannie Verbeet-Swart Hilversum D. Wandelen

Matthijs de Jong Hilversum H. Recreanten

Jan Ilmer Hilversum H. Wandelen

Marc van der Horst Hilversum J.Jun.A

Tessa van den Brakel Nederhorst den Berg M.Jun.C

Anne van den Heuvel Hilversum M.Jun.C

Lotte Roest Abcoude M.Jun.C

Sanne de Rouw Hilversum M.Jun.D

Van harte welkom en een fijne tijd bij de GAC!

ER IS EEN GROOT 

GAC-ER HEEN GEGAAN.
Toch nog sneller dan verwacht is Chiel de Haan op 16 september j.l.

overleden. Een boom is geveld  Hij laat op veel Gac-ers een diepe

indruk na. Zijn grootste hobby, naast paardrijden, was de GAC.

Chiel was Chiel. Uniek. Altijd sterk aanwezig. Als trainer heeft hij heel

veel mensen leren genieten van het hardlopen door de bossen die hij

op zijn duimpje kende. 

Hij wist steeds weer een verrassende route te bedenken. Behalve trainer

verleende hij ook hand en span diensten bij de onderhoudsploeg en bij

het drukken van het GAC nieuws. 

Hem beter typeren dan Martin Lindhorst heeft gedaan tijdens het

afscheid in Amersfoort kan ik niet, maar iedereen die hem gekend heeft en wel eens met hem gelopen heeft, 

weet wat voor een bijzonder mens hij was. 

Chiel heeft veel gezondheids problemen gehad .In de jaren 70 een schedelbasis fractuur, waardoor hij veel

handelingen opnieuw moest leren. In de tijd dat hij trainde voor de marathon van Rotterdam werd er kanker

in een schouderblad geconstateerd. Nee eerst Rotterdam, dan zien we wel verder. Er volgde een ziekbed,

maar zoals hij zelf altijd zei.: “Er moet veel gebeuren om mij klein te krijgen, dan kennen ze Chiel nog niet”

En dat klopte, want hij kwam terug en ging weer lopen. 

En hij bleef lopen. Ook toen anderhalf jaar geleden een tumor in de hersenen werd geconstateerd. 

Hij bleef lopen. Het werd steeds minder, dat wel en uiteindelijk werd het wandelen, maar tot twee weken

voor zijn overlijden liep hij nog door zijn geliefde bossen bij “het hek” Hoe langzaam het ook ging, 

hij genoot ervan. Van het praatje met de donderdag groep en een bezoekje aan de kantine tot zelfs een paar

dagen voor zijn overlijden. Ineens ging het snel en was hij er niet meer. 

We zullen hem verschrikkelijk missen als maatje, trainer, loopmaatje, stimulator, praatjesmaker, 

superras optimist en doorzetter maar vooral als vriend.

Maarten Boelee

Vaak is dat heilig en moet alles daarvoor wijken.
Het lichaam wordt klaar gemaakt voor die 42,195 km. Steeds een beetje
verder, niet te hard, het lichaam sterk maken, gewoon volhouden; 
doorlopen, daar gaat het om. Denkt men vaak.
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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 inge-

roosterd laat het mij dan tijdig weten, zodat er nog iets geregeld of

met iemand geruild kan worden. 

Uiteraard is het ook mogelijk om de verplichte bardienst op een

andere dag dan de zaterdag te draaien. 

Bij de GAC zijn veel evenementen en ook daar zou jullie inzet zeer

gewaardeerd worden. Kortom: genoeg alternatieven als je niet kunt

op de dag die hieronder vermeld staat.

24-10-2009 31-10-2009 7-11-2009
Marco van den Berg Wim Tober Stef van Zanden

Herman Verra Monique Teeuwissen Lidy van Stokkum

14-11-2009 21-11-2009 28-11-2009
Hans Moolhuijsen Jan van Doorn Marion van Os

Ingrid Palaz Donnie Fielmich Hans Jonker

5-12-2009 12-12-2009
Dina Weening Fred Antonides

Swanica Dragtsma Maria Steenhuisen

Namens de kantinecommissie:

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

GEVRAAGD: 
EEN ENTHOUSIASTE VRIJWILLIGER

MET WEINIG TIJD.
TIJDSINVESTERING:  

TWEE KEER PER JAAR ± ½ UUR.

Wat moet je doen?

Zowel bij de Lenteloop als de Sinterklaasloop hebben we geluid nodig. 

Jan van den Berg heeft dit jaren gedaan maar wil het stokje overdragen 

aan de  "jeugd".

Je zult om ± 7.30 in het bos aanwezig moeten zijn en dan het geluid installeren,

Jan zal je inwerken! Technische kennis is amper nodig, slechts enthousiasme.

Nadien kun je gewoon je loopje doen.

Wil je ons helpen neem dan contact met mij op,

Alvast bedankt, namens de Recreatie Sport Commissie.

Alja Meijer
Email: alja@starttofinish.nl

Tel.nr. 035-6850719

EVENEMENTEN
GAC 2009

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

24 oktober Herfstloop

31 oktober Halowex (feest)

7 november Baanclinic

5 december Sinterklaasloop

26 december Kersttraining

Al deze evenementen worden 

georganiseerd door de leden van

de Recreatrie Sport Commissie, 

maar wij kunnen overal 

vrijwil-ligers 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

Krijn Griffioen 691015

Silvya Gerlach 60078

Madelon de Groot 6237137 

Hannie v.d. Kroon 6832999 

Bert Noom 6850697 

Alja Meijer 6850719 

Gertjan Reichman 6216291 

Harm Oerlemans 6218235
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ONZE CLUB HEEFT
ONLANGS EEN CONVE-
NANT MET DE GEMEEN-
TEN GESLOTEN OM
SAMEN AAN DE SLAG
TE GAAN TEGEN RIS-

KANT ALCOHOLGEBRUIK VAN DE JEUGD. 
DIT HOUDT IN DAT WE ACTIEF UITDRAGEN DAT WE
GEEN ALCOHOL VERKOPEN AAN JONGEREN
ONDER DE16. JONGEREN, OUDERS EN JEUGD-
LEIDERS VRAGEN WE ZICH HIER OOK AAN TE 
HOUDEN. VOLGENS DE WET IS HET VERBODEN OM
ALCOHOL ONDER DE 16 JAAR TE SCHENKEN/
VERKOPEN DAARNAAST IS HET OM GEZOND-
HEIDSREDENEN BELANGRIJK OM GEEN ALCOHOL
ONDER DE 16 TE DRINKEN.HET ONDERSTAANDE
ARTIKEL GAAT HIER OP IN. 

HET PROJECT SAMEN AAN DE SLAG, HEEFT ALS
DOEL HET RISKANTE ALCOHOLGEBRUIK VAN 
JONGEREN IN GOOI EN VECHTSTREEK AAN TE
PAKKEN. DE INSTEEK IS EEN INTEGRALE AANPAK.
NAAST VOORLICHTING OMVAT HET REGELGEVING
EN HANDHAVING. ACTIVITEITEN ZIJN NIET ALLEEN
GERICHT OP JONGEREN, MAAR OOK OP OUDERS,
SCHOLEN EN VERSTREKKERS( ZOALS, HORECA,
SUPERMARKT, SPORT KANTINE). IN HET PROJECT
WERKEN GEMEENTEN, POLITIE, VWA, JELLINEK,
GGD, SYMFORA, PRIMO EN TRIMBOS SAMEN. 

Omdat de
hersens 
van tieners
nog volop
in ontwik-
keling zijn,
is (veel)
alcohol-
gebruik
funest. 
Wat zijn de
gevaren?

Het verwoestende effect van alcohol is dat het je

brein verandert. Tot na het twintigste levensjaar zijn

de hersens in ontwikkeling. Tussen 12 en 18 jaar

komt met name het voorste gedeelte van het brein,

de prefrontale cortex, tot rijping. Dit deel is verant-

woordelijk voor het karakter en de persoonlijkheid,

voor zelfcontrole, organiseren, plannen van gedrag

en rekening houden met anderen.

Tijdens het rijpingsproces worden hersencellen die

niet meer nodig zijn, opgeruimd. Dat opruimproces

wordt door drank versterkt. Als je alcohol drinkt ter-

wijl de hersencellen nog uitrijpen, zullen er moge-

lijk te veel hersencellen worden afgebroken. Met

als gevolg dat de prefrontale cortex zich niet nor-

maal kan ontwikkelen. Daardoor kunnen verande-

ringen in iemands persoonlijkheid optreden. 

Leerproblemen en groeiachterstand
Maar dat is niet alles. Alcoholgebruik bij kinderen

kan tevens een verstorende werking hebben op het

cognitief functioneren (leren, motoriek en coördina-

tie). Met name de delen van de hersenen die ver-

antwoordelijk zijn voor het geheugen en het plan-

nen van taken kunnen minder goed gaan functione-

ren. Zo kunnen dan weer aandacht- en concentra-

tieproblemen ontstaan.

Kans om te herstellen
Is hersenschade, opgelopen door alcohol, onom-

keerbaar? Voor een deel wel. Hersencellen die

kapot zijn, komen nooit meer terug. Maar de scha-

de aan hersenvezels herstelt heel aardig, en dat

kan veel verbetering geven als er langere tijd -

meer dan enkele maanden - niet gedronken wordt.

Dat is echter vaak nou net het probleem. Precies

dat deel in de prefrontale cortex dat verantwoorde-

lijk is voor zelfcontrole, kan beschadigd raken als

jongeren te vroeg beginnen

met alcohol en te veel drinken. Zo kunnen ze in een

vicieuze cirkel belanden. Omdat hun vermogen om

zichzelf tijdig af te remmen door de drank is aange-

tast - gecombineerd met het feit dat bij de meeste

pubers zelfcontrole sowieso al iets is waarin ze niet

uitblinken - is de kans groot dat ze (te veel) blijven

drinken.

Syndroom van Korsakov
Kinderen die veel drinken, lopen bovendien een

groter risico om later verslaafd te raken aan alcohol

of drugs en hebben een vier keer grotere kans op

het ontwikkelen van het syndroom van Korsakov

(een blijvende geheugenstoornis). Openbaarde

deze ziekte zich voorheen meestal pas bij vijftig-

plussers, artsen hebben nu de eerste gevallen van

Korsakov al bij twintigers vastgesteld.

Meisjes nóg kwetsbaarder
Bij meisjes is de puberteit eerder afgesloten en

daarmee ook het rijpingsproces in de hersenen.

Maar meisjes zijn daarentegen kwetsbaarder voor

alcohol.  Dit komt o.a. door het lagere lichaamsge-

wicht en de andere lichaamssamenstelling. Het

effect van een of enkele glazen alcohol is daardoor

sterker. 

Hoe jonger, hoe meer verslavingskans
Een kind dat voor zijn vijftiende begint met stevig

drinken, heeft vier keer zoveel kans om alcoholver-

slaafd te raken als een puber die na zijn vijftiende

voor het eerst drinkt. Echt funest is binge drinken:

indrinken vóór een feestje of het uitgaan

de kantinecommissie

WAT DOET
DRANK 

MET EEN 
PUBERBREIN? 

Bron: J/M Puberspecial 2008 
(www.jmouders.nl)

SAMEN AAN DE SLAG
tegen riskant alcohol gebruik van
jongeren in gooi en Vechtstreek
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Maar een marathon lopen is niet alleen een fysieke prestatie, maar juist ook
een mentale. Je bent namelijk ongeveer vier uur onderweg en er gaat in die
tijd heel wat door je heen. Dat wat je denkt  bepaalt ook grotendeels of je
het haalt of niet. Het is dus zaak dat je niet te veel aan het denken bent,
maar gewoon doorloopt.

Op de bank met Frank:
Hallo sport vrienden, 

De herfstblaadjes zijn weer aan het vallen en we

hebben de zomer vaarwel gezegd. Hesjes zijn weer

tevoorschijn gehaald en de schemering valt steeds

vroeger in. De lichten gaan wat vroeger aan en de

waxinelichtjes en kaarsen vinden hun plekje weer in

het interieur. De open haard is nog net niet aan

maar dat duurt denk ik niet lang meer. Weemoedig

keek ik de laatste 2 dinsdagen naar de hoppende

hesjes toen ik vanuit Soest naar de club reed.

Momenteel  ben ik niet in staat om te lopen vanwege

een knieblessure waar ik “gelukkig” vrij snel aan

geholpen wordt zodat ik alvast uit kan kijken naar de

herstelperiode en langzaam weer aan loopjes ga

denken. Ik ben tenslotte uitgedaagd door Mary

Langerak en Remko Groot. Een pittige loop in de

Ardennen met redelijk wat hoogteverschillen en de

hardloop 4-daagse in Apeldoorn staan voor 2010 op

het programma. Dit n.a.v. een oproep in een eerder

clubblad. Toch nog een reactie op mijn oproep geluk-

kig want ik moet jullie wel bekennen dat ik toch iet-

wat teleurgesteld ben in de weinige respons dat

mensen geven. Wel wordt er over gesproken als je

in je groep loopt maar in het clubblad zie ik weinig

terug. Neem nou de kleurplaat die ergens in mei/juni

geplaatst is van een zeer kleurrijk persoon binnen de

GAC. Ik had een koord van minimaal 20 meter klaar-

liggen om alle kleurplaten aan te hangen maar wat

schetst mijn verbazing? 1 tekening wel te verstaan

!!! (geen naam vermeld) Zijn er nou zo weinig 

creativelingen of ligt het aan de laksigheid of schat ik

de mensen nou verkeerd in. Als ik in de kantine zit of

in mijn groep loop dan hoor ik de meest uiteen-

lopende dingen die het vermelden waard zijn.

Boeken die gelezen worden, werkervaringen die te

hilarisch zijn om hier te vermelden, uitstapjes die

men heeft ondernomen, loopjes die men gedaan

heeft, geboortes van kinderen of kleinkinderen.  

Ik denk dat veel mensen waarschijnlijk verwachten

dat je een “writersbrain” moet hebben om een stukje

te schrijven  maar zie hier; ik kan het toch ook!

Wellicht is men bang om voor vrijwilliger uitgemaakt

te worden of zo. 

26 september heb ik met mijn eigen ogen kunnen

aanschouwen hoeveel vrijwilligers er zijn binnen de

GAC. Ik was met stomheid geslagen toen ik de BBQ

bezocht ter ere van de vrijwilligers. Ik hoorde dat er

ruim 300 van dit soort mensen binnen de club zijn.

Ik zal jullie eerlijk vertellen dat ik mezelf helemaal

niet als vrijwilliger zie. Ik schrijf stukjes voor het blad

en sta eens in de 6 weken achter de bar op zaterdag

maar ben ik dan een vrijwilliger? Schijnbaar wel. Ik

denk dat iedereen een andere perceptie heeft over

vrijwilligerswerk. In mijn ogen zijn dat mensen die

letterlijk en figuurlijk veel werk verzetten voor een

club of instantie, die ongedwongen hun diensten

aanbieden. De GAC is natuurlijk blij met elke hand of

zweetdruppel die vrijwillig aangeboden wordt.

Echter, men moet vaak zoeken en af en toe leuren

voor vrijwilligers. Hoe werkt dat dan? Het lijkt wel

dat hoe groter de club, hoe moeilijker het is om

mensen te vinden. Ben je al vrijwilliger als je een

pak oud papier in de container gooit, een keer in de

jury plaats neemt, linten plaatst als afzetting voor de

NHCR (NikeHilversumCityRun) of klusjes in het club-

huis? Vertel het me maar. Toch was het leuk om te

zien wie er zoal in de club zich aanbiedt als vrijwilli-

ger en ik was verbaasd hoeveel het er wel niet

waren op de BBQ. 

Ik sport zelf omdat ik het gewoon leuk en lekker vind

en me niet zo bezig wil houden hoe alles geregeld is

op de club. Je wilt tenslotte juist even weg uit het

dagelijkse geregel van je werk en zo dus op de club

wil je niet al teveel aan je hoofd hebben en gewoon-

weg sporten. Toch begon het enkele jaren geleden te

kriebelen dat ik iets terug wilde doen voor de club,

al was het maar iets kleins. Ik vind 1x vergaderen

voor de redactie ook meer dan genoeg en de stukjes

die ik elke maand schrijf kosten mij niet al teveel tijd

en vind het leuk om mijn gedachten en belevenissen

op papier te zetten. 1x in de 6 weken is het heerlijk

om achter de bar te staan en dan mensen te bedienen

die ik eigenlijk nooit zie op de club en zo weer eens

nieuwe (aangename) gezichten leer kennen. En met

ons groepje hebben we de grootste schik. Geloof

me, ik zie me echt niet als vrijwilliger maar als je zo

op de BBQ avond loopt dan voelt het toch goed dat

je gewaardeerd wordt en dat je met z’n allen op een

eigen wijze een steentje bijdraagt aan een goed

georganiseerde en gezellige club.

Ik denk als het merendeel van de club er uiteindelijk

ook zo over gaat denken, dan zullen we ooit een

advertentie moeten zetten om je alsjeblieft niet meer

als vrijwilliger op te geven en dat we moeten loten

om wie er mag helpen dit keer!!!

Frank.
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VANUIT 
DE ONDER-
HOUDS-
GROEP
CLUBHUIS
EN BAAN
Het is alweer enige tijd geleden

dat we vermeld hebben wat er

zoal aan onderhoud en klussen

gedaan is - en nog steeds met

enthousiasme en volle inzet

wordt gedaan.

Bij de leeshoek zijn twee diepe

kasten gemaakt, waarvan één

voor de spullen van de jeugd en

de andere voor de Arena Games

opgeborgen kunnen worden. Ook

spullen van de zolder komen in

een van deze kasten, zodat daar

hopelijk wat meer ruimte komt.

Een administratieve kast is

gereed in de oude fysiotherapie

ruimte. Deze ruimte wordt verder

geschikt gemaakt voor korte

besprekingen met een kleine

groep van 4-5 personen. Om het

toch wat gezelliger en acoustisch

wat beter te maken is het noodza-

kelijk om er een eenvoudig ver-

laagd plafond aan te brengen,

waar wij momenteel dan ook mee

bezig zijn.

Het is ook het vermelden waard

dat er door de onderhoudsgroep

een aantal maandagochtenden

hard gewerkt is met het onkruid

wieden en allerlei noodzakelijke

klusjes om het aanzien netjes te

maken tijdens de Arena Games.

Tevens is het voornemen om

regelmatig de ruiten in de kantine

te lappen. We beseffen dat we

geen allround glazenwassers zijn,

Ondanks dat is het uitzicht naar

het prachtig opgeknapte en gere-

noveerde sportveld en baan goed

te zien.

Cor van Asselt

EEN NIEUWE ATLETIEKBAAN;

WAAR KOMT DIE NU VANDAAN?
Politiek en dagelijks leven hebben in de ogen van veel burgers weinig
met elkaar te maken. Politiek wordt geassocieerd met achterkamertjes,
baantjesjagers, gekonkel, geknoei, weggegooid geld en eigen belang.
Er wordt veel gepraat, weinig geluisterd en zeker niet naar de burger.
Plannen zijn al van te voren bekokstoofd en inspraak is een farce.
Uiteindelijk trek je als burger altijd aan het kortste eind, om moe van
te worden.
Zo kan ik nog wel even doorgaan, de vooroordelen over politiek en
politici zijn talrijk en moeilijk te bestrijden. Als raadslid wordt ik daar
ook wel eens moe van, maar de enige remedie om dat te bestrijden is
aantonen wat er in de praktijk gebeurt.

De praktijk
En de GAC praktijk laat zien dat grootschalige verbeterprojecten wel

degelijk tot stand komen. De atletiekbaan heeft in vier maanden tijd

een metamorfose ondergaan. In zeer goed overleg tussen GAC bestuur

en gemeente is er een prachtig hernieuwd sportcomplex ontstaan.

Problemen en knelpunten zijn uitvoerig tussen partijen besproken om

tot de beste oplossingen te komen waarbij de busbaan zeker niet het

enige obstakel was wat gevloerd moest worden. Er is veel meer oefen-

ruimte voor atleten en het Paula Radcliffe gebouw geeft het complex

een markante uitstraling. Met deze vernieuwing beschikt de GAC en

Hilversum, ook voor landelijke begrippen, over een unieke sportaccom-

modatie. 

Dudok tribune
Daarnaast zal binnenkort ook de Dudoktribune gerenoveerd worden

zodat het geheel een prachtige uitstraling krijgt met een monument

aan de Noordzijde en een Dudok revisited uitstraling aan de zuidzijde.

Mocht het complex over 5000 jaar na opgravingen gevonden worden

dan zal men spreken van een modern, Níkê van Samothrake. 

Geen Griekse mythologie maar Hilversumse efficiency uit de 21ste

eeuw. En nieuwsgierig als wij Nederlanders zijn, net als bij ‘kunst en

kitsch’ zitten we te popelen om het te vragen, ‘wat heeft dit nou gekost’.

Inclusief de renovatie van de Dudoktribune is er zo’n 1½ miljoen euro 

- aan belastinggeld -  in gaan zitten. 

Maar daar kunnen u en uw kinderen dan weer fantastisch voor sporten.

En complimenten voor de inzet van het GAC bestuur dat hard getrokken

heeft om het allemaal voor elkaar te krijgen.  

Jacques van Rooijen 
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Aanstaande zondag 1 november 2009 organiseert de
GAC voor de 62e keer de Maple Leaf cross. Dit jaar
weer in het prachtige natuurgebied rond Anna’s
Hoeve. 
Wederom is de start dit jaar tegenover restaurant ‘de
Nieuwe Anna’s Hoeve’, althans wat daar nog van over
is (waarschijnlijk weet iedereen wel dat dit restaurant
tot de grond toe afgebrand is). De start van de wed-
strijd, jeugd- en prestatieloop is dit jaar op dezelfde
plaats. Verder is het parcours, vooralsnog, hetzelfde. 
Starter is dit jaar de wethouder sport, Jan Rensen!

Website !
Sinds een aantal jaar heeft de Maple Leaf cross een

eigen site, www.mapleleafcross.nl.

Uiteraard is alle informatie over de Maple Leaf cross

terug te vinden op de site, waaronder het allerlaatste

nieuws.

Wedstrijd
‘t Programma start met de (korte) cross over 3400 m

junioren en senioren. Deze bestaat uit twee rondes

van 1700 m. Vervolgens wordt de hoofdafstand van

9000 m, een Atletiek unie - wedstrijd voor mannen,

vrouwen en veteranen. 

Voor de snelste lopers en loopsters zijn hier weer

geldprijzen beschikbaar. 

De organisatie hoopt ook dit jaar weer behalve

topatleten ook vele GAC - ers onder de deelnemers

te zien.

Jeugdcross
Ook dit jaar wordt er weer een jeugdcross gelopen,

één ronde van 1700 meter. Deelname staat open

voor jongens en meisjes van 6 tot en met 12 jaar !

Nieuw !
Als de jeugd is uitgelopen en nog niet moe is, is er

dit jaar iets nieuws ! Men kan zich gaan storten op

de hindernisbaan en daar is uiteraard een prijs voor

de winnaar en winnares. \

Prestatielopen
Naast de wedstrijd vormen de prestatielopen een

belangrijk onderdeel van

de Maple Leaf cross. Prestatielopers kunnen kiezen

uit 3, 6 of 9 kilometer (ronde van 3000 m).

Tijdregistratie
Afgelopen jaar is er voor het eerst gebruik gemaakt

van Racetimer en ook dit jaar wordt weer gebruik

gemaakt van dit systeem ! (achter jouw startnummer

zit een chip die jouw gelopen tijd automatisch

registreert)

Programma
12.00 uur 
- (korte) cross over 3400 m voor junioren 

(vanaf junioren B) en senioren 12.30 uur - cross

(9000 meter) voor mannen, vrouwen en veteranen

13.30 uur -
jeugdcross (1700 meter) voor jeugd van 6 tot en met

12 jaar

14.00 uur -
prestatielopen over 3, 6 of 9 kilometer

Kleedruimte
De kleedruimte en douchegelegenheid zijn zoals

gebruikelijk weer beschikbaar gesteld door

Sportvereniging Wasmeer op het sportcomplex van 

Anna's Hoeve. 

Voorinschrijving
inmiddels is de voorinschrijving via de website,

www.mapleleafcross.nl , bijna gesloten.

(tot 21-10-2009 is het mogelijk om je via de website

in te schrijven)

Let er wel op dat voorinschrijving alleen mogelijk is

via de website !

Top Tien – lopen circuit 
De Maple Leaf cross maakt deel uit van het Top Tien

– lopen circuit. Voor meer informatie hierover, zie

www.toptienlopen.nl .

Sponsors
drukkerij Slootbeek, IT2day // websolutions, 

de Gooi- en Eemlander, Nike, Nike Hilversum City Run,

AA-drink en de Gemeente Hilversum (subsidie).

Uiteraard mag niet worden vergeten dat Goois

Natuur Reservaat weer toestemming heeft gegeven

voor het organiseren van de Maple Leaf cross. 

de Hogeschool InHolland heeft de organisatie Maple

Leaf cross ondersteuning gegeven !

Meer informatie via internet www.mapleleafcross.nl

en email  info@mapleleafcross.nl.

Maar een marathon lopen is niet alleen een fysieke prestatie, maar juist ook
een mentale. Je bent namelijk ongeveer vier uur onderweg en er gaat in die
tijd heel wat door je heen. Dat wat je denkt  bepaalt ook grotendeels of je
het haalt of niet. Het is dus zaak dat je niet te veel aan het denken bent,
maar gewoon doorloopt.



Probeer dat maar eens ongeveer vier uur lang (recreatieve marathon-
loper) vol te houden. Dat lukt niet! Denken gaat vanzelf, dat houdt je niet
tegen. Denken overkomt je. Was dat nou ook maar zo met lopen. Ging dat
maar vanzelf. 
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MEN ANTWOORDT DAT AAN EEN KIND, DAT

SCHREIT EN DWINGT EN ZEGT: ‘IK MOET DAT HEB-

BEN’; OOK ALS ANTWOORD OP EEN BEVEL DAT

MEN IETS ‘MOET’ DOEN, EN MEN ZICH NIET LAAT

GEBIEDEN. DE ZEGSWIJZE MOETEN IS DWANG

KWAM IN DE 17DE EEUW VOOR IN DEN ZIN VAN: ALS

MEN GEDWONGEN WORDT, KAN MEN NIET ANDERS;

WAT MOET, DAT MOET.

Waarschijnlijk is dit de bron van ons typisch

Nederlandse gevoel van onbehagen zodra wij

geconfronteerd worden met iets dat zonodig moet.

Het nare gevoel kan natuurlijk wel verdrongen wor-

den. Het moet dan wel niet, maar nodig is het wel.

Het moet dan wel niet, maar zonder is het toch wel

minder aangenaam.

Zo moeten wij naar het werk, hebben ons ook inge-

beeld dit leuk of interessant te vinden, maar indien

er geen geldelijke beloning tegenover zou staan zou

menigeen zijn of haar dagelijkse bezigheden her-

overwegen.

Mijn stelling is dat wij allemaal dingen moeten

doen, en dat juist dit geheel zorgt voor een leefbare

omgeving. 

Hoe zit dat dan met vrijwilligerswerk? Moet dit? Nee,

dit moet niet. Vrijwilligers doen iets vrijwillig en hier-

uit mag je afleiden dat het niet moet.

Kom je zaterdagmorgen bij de GAC om te gaan

hardlopen, wandelen of om je kind te brengen voor

een paar uur sport, dan moet dit niet, je doet het

vrijwillig. Maar het zou toch vreemd zijn indien het

clubhuis niet open is, of er geen trainer aanwezig is.

Het clubhuis wordt geopend door een vrijwilliger,

die zorgt er eerder te zijn dan jij, en er staat ook

altijd een trainer klaar. Gaat vrijwillig wel zonder

moeten? Moet jij een vrijwilliger zijn? Nee, dat moet

niet. Maar zonder vrijwilligers geen vereniging, 

vrijwilligers moeten er wel zijn.

Deze materie vraagt om beleid, wij noemen dit -

omdat alles nu eenmaal een naam moet hebben -

vrijwilligersbeleid. Om te leren hoe wij dit moeten

gaan opzetten en uitvoeren gaan een aantal GAC'ers

geheel vrijwillig een KNAU cursus "vrijwilligersbe-

leid" volgen.

Dit zal moeten resulteren in een "vrijwilligersbeleids-

plan". 28 September is onze eerste cursusavond,

onze cursusleider heeft ons beloofd dat wij veel zelf

moeten doen en ons binnen de vereniging flink

moeten laten horen. Het moet wat worden, 

wij houden je op de hoogte van onze vorderingen.

En hoewel er drie leden deze cursus volgen, raakt

het ons allemaal. Begin maar vast na te denken

waartoe een vrijwilligersbeleidsplan zal leiden. 

Het zou zo maar kunnen dat je toch nog geheel vrij-

willig iets voor jouw club mag gaan doen.

22 september 2009.

André Verweij. 

MOETEN IS DWANG 
EN HUILEN IS KINDERGEZANG
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Hoe zou je de aanhef het beste kunnen lezen? Deze

vraag krijg ik nogal eens te horen. Waarom? Ik zal

eerst eens uitleggen dat ik werkzaam ben bij een

firma (noem maar even geen naam) die bloedgluco-

semeters verkoopt voor mensen met diabetes. Ik zeg

speciaal mensen met diabetes want diabeten klinkt

erg negatief. Diabetes, daar heeft iedereen weleens

van gehoord. Momenteel een van de grootste aan-

doeningen in Nederland. Ruim een miljoen mensen

hebben diabetes en nog een behoorlijk percentage

heeft het maar weet het niet. Het is een sluimerende

ziekte met verstrekkende complicaties en dus ook

gevolgen van de kwaliteit van leven. Ik ga hier geen

medisch stuk van maken maar ik denk dat er binnen

de club hier toch wel wat mensen mee te maken

hebben. Hetzij bij zichzelf of hetzij binnen de familie-

of vriendenkring. Ga jezelf maar eens na en stel

jezelf de vraag maar eens hoe vaak het in je directe

omgeving voorkomt, ik denk dat je schrikt. 

Wat is diabetes nou eigenlijk? Diabetes is een stof-

wisselingsziekte wat met name te maken heeft met

je suiker (glucose) huishouding in je lichaam.

Glucose is immers de brandstof voor de motor die

“lichaam” heet. Deze brandstof dient verbrandt te

worden om zo energie te genereren en daar is de

alvleesklier voor nodig die het hormoon insuline

produceert. Deze insuline is nodig om de brandstof

toe te laten in de bloedbaan, zgn sleutels voor de

deur. Glucose halen we oa uit voeding en de gluco-

sehoeveel heid en de insulineproduktie dient in

evenwicht te zijn. Gebruik je meer glucose(hyper)

dan zal de alvleesklier meer insuline produceren om

dit te kunnen verbranden. Bij een te lage glucoses-

piegel (hypo) dien je glucose in te nemen (voeding

of snelle suikers bijv dextro of frisdrank) Bij mensen

met diabetes is deze balans verstoort en we onder-

scheiden diabetes in type 1 en type 2 diabetes. Bij

type 1 maakt het lichaam geen insuline aan en dien

je dus kunstmatig insuline toe te dienen en dit

gebeurt vaak al op jonge leeftijd. Ongeveer 10 a 15%

van de mensen met diabetes heeft type 1 diabetes.

Type 2 echter ontstaat gedurende de jaren en vroe-

ger noemde men dit ouderdomssuiker. Deze term

bestaat al geruime tijd niet meer omdat steeds meer

mensen op jongere

leeftijd dezelfde ver-

schijnselen krijgen. Vaak produceert de alvleesklier

wel insuline maar niet voldoende dus moet geholpen

worden met medicatie die de alvleesklier stimuleert. 

Diabetes is niet te genezen maar kan goed geregu-

leerd worden mits men er op tijd bij is en goed het

behandelplan volgt van de arts, praktijkondersteuner

of diabetesverpleegkundige. Lifestyle heeft grote

invloed op dit behandelplan. Gezonde voeding,

beweging, medicatie en voorlichting zijn essentieel

bij de behandeling van diabetes. Sport kan dus een

belangrijke bijdrage leveren om lijf en leden

“gezond” te houden. Sporten mag maar bewegen

moet is mijn motto. Ik geef zelf veel voorlichting en

verzorg gastlessen op de Hoge School maar ook aan

behandelaars geef ik voorlichting en/of advies. Het is

een fascinerend beroep en diabetes is zeer complex

en komt nooit alleen.  Ik zal je de aandoeninen en

complicaties besparen want dat gaat gewoon te ver

maar waarom ik hier wat tijd voor vrij neem is het

feit dat ik laatst een zeer boeiend gesprek had met

een topsporter die diabetes heeft. Deze man heeft

afgelopen augustus de triatlon van Almere gedaan

en tja, jullie weten dat ik die ervaring vorig jaar heb

opgedaan dus was ik de uitgelezen persoon om deze

sporter te benaderen. Deze sporter had nml ons

bedrijf gebeld met de vraag of wij hem konden

ondersteunen. In de aanloop naar de triatlon moest

hij enorm veel zijn bloedglucose testen. Nou

gebruikte hij het apparaat van ons maar u moet

weten dat elk stripje wat hij gebruikt een kleine Euro

per stuk kost en dat hij maar een beperkt aantal ver-

goed krijgt. In zijn trainingen testte hij zo’n 15 tot 17x

per dag!! Deze test bestaat uit een vingerprik waarna

hij kan aflezen wat zijn bloedglucose is. Moet je even

nagaan wat het is om elke dag, dag in dag uit zoveel

vingerprikken te doen, dat is echt geen plezier. Deze

man heeft dus al geruime tijd diabetes en doet aan

topsport. Na zijn verhaal en hoe hij daar mee

omging en waar hij zoal tegenaan liep heb ik veel

nagedacht hoe dit moet zijn. Elke keer opletten wat

je eet, hoe lang je inspanning is, hoe zit het met mijn

glucosespiegel, hoeveel insuline moet ik spuiten en

Ron Meijer

P r o f .  d e  J o n g s t r a a t  1 7

1 2 2 1  H X   H i l v e r s u m
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e m a i l  | i n f o @ s t a r t t o f i n i s h . n l

vormgeving van idee tot drukwerk | h u i s s t i j l e n   | a d v e r t e n t i e s   | f o l d e r s   | m a g a z i n e s   | w e b s i t e s

DIABETES EN SPORT 

OF SPORT EN DIABETES??
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wanneer en welk effect heeft dat

dan weer op mijn training. Ik zou

er gek van worden maar hij hield

het vol omdat hij een duidelijk

doel had. Wat mij trof is het feit

dat hij met zijn specifieke trainin-

gen bijna nergens terecht kon

want de behandelaars zijn wel

gespecialiseerd maar ook niet zo

dat er pasklare antwoorden of

adviezen zijn. 

Sporten of bewegen  is dus

belangrijk voor mensen met dia-

betes (of het voorkomen van dia-

betes) en kan heel goed helpen

voor de kwaliteit van leven en de

glucosespiegel maar doe je aan

topsport of wil je daar aan gaan

doen dan wordt diabetes op zich

al een topsport. Het gesprek wat

ik had met deze man was zeer

indrukwekkend en ik heb hem

gesproken net na het volbrengen

van de triatlon in ruim 11 uur.

Gedurende deze 11 uur heeft hij

het perfect geregeld en kon hij

met zijn voeding en veel testen

alles redelijk onder de controle

houden tot zo’n 5km voor de

finish waarbij zijn bloedglucose-

waarde flink daalde en hij het

bijna niet meer bijgegeten kreeg.

Na de finish is hij goed opgevan-

gen en is hij goed hersteld maar

wat een respect heb ik voor deze

man die op zijn manier een dub-

bele strijd heeft geleverd om zijn

doel te volbrengen en dat binnen

zijn mogelijkheden van zijn diabe-

tes. 

Ik heb de naam van de sporter

niet vernoemd omdat dit niet in

het belang is voor het stukje en

ook helemaal niet relevant is. Het

feit is dat 1 op de 15 a 16 mensen

hier op meer- of mindere mate

met te maken heeft of krijgt dus

komt het wel erg dichtbij. Komt

het in de directe familie voor of

herkent u symptomen die type-

rend zijn voor diabetes (via goo-

gle is hier veel over te lezen)

wacht dan niet maar onderneem

actie en blijf bewegen, dit is ech-

ter niet zo moeilijk binnen de

GAC!!

Frank Aalten

ZATERDAG 
7 NOVEMBER: 

BAANCLINIC VOOR
RECREANTEN. 

Geef je op via de GACH site of de inschrijflijst 
in de hal van het clubgebouw.

Zoals al aangekondigd in het vorige clubblad organiseert de RSC in

samenwerking met de CWA weer een baanclinic voor recreanten.

Nadat we de vorige keer kennis hadden gemaakt met kogelslingeren

en hordelopen (de allereerste beginselen…), zal deze keer aandacht

worden besteed aan speerwerpen en het starten vanuit een startblok.

De clinic is voor alle recreanten, die graag eens willen ondervinden wat

er zoal komt kijken bij andere atletiekonderdelen. 

Hiervoor is geen speciale ervaring, voorbereiding of talent vereist.

Recreanten die gewend zijn om op zaterdag te lopen kunnen dat ook

gewoon doen vóór de clinic, die aansluitend zal starten om 

12:00 uur met een lunch. 

Tijdens de clinic worden we begeleid door GAC wedstrijdatleten. 

Zij zullen uitleg geven en vragen beantwoorden. 

Daarna volgt dan de praktijk!  

We verwachten dat de clinic om ca. 14:00 zal eindigen.

Via de GAC site zal inmiddels de mogelijkheid zijn geopend 

om je op te geven. 

In ieder geval hangen er ook lijsten op het grote prikbord in de hal van

het clubhuis, waarop je je kan inschrijven.

HOU DUS ZATERDAG 7 NOVEMBER VRIJ

VOOR DEZE GRATIS CLINIC BAAN-

ATLETIEK, MET LUNCH - EN SCHRIJF JE IN!
Namens de RSC, 

Hannie van der Kroon en Gertjan Reichman
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TE LAAT VOOR DE 

NIET GETREURD!
WE KUNNEN JE HULP 

GOED GEBRUIKEN!
Er hebben zich maar liefst 22 teams ingeschreven.

Dat is boven verwachting en daarom hebben 
we ook veel mensen nodig die willen helpen.

wie en wat hebben we nodig?

• Chauffeurs (met auto voor 5 passagiers 

+ bestuurder)

• Hulp bij het maken van de hapjes •

Versierders van het clubhuis 

• Dappere mensen om de posten in het bos te

bemannen. 

•Barmedewerkers

als je wil helpen stuur dan een mailtje naar:

RSC@GACH.NLen geef aan waarmee je zou willen

helpen. 

je mag het natuurlijk ook gewoon melden aan:

Madelon de Groot, 

Silvya Gerlach 

Lineke Braspenning

of de andere rsc-leden.

Dat lopen gaat niet vanzelf omdat je lichaam daartoe in staat moet zijn.
In een aantal maanden wordt daar aan gewerkt, dat wordt steeds
getraind. Je ziet het aan de mensen. Het overtollige vet gaat steeds
meer verdwijnen en de mensen zien er goed getraind uit.



Dat lichaam moet, na een mooi trainingsprogramma, er dan volgens de
boekjes toe in staat zijn om die 42,195 km te overbruggen. Maar dan nog
de geest! Als de geest niet wil, dan weigert het lichaam. Als je denkt dat
er een steentje in je schoen zit, zal je het de hele weg voelen. Ook als
het er niet blijkt te zitten. Als je denkt dat het je niet gaat lukken, lukt
het ook niet! Mentale training is dus ook geboden.

R
E

C
R

E
A

T
I
E

13

Op zaterdag 24 oktober is het weer zover, een parkoers 
met als startpunt de Zwarte Weg in het Cronebos.

Om 9.00 uur vertrekken we van het clubhuis voor de "inloop" 
naar het startpunt.

Om 9.20 uur doen we daar een gezamenlijke warming-up.
Om 9.30 uur valt het startschot (en wordt de klok gestart)

je loopt 1-2of 3 rondjes van 3.5 km

Bij de finish voor iedereen een .........voor de dorst!!!

We rekenen op een grote opkomst, want er wordt die 
dag geen gewone training gegeven.

N.B. Voor wandelaars is er een apart parkoers 
van 6 km.

Namens de RSC
Hannie van der Kroon

DE 
HERFSTLOOP

DE BLAADJES BEGINNEN TE KLEUREN, 

DE KASTANJES PLOFFEN OP DE GROND... TIJD VOOR.....

DE 
HERFSTLOOP
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WANDELEN EN SPORTIEF WANDELEN
ZATERDAG 
Vertrek 09:00 uur bij het Cronebos:

Wandelgroep Stien Reumer

Sportief Wandelen en Lidy Bakker, Diny de Beer, Andries Furster, Niveau A, B, C en D

Nordic Walking Fonnie Haverkort, Wim Heinis, Wil van  Klooster, Wim van der Linden, 

Liene Malsch, Leo Stolk, Trijntje Timmer, Ad Verheul, Patrick Weening

MAANDAG 
Vertrek 09:15 uur van Ghentlaan schuin t.o. van Gelderlaan, paddestoel 22561

Wandelen Hanneke van Kralingen

DINSDAG
Vertrek 09:00 uur clubhuis:

Wandelgroep Ina Schouten

Sportief wandelen AAndries Furster, Ad Verheul Niveau A, B, en C

Vertrek 19.00 uur clubhuis:

Sportief wandelen Patrick Weening Niveau B/C

DONDERDAG:
Vertrek 09:00 uur Cronebos:

Sportief Wandelen Wim Heinis, Trijntje Timmer Niveau B

Vertrek 19.00 uur clubhuis:

Nordic Walking Liene Malsch Gevorderden

HARDLOPEN
ZATERDAG 
Vertrek Clubhuis 08.50 uur (september tot en met december)

Basisgroep Trainers:   Astrid van Haaften (coördinator), 

Chris Doornekamp, Joop  de Vink, Henk Westenbrink

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 09.00 uur vanuit het clubhuis naar het Cronebos:
A/B Karin de Bruijn, Marijke van der Klein Duur en intervalloop

B Geraldine van Bers 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 Duur en intervalloop

A en B Bea Splinter, Cindy vd Blom, Barbara Majoor, 

Jacqueline Pos, Wilma Terwel Vaartspel

B Erik Dalmeijer, Erwin de Rijk Duur/intervalloop/vaartspel

B/C Jaap van Hamersveld Duur en intervalloop

C Clemens van Wilgenburg Training halve marathon 

C Els Elenbaas, Ron Meijer Duur en intervalloop 

C en D Lineke Braspenning, Evelien Kuijt, Wim Markhorst b Vaartspel

D/E/F Krijn Griffioen, Paul van der Zande Lange duurloop

E Laus Bosman, Felix Debets, Fred Verkerk Vaartspel

WINTER TRAININGEN 
GAC RECREATIESPORT
OKTOBER 2009 T/M MAART 2010
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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 Josine Rusche, Hans Bikker 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 18:30uur clubhuis
A Anneke Bakker, Yvonne van der Voort Duur en intervalloop

A Frans Oomen, Kitty Roos Duur en intervalloop

A/B Gerard van Rooij, Gert Wingelaar Duur en intervalloop

B Erik Dalmeijer, Elbert Vastenburg  Duur/intervalloop/vaartspel

B/C Gerie Broek, Elly Majoor Duur en intervalloop

C Ron Meijer, Dick Slootbeek, Bert Gasenbeek, 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, Fred Jansen, Bea Splinter Duurloop

D/E/F Laus Bosman, Fred Verkerk Duurloop

F Andre Peer Baantraining

Vertrek clubhuis 18.40 uur (september t/m december)
Basisgroep Trainers:    Astrid van Haaften (coördinator),

Chris Doornekamp, Kim Hoffman, Marijke Westenbrink

Vertrek 18:45 uur clubhuis:
A Nora Swankhuizen Korte duurloop

B+ Mary Langerak, Henry Swankhuizen Duur en intervalloop

Vertrek 19:00 uur clubhuis:
A/B Anja Schimmel, Paul de Wijs Duur en intervalloop

WOENSDAGAVOND 19.00 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 Duurloop

C Ilonka Lauf, Christine Rietdijk Duurloop

Vertrek 18:30 uur clubhuis:
B en C Bert Gasenbeek, Dick Slootbeek Baantraining

D Ed Bisel, Felix Debets, Wilma Terwel Duurloop

F Andre Peer Duurloop

Vertrek 19:00 uur clubhuis:
A/B Cindy van der Blom, Roelien Vermeulen Duurloop

B/C Mary Langerak, Henry Swankhuizen  Duur en intervalloop

E Fred Verkerk Baantraining
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MAKKE GAC'ERS
Eigenlijk begrijp ik niet dat niet nog veel meer men-

sen trainer willen zijn. Het is namelijk hartstikke

leuk. Vroeger heb ik een jaar lesgegeven op een

middelbare school en toen vond ik de klassen erg

mak, maar dat was dan ook in Zwitserland. GAC'ers

blijken echter nog veel makker. Nou ja, er ontstaat

wel eens discussie over de stand van je duim bij de

achterzwaai bij Nordic walking - details zijn belang-

rijk voor topsporters. Maar ze accepteren elke uitleg.

Het is leuk om tegenover collega's ineens de opmer-

king te kunnen laten vallen: "Zaterdag heb ik nog

tien mensen met een dennenappel op hun hoofd

laten rondlopen." Grote verbijstering en succes ver-

zekerd.

Het is leuk om een groep Nordic walkers achter

elkaar bij elke afzet met de rechter stok een brul te

laten geven. Twee wandelaars verderop blijven ver-

schrikt stilstaan, zich afvragend of ze wel langs deze

brullende slang durven. Maar die blijkt heel mak en

groet lachend.

Het is leuk als de nestor van je groep, een bedacht-

zame, rustige man, ineens een krachtige vloek over

het Sinterklaasweitje uitstoot, wanneer hij wéér een

dennenappel náást het afwasteiltje gooit.

Wat heel leuk was, was de barbecue voor alle vrij-

willigers van de GAC eind september. Bedankt,

organisatoren! Maar ook de nascholingen en zelfs

de enkele vergadering zijn, naast nuttig, ook gezel-

lig.

En die dennenappels en dat afwasteiltje? Dat was

voor de "traditionele" – tweede –  Nordic walking

biatlon op de laatste bostraining van het zomersei-

zoen, voordat we op donderdagavond in de winter-

maanden weer de weg opgaan. In plaats van lang-

laufen en schieten, walken we Nordic en gooien we

dennenappels in een afwasteiltje. Elke gemiste den-

nenappel levert een extra strafrondje op. En ineens

waren die GAC'ers niet meer zo mak, maar zeer

fanatiek!

Liene Malsch 
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Vrijdag  4 september jl. was het weer zover. Om

21.00 uur vertrok een groep enthousiaste wande-

laars, uitgezwaaid door familie of vrienden, per bus

naar Längenfeld in Oostenrijk voor de jaarlijkse wan-

delvakantie van Uit-Speciaal. Naast de vele vaste

klanten kon Fieke een aantal eerstejaars welkom

heten, ook van buiten de GAC. De reis verliep vlot en

bij aankomst wachtte ons een ontbijtbuffet in het

mooie hotel met zeer luxe sauna.

Daarna begonnen we aan een middagtochtje om

onze beenspieren voor te bereiden op wat nog zou

komen. Stoer liepen we het eerste gasthof in Brand

voorbij om door te klimmen naar het volgende ter-

ras in Burgstein, waar we onder het genot van een

drankje konden uitpuffen. Je weet dat je langzaam

moet lopen, maar dàt vergt wel enige oefening!

Uitgerust gingen we zondag op pad en woonden wij

een openluchtmis bij op weg naar ons einddoel, de

Amberger Hütte (2135 m). Daar startten diverse rou-

tes voor trektochten en had je een prachtig uitzicht

op een sneeuwplateau.

De volgende ochtend ging een groepje al vroeg op

pad voor een openluchtontbijt op de berg bij het

gasthof in Brand. Wij gingen echter op pad naar de

Breitlehnalm aan de overkant, waar de sympathieke

waard met prachtige baard ons op het drukke terras

verraste met een lied en accordeonmuziek, waarna wij

onze tocht bergop vervolgden tot de top op 2074 m. 

Met onze bus gingen we naar Sölden en vervolgens

met de gondellift naar het middenstation of naar de

top van de Gaislachkogel (3.000 m). Prachtig uitzicht

bij restaurant. Naar keuze vanaf de top of vanaf het

middenstation afdalen naar het dalstation (1377 m).

Mooie routes over rotsen en leuke paadjes. Ook was

er een ecologieleerpad van het hooggebergte.

Voorts bezochten we vanuit Umhausen de grootste

waterval van Tirol (Stuibenfall) met vijf uitzichtplate-

aus op diverse hoogten, waar we Fieke en haar

groepje tegenkwamen die op een ander punt waren

gestart. Via Niederthai over stijgend bospad naar

Wiesle (idyllisch gelegen gasthof), dan een lange

afdaling en langs het riviertje terug naar het hotel.

De hotelier had ons een begeleide tocht aanbevolen,

georganiseerd door de plaatselijke VVV, dus ook

andere gasten gingen mee. In drie minibusjes reden

we over een gravelweg met haarspeldbochten

omhoog naar 1900 m. We maakten kennis met gids

Patricia en haar assistent. Zij ging voorop in zeer

rustig tempo, voetje voor voetje -wat ons zonder

gids nog steeds niet lukt- en bereikten na diverse

stops de Plattachsee (2400 m). Na de lunchpauze

volgde een lange afdaling door het bos naar de

Wurzbergalm. Nadat enkele wandelaars per mini-

busje waren vertrokken- zetten wij de tocht voort.  

De volgende ochtend (groepsfoto!) motregende het

helaas. Patricia had ons een leuke route geadviseerd

voor als het weer een beetje tegenzat, dus die kon-

den we meteen gaan uitproberen. Een ander groepje

bleek die route de vorige dag al gelopen te hebben.

Het betrof een geologieleerpad door een prachtig

sprookjesachtig bos, ontstaan door naar beneden

gekomen granieten rotsblokken, die nu begroeid

waren met bessen , mos e.d. Info over steensoorten, 

Je moet weten waar aan je niet moet denken. Maar dat doe je dan juist wel!
Wie ziet er geen roze olifant voor zich als er gezegd wordt dat je niet aan
een roze olifant moet denken... “ Ik moet er niet aan denken dat ik straks de
man met de hamer tegen kan komen..” Jammer, al weer aan gedacht!
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oplossing: Bedenk waar je wel aan mag denken. Je mag aan alles denken
behalve aan het lopen, de afstand en aan je lichamelijke ongemakken. 
Geniet van de mensen langs de weg en zwaai naar ze. Kijk naar de om-
geving. 42,195 km is erg lang en er is vast heel veel te zien. 

verwerings-processen, dierenwe-

reld (opgezette bos-dieren en

vogels). De lucht was inmiddels

opgeklaard en de zon scheen

weer.

De laatste wandeldag was aange-

broken. Na positieve verhalen van

een ander groepje begonnen wij

aan een forse klim door het bos,

en weer omlaag –waren wij wel

op de goede weg?- naar een

recent gebouwd gasthof.

Combinatie van traditioneel en

uiterst modern, veel glas en

steen, prachtig ingerichte verga-

derruimten en buiten op enige

afstand een zeer modern glazen

kapelletje, heel bijzonder.

Sommigen hebben deze dag

doorgebracht in het Aquadome,

anderen zijn met de bus gaan

shoppen in Imst. De hemelbestor-

mers hebben steeds hun eigen

programma afgewerkt, elk wat

wils dus.

Dank aan onze begeleiders die uit

de vele mogelijkheden de interes-

sante routes hebben gekozen.

Geslaagde wandelweek in

prachtig dal, ook voor de eerste-

jaars, maar hoe kan het ook

anders met zoveel zonneschijn!

Ziekenboeg noch gewonden deze

week, slechts een doktersbezoekje

wegens een zere teen, dus ook

Fieke tevreden dat iedereen heel-

huids is thuisgekomen.  

Trees en Wies
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Enige tijd geleden heeft Sylvia Vos ons meegedeeld

dat zij, na 10 jaar training geven op de atletiekbaan,

daar mee wilde gaan stoppen. ’s-Winters gaf zij de

training op de baan en ’s-zomers in de omgeving in

bos en heide met voor elke maand een specifieke

doelstelling: kracht, snelheid, duur en interval.

Vanaf het begin had Sylvia al haar eigen stijl voor

deze trainingen. Veel pret en plezier, maar ook

serieus! Het inlopen gebeurde niet meer op de baan

maar rondom het Laapersveld. Ook de loopscholing

kreeg weer extra aandacht en de baanregels kunnen

we inmiddels dromen. Ook durven wij Sylvia niet

meer onder ogen te komen zonder onze buik- en bil-

spieren aan te trekken en ons lichaam ‘mooi’ rechtop

te houden.

Een belangrijke wijziging, die Sylvia doorvoerde, was

ook de individuele begeleiding. Zij wist van iedereen

persoonlijk wat hun prestaties op loopgebied waren

en daarop werd jouw programma aangepast. 

Elke donderdagavond weer een A4-tje op het prik-

bord met daarop voor iedereen zijn persoonlijk trai-

ningsprogramma. Afijn, het zomerseizoen is nu

voorbij en Sylvia heeft gelukkig wel gezorgd dat er

twee andere trainers het op de donderdag zullen

overnemen n.l.: Dick Slootbeek en Bert Gasenbeek.

Uiteraard hebben wij wel op passende wijze van

haar afscheid genomen. Het woord ‘feestelijk’ is hier

natuurlijk niet van toepassing want daaruit zou je

kunnen afleiden dat wij blij zijn met Syl haar vertrek

en dat is zeker NIET het geval.

Op donderdag 24 september gaf Sylvia haar laatste

training.

Ze had het deze keer zelf niet helemaal meer voor

het zeggen. In eerste instantie waren er al veer meer

leden op deze training dan normaal.

Bijna 50 personen waren aanwezig. Lopers, die lang

geleden bij Sylvia getraind hebben en ook lopers,

die nog maar net bij onze groep aansluiting hadden

gezocht. Een ware reünie dus. Na het maken van

enkele groepsfoto’s werd er toch nog een beetje

getraind, waarbij we voor het laatst door Sylvia door

het mulle zand en over bergjes en over de baan wer-

den gejaagd. Na afloop was er uitgebreid koffie en

taart. Uiteraard mocht een speech en bloemen niet

ontbreken en met zijn allen hebben we geld verza-

meld om Sylvia een mooie complete loopset –zon-

der trainingslogo- te kunnen aanbieden.

Nu kon Sylvia natuurlijk niet achter blijven en wer-

den wij weer onthaald op een heerlijke consumptie.

Kortom: het werd nog een heel gezellige avond

mede dankzij de inzet van de kantinebezetting. 

Jullie begrijpen wel:

Het vertrek van Sylvia Vos gaat ons niet in de koude

kleren zitten ook al hebben we een prima vervanging

en daarom nogmaals:

Sylvia: BEDANKT

Loop groep Sylvia Vos
Ps.: Foto’s van deze gelegenheid zijn te vinden op

onze GACH site: WWW.GACH.nl ⇒ Recreatiesport ⇒

Fotoalbum  ⇒ klik in de tekst: “Alle foto's van de

recreatiesport kun u hier vinden” op hier en je ziet

vanzelf het juiste album.

Hoe anders zijn die gebouwen in New York, Londen en Berlijn en dan die
bruggen, de plaatsen, waar geschiedenis is geschreven!  Hoe uitgedost is het
publiek en blijf kijken of degene die je aanmoedigt die vijf of tien kilometer
sneller heeft kunnen afleggen om je opnieuw te kunnen aanmoedigen.
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Schrijf je in op: nikehilversumcityrun.nl

ZONDAG 1 8 APRIL 2010

       nikeplus.com

Hét hardloopevenement 

van de Mediastad

10 
km

3000 
meter jeugd

1500 
meter jeugd

5 
km
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De marathon meet 42 kilometer en 195 meter. 
Dat is een rare afstand. 
Ook als je de marathon in Engelse maten meet, 
is het vreemd: 26 mijl en 385 yards.
De oorsprong van de marathon afstand ligt in het
oude Griekenland. Het plaatsje Marathon ligt onge-
veer 40 km van Athene. 

Oude Grieken
In 490 voor Christus vond er een veldslag plaats tus-

sen de Perzen en de Atheners. Het Perzische leger

was echter volgens de overlevering meer dan twee

keer zo groot als het leger van Athene. Hulp was dus

geboden. Volgens het verhaal werd een loper naar

Athene gestuurd om een oplossing te zoeken voor

deze lastige situatie. De Spartanen konden misschien

wel helpen. Een loper, Pheidippides genaamd, werd

op pad gestuurd naar Sparta. De afstand van Athene

naar Sparta is bijna 250 kilometer, over bergachtig

terrein. Van Sparta rende Pheidippides weer via

Athene naar Marathon, om daar te ontdekken dat de

Grieken ook zonder de Spartanen de slag al gewon-

nen hadden. Nu hoefde onze loper alleen het goede

nieuws nog maar naar Athene te brengen. Nog eens

40 kilometer. Volgens het verhaal werd hem dat

teveel. Pheidippides kon nog net melden dat er

gewonnen was, waarna zijn hart het begaf.

Het is een heroïsch verhaal, passend bij de marathon.

Het is echter waarschijnlijk niet waar. 

Vroege historische bronnen melden de dood van

Pheidippides niet; de Grieken gebruikten meestal

mannen te paard als koerier en 600 kilometer in 

heuvelachtig terrein is wel heel veel in een paar

dagen. Behalve voor de marathon vormt de trip van

Pheidippides  ook de basis voor de Sparthathlon. 

De Spartathlon is het zwaarste “eendaagse” loop-

evenement ter wereld. Je mag maximaal 36 uur over

de 246 kilometer van Athene naar Sparta doen.

Olympische Spelen

Toen de eerste moderne Olympische Spelen in 1896

werden georganiseerd in Griekenland, lag een lekker

lang loopevenement van Marathon naar Athene

voor de hand. De eerste moderne marathon was

daarmee ongeveer 40 km lang  en - mooi voor de

Grieken - de eerste Olympische marathon werd

gewonnen door een Griek: Spiridon Louis. 

De volgende Olympische marathon was in Parijs en

had een lengte van 40 km en 260 meter. 

In 1904 in St Louis was het 39 km en 996 meter. 

In Londen (1908) was het 42 km en 195 meter. Ah, de

bekende afstand. Maar in 1912 (Stockholm) werd het

weer 40 km en 200 meter en in 1920 in Antwerpen

was het 42 kilometer en 750 meter.

Dat kon zo niet doorgaan. Daarom vroeg het inter-

nationale Olympisch comité aan de in 1912 opgerich-

te internationale atletiek federatie (IAAF) om de

marathonafstand voor eens en voor altijd vast te 

leggen. Waarschijnlijk dankzij goed brits lobbywerk,

werd in 1921 de afstand bepaald op 42 km en 195

meter, precies de afstand zoals die in 1908 in Londen

was gelopen. Maar hoe waren ze in Londen tot die

afstand gekomen?

Het belang van Royalty
Het centrale punt van de Olympische Spelen in 1908

was het voor de spelen gebouwde White City Stadium

(gesloopt in 1985). Dit was ook een natuurlijk plaats

voor de finish van de marathon. 

Het exacte finishpunt was voor de koninklijke loge,

waar koningin Alexandra de lopers kon begroeten. 

De start kon mooi bij Windsor Castle. Een dikke 40

kilometer naar het westen. In het eerste plan zou er

in de straat naast het

kasteel worden gestart,

maar de prinses van

Wales - de latere konin-

gen Mary - vond het

leerzaam dat haar twee

jonge zoons (beiden

later koning) de start

vanuit hun kamer 

konden zien. 

Op deze manier lag ook

de start vast. De totale

afstand: 26 mijl en 385

yards, onze huidige

marathonafstand.

Siebe Turksma

Oké, het is makkelijker gezegd dan gedaan, maar ook mentaal ben je 
trainbaar. Google maar eens op “ mentale training”. Kort gezegd: 
“Leer je ontspannen tijdens de inspanning en het lopen gaat dan 
vanzelf”. Dan kun je echt gewoon doorlopen! 
Veel succes marathonlopers en denk maar aan deze doorloper.  Lineke.

WAAROM IS DE MARATHON 
42 KM EN 195 METER?
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AFSTAND

RECREATIE
zondag 27 september 2009
10 km van Almere Almere 10 km
Bert Akkersdijk 48:45

zondag 27 september 2009
Singelloop Utrecht 10 km
Monica van Damme 47:21

Richard Egberink 49:09

Wilma Broekmeyer 52:54

Corien van Andel 54:22

zondag 27 september 2009
Texel Texel 10 km
Bea de Boer 1:07:17

zondag 20 september 2009
Dam tot Dam 4 Em Amsterdam
6,44 km
Ronald Feijen 33:31

zondag 20 september 2009
Dam tot Dam Amsterdam 16,1 km
Saskia Duursma 1:21:14

Marielle van Laar 1:22:09

Cornelie Peschar 1:22:59

Rene Klarenbeek 1:28:53

Marieke Bakker 1:29:15

Wilma Broekmeyer 1:29:49

Adriaan Muts 1:29:55

Judith Wolvenne 1:31:03

René Smeink 1:31:50

Fred Antonides 1:32:41

Marco Rebel 1:32:42

Corien van Andel 1:33:00

Ed Mulder 1:34:06

Mary Langerak 1:36:00

Jaap Langerak 1:36:00

Anneke de Groot 1:37:59

Joop de Vink 1:41:06

Silvia Eerenberg-Maes 1:42:52

Marc Hek 1:42:54

Hans Jonker 1:43:00

Guus de Vos 1:44:53

Mechteld van Gilse 1:46:46

Minke van Thiel 1:48:02

Co Schaapherder 1:48:11

Yvonne Henken 1:50:48

Elja José Kamphuis 1:51:17

zaterdag 19 september 2009
Dam tot Dam By night
Amsterdam 16,1 km
Lies Muntslag 1:29:32

Richard Egberink 1:30:00

Judith Wolvenne 1:30:41

Tjeerd Buruma 1:39:05

Leo Tetteroo 1:40:27

Marlies Bakker 1:40:35

Peter Beukers 1:42:12

Elly Majoor 1:44:11

Chishala Wijmans 1:45:33

Nienke Brouwer 1:46:52

Lydia Prinsen 1:51:19

Judith Breedveld 1:51:57

Dana Bruggeman 1:54:55

zondag 13 september 2009
Bridge to bridge Arnhem 10 km
Corien van Andel 53:23

zondag 6 september 2009
15 van Amsterdam Noord
Amsterdam 15 km
Adriaan Muts 1:23:13

Marco Rebel 1:23:16

Carola Geelhoed 1:28:41

zondag 6 september 2009
30 van Amsterdam Noord
Amsterdam 30 km
Menno van Dijk pr 2:38:20

zondag 6 september 2009
AV Tempo Bussum 10 km
Leo Tetteroo 55:14

vrijdag 4 september 2009
Muiderslotloop Muiden 10,1 km
Marlies Bakker nsno 54:43

Carolien Krijnen 1:04:35

zondag 30 augustus 2009
Gooische Run Laren 10 km
Cornelie Peschar 51:14

Corien van Andel 51:39

150 Ronald Heemskerk 54:34

Sta je hier niet bij of klopt je tijd
niet, stuur een briefje naar

Clemens of een mailtje naar uit-
slagen.recreatie@gach.nl

WEDSTRIJD
bruto netto

aug 21 
Dorploop Baambrugge, 10 km
Msen
Pim Gouw (AV Zuidwal), 1e

32.54

Dorploop Baambrugge, 10 km
M40
Max Putman 3e 37.07

29 
Sneek-Boslward Sneek 20 km
Eric Negerman, 1e Msen 1:04.06

Gooische Run , Laren, 15 km
Maurits de Ruiter, 2e Msen 55.05

Peter Koens 1.02.22

Siebe Turksma 1:04.07

10 kilometer overall
Pim Gouw (AV Zuidwal) 1e 35.02

William Osinga 41.21

Marian Mijwaard 44.05

Ineke Klaver 46.26

Arthur Westgeest 50.19

5 kilometer overall 
Rendolf van Hoof 36.09

Silberstromtriathlon
Eva Janssen 1e 2.11.41

sept 4

Muiderslotloop, 10 km, M45
Max Putman 2e 37.16

5 
NK Offroad triatlon
Machiel Ittmann 2.34.38

Erik Negerman 2.56.55

NK Offroad triatlon V55
Mary Langerak, 1e 4.14.26

Tritlon Gerardmer (F)
Eva Janssen 1e 5.06.46

6 
Tempo run, Bussum 10 km
Maurits de Ruiter 36.01

Siebe Turksma 40.34

William Osinga 40.53

Dertig Amsterdam Noord
Michiel van Dijk 2:23.19

2:23.16 

Peter Koens 2:33.29

2:28.05

12 
Glazenstadloop, Berlikum, 16 km
Msen
Erik Negerman, 1e 52.29

Rabobank Pierloop Velsen, 15 km
M45
Peter Koens 1.01.05

1:01.00

20 
Marathon Berlijn
Martin Keulemans 2:49:19

` 2:48:39

Christine Toonstra 3:22:53

3:21:34

Mark Hilberts 3:34:11

3:33:12

Halve van Hoogland, 10 km
Martin de Vor 1.34.11

1.34.06

Dam tot Damloop, Amsterdam, 10
Eng. mijl
Peter Koens 1:06:19

Frans Looyer 1:07:21 

Andre Peer 1:11:33

Bert Oosterhuis 1:13:27 

Peter Philipsen 1:32:52

Anthony de Winter 1.35.00

Dam tot Damloop, Amsterdam, 4
Eng. mijl
Rendolf van Hoof 48.05

27 
Texel, Halve Marathon M35
Michael Kromhout vd Meer  BT

NT 1:31.19

1:30.30

Remco Coolen 1:41.18

1:40.47

Halve Marathon M50
Paul vd Zande  1:45.03 

1:44.46

Halve Marathon M55   
Siebe Turksma  2:18.43

2:18.00 

Halve Marathon V55   
Marian Mijwaard 1e 1:48.22

1:47.49
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cross

Maple
Leaf

Maple
Leaf

62 e

Zondag 1 november 2009

natuurgebied Anna’s Hoeve, Hilversum

12.00 uur (korte) Cross over 3,4 km voor senioren en

junioren (vanaf jun. B), wedstrijd

12.30 uur Cross over 9 km voor senioren

en veteranen, wedstrijd

13.30 uur Cross over 1,7 km voor jeugd 6 t/m 12 jaar

14.00 uur Prestatielopen over 3, 6 en 9 km

Informatie:

www.mapleleafcross.nl

met medewerking van de Hogeschool InHolland
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KAMPIOENEN MAKER, 
NU ZELF OP HET HOOGSTE PODIUM.

25 jaar geleden ben ik door Kees van Giezen overgehaald om bij de GAC te komen trainen. 

Hij had een eigen trainer en ik mocht best meetrainen. Dus ben ik gast lid geworden, omdat ik bij AV23 

wedstrijd lid en later ook ere lid was. Geen probleem voor Kees, hij leerde mij de fijne kneepjes van het

"vak" 5kamp en soms 7kamp. de resultaten kwamen al snel.

Bij E.K. en W.K. kwam ik met meerdere medailles naar huis zoals in 1996 in Malmö waar ik 2x goud en 

3x brons won. (zie foto) en dat ging zo door tot nu toe .

De groep is inmiddels gegroeid tot 20 /25 atleten, waarbij vele kampioenen, zoals Andre Lassooi die pas

geleden nog 4x goud won bij de World Transplant Games .

De competitie ploegen werden Nederlands kampioen.

Ook voor de senior games in Zeeland wist Kees mij weer terug te brengen na 2 jaar niet actief te zijn

geweest en liet me op tijd pieken...dit gaat dus al 25 jaar zo, vandaar dat ik nu eens Kees in het zonnetje wil

zetten.   Hij sprong bij de senior games naar het goud en stond dus op het hoogste podium.

Gefeliciteerd Kees, en ik teken nog een jaartje bij .......
Rietje Dijkman

Het jaarlijks festijn, waar vooral

onze Dames Masters op aanwezig

willen zijn.

Dit jaar zeker, want er moest

revanche worden genomen voor

de Finale Competitie...!!

Niet voor niets is de bijnaam voor

onze Dames Ga(C)zelles dat is

weer eens gebleken:

•  zaterdag 1e. 4x100m. 
In een nieuw Nationaal

Clubrecord tevens GAC clubrecord;

• zondag 4e. 
Maar opnieuw een Nationaal

Clubrecord / GAC clubrecord bij

V40 op de 4x 200m.

NEDERLANDS KAMPIOENSCHAPPEN
ESTAFETTES AMSTELVEEN 2009

Gelukkig was Bert Oosterhuis zo

alert om Hans het seintje te

geven, dat een wisselpunt bij de

verkeerde haak stond; oef dat was

net op tijd!! Ilona Mulder -

Brigitte van de Kamp - Inez

Veldmeijer en Ellen Tromp staan

met stip weer genoteerd en dat

laten ze horen ook!!!

Als jubileumwedstrijd (er is voor

de 10e keer een NK. Estafette)

wordt er een 10x 100m. gelopen

als afsluiting van dit weekend.

De GAC Masterploeg is ook van

de partij.

In overleg met “de baas “ is voor de

volgende opstelling gekozen:

De eerste 4 zijn de goudhennen en

dan op leeftijd de andere deelnemers.

De ploeg ziet er dan als volgt uit:

1. Ilona Mulder (1961)

2. Brigitte van de Kamp (1960)

3. Inez Veldmeijer (1960)

4. Ellen Tromp (1969)

5. Walter Mijnhout (1960)

6. Birgit Timmerman (1964)

7. Dineke Kok (1953)

8. Hans Veldmeijer (1947)

9. Rietje Dijkman (1939)

10. Kees van Giezen (1934)

samen 545 jaar!
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Het was voor de Mannen Masters

al een prestatie op zich om de

finale te halen.

Voor de Dames is dat al gewoon

en ook een medaille kandidaat

zijn is gewoon aan het worden.

Daar liggen we nog al eens wak-

ker van. Niet omdat we jaloers

zijn, maar ambitieuze dames zijn

vermoeiend......

Ook deze finale gingen de

Mannen Masters helaas met een

gehavende ploeg van start.

Blessures, vakantie en de Arena

Games bepaalden de opstelling.

Aan inzet en plezier ontbreekt het

nooit en ook nu kan in Vught niet

ontkent worden, dat een ieder 

het maximale uit zijn onderdeel

probeerde te halen.

Zonder iemand tekort te doen

moeten de prestaties van enkele

vrienden genoemd worden:

Kees Jagers mist op een haar een

nieuw NR. bij het hoogspringen;

Maurits de Ruiter 

loopt met krap een half uur

inlopen een dijk van een 800m.;

Jan Slootbeek als oudste deel-

nemer werpt de kogel als een

jonge god ruim over de 8.00m. 

En de Zweedse Estafette ploeg

loopt met een debutant (Remko

Groot) naar een nette 2.25.70.

Een andere debutant op de

5000m. (Mark van Vliet) ging zo

diep, dat hij zeker een uur niets te

zeggen had. Onder het eten is dat

goed gemaakt / goed gekomen

gelukkig.

FINALE COMPETITIE MASTERS,
VUGHT 13-09-2009

( Sorry dames voor de vermel-

ding tussen haakjes).

Een unieke samenstelling, die de

stadionspeaker compleet verraste

(vooral de aanwezigheid van de

10e loper) en een knappe 2.32.0

als kilometertijd liet noteren.

Nu weten we hoe het moet, 

de wissels kunnen beter: dus dit

is voor herhaling vatbaar.

w.g. Hans Veldmeijer.

Zoals gezegd loopt het niet goed

af, want we kunnen de 9e. plaats

niet vasthouden.

Tijd genoeg om de Damesploeg

te troosten..........helaas kost een

misverstand inzake klokkijken de

2e. plaats.

Het weer werkte uiteindelijk ook

mee om de teleurstellingen snel

weg te werken ende laatste restjes

ongenoegen hebben we met een

gezellig etentje weggewerkt.

Dan moet het maar op de NK

Estafette gebeuren!!

wordt vervolgd dus.
Hans Veldmeijer.
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BESTUUR bestuur@gach.nl
Voorzitter

Ruud van Bokhorst voorzitter@gach.nl

Birkenheuvelweg 58 035-6243073 / 06-43896131

1215 EV Hilversum

Secretaris

Joke Kooiker 035-5312302 secretaris@gach.nl

Penningmeester

Bert List penningmeester@gach.nl

Meikevermeent 27 035-6982099

1218 HB  Hilversum

Leden

Maarten Broek maarten-bestuur@gach.nl

Remko Groot  035-7728914 remko-bestuur@gach.nl

Aspirant lid

André Verweij andre-bestuur@gach.nl

ATLETIEK MANAGER

Peter Koperdraad 06-12059906 peterkoperdraad@gach.nl

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

VERTROUWENSPERSOON vertrouwenspersoon@gach.nl
Helene Heckman 035-6247979

LEDENADMINISTRATIE ledenadministratie@gach.nl
Chris van de Kamp

Chrysantenstraat 13 035-6215516

1214 BK Hilversum

Betalingen Postbank 284190 t.n.v. GAC Hilversum

REDACTIE CLUBBLAD clubblad@gach.nl
Eindredactie

Carla van Lingen 035-6243909

Opmaak

Ron Meijer 035-6850719 info@starttofinish.nl

leden

Frank Aalten 035-6280992

Lineke Braspenning 035-6216291 

Frans van der Kroon 035-6832999

Henk Ockeloen 035-5252654

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 reserveren@gach.nl
Hans Veldmeijer 035-6247095

ONDERHOUDSGROEP CLUBHUIS EN BAAN
Voorzitter

Cor van Asselt 035-6854765

Leden

Dries Bijaard 035-6561102

Dick van Gessel 035-6852970

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

Henk van der Kolk 035-6858828

Wim Lam 035-6851926

Niek Vogel 035-6243662

Berry van der Wolk 035-6249029

Geluidstechnicus

Cor van Asselt 035-6854765

COMMISSIE SPONSORING Sponsoring@gach.nl
Gerard van den Bosch 0294-410657 g.bosch6@chello.nl

Minke van Thiel 035-6248472 gijsenminke@wxs.nl

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

COMMISSIE WEDSTRIJDATLETIEK    cwa@gach.nl
Voorzitter

Jan-Willem van Henten 06-16134720

Secretaris

Marleen Ram 06-47036776

Penningmeester

Nic van Tol 06-55946667

Leden

Alle Koperdraad 06-12059790

Michiel van Voorthuijsen 06-45328039

Berend Reichman 06-52182984

Melanie Versteeg 06-13592878

Anne Baar 06-49793450

Harry Bontje 06-21942724

Wendy Vet 06-17192981

EVENEMENT: ARENA GAMES
Voorzitter

Maarten Broek 06-45328085 maarten-bestuur@gach.nl  

Secretaris

Arjan van Harn 06-13233897

Penningmeester

Arjan van Harn 06-13233897

Lid

Ewald Koekoek 06-13903462

Coordinator baan/materiaal

Aswin Jagers 06-19776413

EVENEMENT: MAPLE LEAF CROSS info@mapleleafcross.nl
Voorzitter

Dirk Slootbeek 06-11421278

Promotie

Michael Kromhout 035-6720902

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

TECHNISCHE COMMISSIE tc@gach.nl
Voorzitter

Coen Hulsman 035-6220133 coen@hulsman.nl

Secretaris

Maarten Broek maarten-bestuur@gach.nl

penningmeester

Marc van Veen 035-6838847

materiaalbeheer

Aswin Jagers 035-6470642 ajagers@gmail.com

clubrecords

Marcel Kremer 06 23806264

JEUGD TECHNISCHE COMMISSIE     jtc@gach.nl
Coördinator jeugd

John Dankers jtc@gach.nl

Jeugdtrainersbegeleiding

Hans Gort hans@aim4music.nl

WEDSTRIJDORGANISATIE COMMISSIE   woc@gach.nl
Voorzitter

wedstrijdsecr. pupillen en jury

Wilma Poort 035-6236200 w.j.poort@hetnet.nl

Jury Coordinatie

Vacature

Secr. Uitwedstrijden pupillen en CD jun.

Clemens v.Wilgenburg  035-6858072

Secr. Uitwedstrijden AB jun., sen., vet.

Ingrid van Dijk Jaap ter Haarstraat 31

1321 LA ALmere ivandijk@tiscali.nl

KANTINECOMMISSIE kantine@gach.nl
voorzitter

Gerard van Rooij 035-6852316

secretaris

Gert Wingelaar 06-12386333

penningmeester

Jan Keurs 0294-410210

inkoop

Gert Wingelaar 06-12386333

planning bardienst

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

evenementen

Nora Swankhuizen 035-6550709

technische zaken

Nico v/d Lee 035-6211998

algemeen lid

Ed Bisel 035-6932382

Gerard Bakker 06-21553910



SPORT MEDISCHE COMMISSIE
Coördinator

Jaques van Garderen 035-6241370

Fysiotherapeut

Hans Hofman 06-21818107

Sportmasseur

Dik Zeldenrijk 035-5823212

RECREATIESPORT COMMISSIE RSC@GACH.NL
Voorzitter

Krijn Griffioen 035-6931015 k.griffioen@wanadoo.nl

Gertjan Reichman 035-6216291 g.reichman@wxs.nl

penningmeester

Bert Noom 035-6850697 bertnoom@planet.nl

Secretaris

Alja Meijer 035-6850719 alja@starttofinish.nl

leden

Lineke Braspenning 035-6216291

Silvya Gerlach 035-6400782

Madelon de Groot 035-6237137

Hannie van der Kroon 035-6832999

Harm Oerlemans 035-6218235

LOOPTEAM          loopteam@gach.nl
Voorzitter hardlopen

Geraldine van Bers 035-5824095

Voorzitter wandelen

Patrick Weening 035-6856060

Lid RSC

Krijn Griffioen 035-6931015

Leden

Joost Fontaine 035-6853906

Yvonne van de Voort 035-6218437

Astrid van Haaften 035-5821053

TRAINERS WEDSTRIJDATLETIEK
Selectie meerkamp meisjes/vrouwen

Janet Hulshof 06-49137719 aniracus@hotmail.com.

Selectie 800m t/m marathon

Siebe Turksma 035-7721909 siebe.turksma@chello.nl

selectie meerkamp jongens/mannen

Niels Alofsen 06-42437272 niels@alofsport.nl

assistentie Niels Alofsen

Jan Willem van Henten jw_henten@hotmail.com

selectie sprint en horden

Eric Buuts

assistentie Janet Hulshof

Jan Versteeg 035-6836687 famj.versteeg@tiscali.nl

allround A/B-junioren:

Peter Koperdraad 06-12059906 peter@koperdraad.nl

allround C-junioren: 

Wouter Stiekema 06-26550126 wouter@wstiekema.nl

midden en lange afstand jeugd

Dik Zeldenrijk 035-5823212 dzeldenrijk@freeler.nl

assistentie Dik Zeldenrijk:

Bob van Manen

lange afstand

Frans Looijer 035-6830124 anitaphilipsen@hetnet.nl

masters vrouwen en mannen

Kees Jagers 035-6850932

selectie werpen

Ronald Henriquez 035-6914012 rhenriquez@orange.nl

specialisatie kogelslingeren

Ingrid van Dijk ivandijk@tiscali.nl

HOOFDTRAINERS JEUGD * volledig overzicht: zie website!

A-atletiek Martin de Vorm.devor@hi.nl

Mini's + Smurfen Nelleke Dankersjoh.dankers@pla-

net.nl

Meisjes pupillen C Christine Toonstra

toonstra-hilberts@zonnet.nl

Jongens pupillen C Ronald Feijen 

defeijens@hotmail.com

Meisjes pupillen B Nelleke Dankers joh.dankers@pla-

net.nl

Jongens pupillen B Willem van Willigenburg

w.van.willigenburg@gmail.com

Meisjes pup. A 1e jaars José Hilhorst 

josehilhorst@kpn-officedsl.nl

Jongens pup. A 1e jaars Stephane Wieneke 

nbrovsky@wanadoo.nl

Meisjes pup. A 2e jaars       Stef de Beer sdebeer@hetnet.nl

Jongens pup. A 2e jaars 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

Jongens junioren D 2e jaars Bob van Manen 

manen48@zonnet.nl

TRAINERS RECREATIESPORT
Hardlopen

Bakker Anneke 035-6219332

Beijaard Ellie 035-6560108

Bers Geraldine van 035-5824095

Bikker Hans 035-6859164

Bisel Ed 035-6932382

Blom Cindy van der 035-6857174

Bos Sandra 035-6838601

Boshuis Marion 030-6621000

Bosman Laus 035-5821691

Braspenning Lineke 035-6216291

Broek Gerie 035-6912887

Bruijn Karin de 035-6851153

Dalmeijer Erik 034-6213340

Debets Felix 035-5318264

Doorn Piet 035-6910271

Doornekamp Chris 035-6853419

Driessen Chris 035-6234173

Elenbaas Els 035-6854026

Fontaine Joost 035-6853906

Gasenbeek Bert 035-5771390

Griffioen Krijn 035-6931015

Haaften Astrid van 035-5821053

Hamersveld Jaap v. 035-6918043

Heinink Fons 035-6280926

Hermsen Ab 035-6859687

Hoffman Kim 06-38763793

Hofland Herman 035-6951707

Jansen Fred 035-6838673

Klein Marijke v. der 035-6930160

Klop Jacqueline 035-6833175

Kralingen Hanneke v. 035-6214282

Kuijt Evelien 033-4321029

Langerak Mary 06-22068395

Lauf Ilonka 035-6850063

Lee Dick van der 035-6247667

Leeuwen Stephanie v.035-6248590

List Bert 035-6982099

Majoor Elly 035-5310748

Markhorst Wim 033-4321029

Meijer Ron 035-6850719

Oomen Frans 035-7722571

Peer Andre 035-6248972

Rietdijk Christine 035-6212237

Rijk Erwin de 035-7724616

Rooij Gerard van 035-6852316

Roos Kitty 035-6830208

Rusche Josine 035-5382870

Schimmel Anja 035-6835525

Slootbeek Dick 035-6218063

Splinter Bea 035-6915632

Swankhuizen Henry 035-6550709

Swankhuizen Nora 035-6550709

Terwel Wilma 035-5318264

Vastenburg Elbert 035-6852277

Verkerk Fred 035-7726150

Vermeulen Roelien 035-6832662

Vink Joop de 035-6851666

Vooren Truus v. de 035-6282240

Voort Yvonne v. der 035-6218437

Vos Sylvia 035-6836889

Water Wil van de 035-6213804

Westenbrink Henk 035-6230789

Westenbrink Marijke035-6230789

Wijs Paul de 035-6851800

Wilgenburg Clemens van

035-6858072

Wingelaar Gert 035-6856122

Zande Paul van der 035-6235325

Sportief wandelen

Bakker Lidy 035-7724591

Beer de Diny 035-6246050

Furster Andries 035-6857964

Haverkort Fonnie 035-6917406

Heinis Wim 035-6245394

Klooster Wil van 035-5311548

Linden Wim van der 035-6854722

Malsch Liene 035-6238328

Reumer Stien 035-6916445

Schouten Ina 035-6832564

Stolk Leo 06-14146612

Timmer Trijntje 035-5821215

Verheul Ad 035-6240781

Weening Patrick 035-6856060

UITSLAGEN VOOR CLUBBLAD 
EN INTERNET
jeugdatletiek

Clemens v. Wilgenburg 035-6858072

uitslagen.jeugd@gach.nl

recreatiesport

Clemens v.Wilgenburg 035-6858072

uitslagen.recreatie@gach.nl

wedstrijdatletiek - website

Marc van Veen                

uitslagen.wed-

strijd@gach.nl

wedstrijd lange afstand

Paul van der Zande 

p.a.m.vanderzande@uu.nl

juniorenA/B, senioren en 

veteranen - clubblad

Ilona Mulder 

a.anten@versatel.nl

uitslagen voor pers/media

VACATURE

uitslagen.wedstrijd@gach.nl

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

19 Jelle Telkamp

19 Lisa Wijker

21 David Wolfrat

22 Sam Faas

23 Suzanne van den Broek

26 Linda Janmaat

26 Eleni Sideris

29 Wichert Bakker

29 Eveline Beem

29 Marit van Dijk

30 Siem ter Braake

30 Anika van Delden

31 Lars Bettonvil

november
1 Alexandra Heesters

1 Tobias van Ee

1 Scott Kingma

4 Oscar Gallas

4 Aysha Kraaijeveld

4 Iris Oosting

6 Max Denekamp

7 Olivier Bouwknegt

7 Timo Tabak

7 Bram Duurland

8 Sander Swinnen

10 Tyler Cools

11 Jasper Hewitt

12 Tara Celine de Wit

!

PUPILLEN FINALE 
VAV VEENENDAAL 

12 SEPTEMBER 2009

MEISJES PUP B 
1E PLAATS!

Wat een hoop GAC-blauw tijdens de vlaggenparade. Alle acht categorieën

van de GAC hebben zich geplaatst voor de finale! Een hoop kinderen en

trainers dus in het blauw. Als eerste onderdeel de estafette. Een goed

begin is het halve werk, een clubrecord vandaag voor Luna, Senna, Wieke

en Julia in 25.77. Goed gedaan hoor!

Daarna is het balwerpen aan de beurt. Senna werpt 18.25 m (PR). Zij is hier-

mee 1e van de GAC,  gevolgd door Julia met 18.24m (PR). Wieke was wat

teleurgesteld omdat zij met een aanloop moest gooien en dacht dat zij dat

niet kon, maar gooide 15.43m. De worp met de aanloop was toch verder

dan die vanuit stand hoor. 

Luna gooide 16.35m (PR) en Floor 14.99 (PR).

Vervolgens de 40m sprint. We hebben iets met die sprint in de finale. Vorig

jaar stopte Luna voor de finishlijn, dit keer was het Senna die struikelde en

bijna ten val kwam, waardoor zij als laatste eindigt. Gelukkig heeft zij zich

geen pijn gedaan en schittert later bij het onderdeel hoogspringen. Julia

haalt de snelste tijd in 6.98, gevolgd door Wieke in 7.12. Floortje loopt 7.29

(PR) en Luna 7.18 (PR).

Als laatste onderdeel hoogspringen. Een leuk, maar spannend onderdeel.

We beginnen op 80cm. Luna springt 90 cm en Floortje eindigt op 95cm.

Wieke had in het begin moeite met de hoogte en lat, maar toen ze eenmaal

"warmgedraaid" was, kwam ze toch nog tot de 100cm, net zoals Julia (PR).

Senna komt het hoogst namens de GAC en wel tot 110cm (PR).

Dan is het wachten geblazen op de prijsuitreiking.

Deze toppers haalden de 1e prijs op het podium. Welverdiend hoor. Hartelijk

gefeliciteerd.

Een mooie afsluiting van de baancompetitie.
De meisjes pup C en A2 haalden overigens ook de 1e plaats!

Nelleke Dankers
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Na twee keer te zijn verschoven,

ging de kind-ouder wedstrijd van-

daag toch echt van start. 

Prachtig (na)zomerweer en 93

teams die meedoen. Mauve

moest zich helaas afmelden voor

deelname wegens een gekneusde

arm, maar voor de rest kwam

iedereen die zich opgegeven had.

Nadat iedereen zijn groepsinde-

ling wist en kennis had gemaakt

met zijn groep, ging het inlopen

van start onder leiding van Nick.

Best lastig aansturen zo’n grote

groep, maar algauw liep iedereen

de baan rond. Toen nog even wat

rek- en strekoefeningen (prachtig

op de foto gezet door Berend) en

de wedstrijd kan beginnen.

De circuitbouwers hadden hun

werk gedaan en de juryleden

(bestaande uit ouders en junio-

ren) stonden bij hun onderdeel al

klaar. De keukenploeg was de

boodschappen al aan het uitpak-

ken en begonnen aan de voorbe-

reiding voor het buffet en de ijs-

en fruitpauzes.

Stéphane had er weer een origi-

neel spelcircuit van gemaakt. 

Van ‘babyrace’ tot ‘emmertjes

water dragen’. Bij mijn groep zat

de stemming er meteen in na de

‘scheetzakstoelrace’ Je moet er

maar opkomen!

Arjen van Lith had de pech bij het

1e onderdeel al een zweepslag op

te lopen en was meteen uitge-

schakeld. Beterschap toegewenst.

Naast de ‘sprintspelletjes’ kwamen

er ook aardig wat behendigheids-

pelletjes om de hoek (o.a. skippy-

bal-bowlen, piratenspel).

We kunnen weer spreken van een

unieke kind-ouder wedstrijd.

Na alle vijftien onderdelen afge-

maakt te hebben, was er een

groepspendelestafette. In de finale

ging het helaas mis voor Stef. 

De EHBO moest er aan te pas

komen en met een bovenbeen-

blessure moest hij de wedstrijd

staken. Schrale troost was dat zijn

groep tot winnaar werd uitgeroe-

pen en als prijs kreeg ieder team

van die groep een doos chocola.

Toen werd het buffet geopend en

viel iedereen hongerig aan. 

Het was inmiddels bijna 19.00 uur.

De catering was weer goed ver-

zorgd en de schalen gingen alle-

maal leeg.

In de bestuurskamer werd druk

nagerekend over de scorelijsten en

kort daarna was de prijsuitreiking.

Dit jaar prachtige bekers voor de

nummers 1 t/m 3 van iedere cate-

gorie, gesponsord door de
Rabobank Hilversum. 
De overall winnaars Rico (jpC) en

Michel van der Jagt kregen een

gigantische wisselbeker in hun

handen. Een jaar lang mogen ze

de beker in hun bezit houden.

Overige podiumplaatsen:

In de categorie moeder-dochter:

3e prijs voor Jamie Koudijs (pup

C) en Gwenda Essenburg (1972

punten);

2e prijs voor Otte Wienese (pup C)

en Doro Meesters (2066 punten);

1e prijs voor Margriet Hilhorst

(mini) en Daisy Majoor (2084 pun-

ten).

In de categorie vader-zoon:

3e prijs voor Luc Blank (mini) en

Theo van Dijk (2090 punten);

2e prijs voor Mark den Blanken

(pup B) en Hans den Blanken

(2109 punten);

1e prijs voor Rico van der Jagt

(pup C) en Michel van der Jagt

(2121 punten).

In de categorie vader-dochter:

3e prijs voor Ilse Hengeveld (mini)

en Rob Hengeveld (2023 punten);

2e prijs voor Rosanne van de

Nooij (pup A1) en Gerard van der

Nooij (2065 punten);

1e prijs voor Senna van der Geest

(pup B) en Vincent van der Geest

(2074 punten).

In de categorie moeder-zoon:

3e prijs voor Tom Doeksen (pup C)

en Irene Liu (1995 punten);

2e prijs voor Joep Borninkhof

(pup A1) en Inge Borninkhof (2036

punten);

1e prijs voor Michael Snip (pup C)

en Ellen Brouwer (2062 punten).

Achteraf bleek dat er een fout

gemaakt is in de categorie moe-

der-dochter. Eén correctie op de

uitslag: Coco Walch (pup A2) en

Claartje van der Ben haalden 1995

punten, waardoor zij op een 3e

plaats eindigden. Voor hen wordt

alsnog een beker besteld.

Als verrassing was er voor iedere

deelnemer een Rabobankbidon en

voor de vrijwiligers een

Rabobankstappenteller.

Hiermee werd de dag afgesloten

en kunnen we terugkijken op een

geslaagde Rabo kind-ouder wed-

strijd. Voor foto’s verwijs ik u naar

de GAC-H website van de jeugd.

Nelleke Dankers

 

RABOBANK 
KIND-OUDER WEDSTRIJD 

ZATERDAG 19 SEPTEMBER 2009
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Zaterdagochtend 12 september.

Vandaag is het de grote dag voor 5

van onze jongens. Het gaat om

Bram van der Laan, Gabriël

Cornelissen, Rico van der Jagt, Sam

Faas en Mylan Bakker.

Deze kanjers hadden zich geplaatst

voor de finale in Veenendaal.

Op de vroege ochtend met af en

toe een zonnetje gaan we klaar

staan met meer trainers dan atleten,

voor de intocht. Erg leuk en erg

gezellig.

Niet veel later mochten er 4 van de

5 aan de slag voor de estafette. Zo

even warming- uppen met Boy en

dan naar de plaats. Mylan start geef

snel het stokje door aan Rico die

rent op zijn hards naar Gabriël en

die geef hem door  aan Bram. Zo

wat een goede tegenstanders heb-

ben we. Na veel zweten komen we

als 4e over de finish. Top jongens

want we hadden goede tegenstan-

ders.

Na een korte pauze moeten we dan

allemaal aan de slag. 

Verspringen was het eerste wat op

ons chronoloog stond. Zo even oefe-

nen en dan hup voor het echie.

Jeetje hebben jullie springzolen

gekregen wat een kracht zat er in

die beentjes, ze sprongen geweldig.

Kwam vast doordat de zon goed

begon door te komen.

Even een paar slokken drinken en

hup naar het volgende onderdeel

40 meter sprint.

Ook hier weer een top prestatie

geleverd. Zo weer even op adem

komen en een broodje eten. Armen

los schudden en op naar het bal-

gooien. Ook daar gooien ze zo ver

dat er weer een paar PR's zijn

gesneuveld. Tjonge nu blijven we

muntjes verven.

Oh jee we zijn klaar, maar moeten

wel even 2 uurtjes wachten op de

prijs uitreiking. 

Wij als trainers krijgen een goed

gevoel,.

Zo het is zover we mogen naar de

prijsuitreiking. Plek 6 nee, plaats 5

nee ook niet, plaats 4 ook niet,

ohjee het wordt spannend. Plaats 3

ook al niet, ohjee nagels bijten

wordt het 2 of 1.

Ja we mogen naar voren plaats 2 is

voor ons, en blij dat ze waren. Zo

even de vlag laten zien en juichen.

Mannen we zijn apentrots dat wij

jullie trainers mogen zijn.

Van harte gefelicteerd!!!

Jullie trotse trainers, Ronald,
Diana en Boy

FINALE VEENENDAAL
JONGENS PUPILLEN C

INFORMATIE GAC
JEUGDATLETIEK

Voor actuele gegevens met betrekking tot: 

• jeugdactiviteiten - kalender

• trainingstijden

• jeugdtrainer gegevens

• wedstrijdverslagen

• inschrijfbriefjes

• chronologen

surf naar: WWW.GACH.NL/JEUGD
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UITSLAGEN
28-6-2009 28e Vechtloop Weesp
M.pup.A.1eJ. 2500 meter
1 Anja Bekema 10,42.0

22-8-2009 C-spelen Amsterdam
J.C. 100 m.h.
Christian Oberdorfer 15,80 652

J.C. 100 meter
Nijs Wienese 12,95 676

Danny Moons 12,52 740

J.C. Discus
Joris Ketelaars 34,04 534

J.C. Hoogspringen
Thom Jenster 1,70 779

J.C. Kogelstoten
Christian Oberdorfer 9,49 498

J.C. Polsstokhoog
Thom Jenster 3,10 714

Christian Oberdorfer 2,80 644

Pieter Mijnhout 2,90 668

J.C. Speer
Thom Jenster 44,63 700

J.C. Verspringen
Pieter Mijnhout 5,32 683

Nijs Wienese 4,97 615

J.C. 1/2 finale 100 meter
Danny Moons 12,48 747

J.C. finale Speer
Thom Jenster 44,76 702

M.C. 1000 meter
Jip Vastenburg 3,12.44 600

M.C. 80 m.h.
Elena Monte 14,65 430

Esmé Calis 14,11 478

M.C. 80 meter
Esmé Calis 11,12 599

M.C. Hoogspringen
Elena Monte 1,45 582

M.C. Verspringen
Esmé Calis 4,39 496

Myrte Gorris 4,55 529

30-8-2009 Gooische RunLaren
J.mini pup. 1000 meter
15 Tobias van Ee 4,15.0

M.pup.A.2eJ. 1000 meter
27 Franka Smet 4,25.0

13-9-2009Landelijke finale C/D 
Gemert
J.D. 1000 meter
6 Marius Messemaker 3,15.60 577

7 Bart van Manen 3,17.50 563

14 Lars Besselaar 3,25.60 508

J.D. 80 m.h.
6Mick Hoeben 13,35 551

13Aldo Vree 11,56 761

15Roman Monte 15,43 368

J.D. 80 meter
14Martijn Lauppe 11,59 526

18Jasper Hewitt 11,68 513

J.D. Discus
2Sander Blom 30,05 475

5 Joeri Strik 24,97 94

J.D. Hoogspringen

5Roman Monte 1,40 541

13Steven Mijnhout 1,35 499

J.D. Kogelstoten
4Joeri Strik 10,95 567

5Sander Blom 10,90 565

J.D. Speer
7Wik van der Weijden30,25 499

17Luke van Rossenberg19,13 307

J.D. Verspringen
3Mick Hoeben 4,61 542

13Steven Mijnhout 4,11 440

12-9-2009 Finale pupillen
J.pup.A.1eJ 60 meter Verspringen Kogelstoten Totaal
5 Berend-jan Koster 9,36 583 3,80 478 7,71 505 1566

6 Cirrus Nebbeling 9,78 513 3,87 492 8,27 535 1540

12 Joep Borninkhof 9,39 578 3,87 492 5,93 402 1472

15 Siebe Heuperman 9,63 537 3,70 458 5,65 384 1379

16 Anton Hilhorst 9,51 557 3,50 418 5,89 399 1374

J.pup.A.2eJ 60 meter Verspringen Kogelstoten Totaal
7 Antonio van den Heuvel9,26 601 3,86 490 7,09 471 1562

12 Yaran Wienneke 9,87 498 3,76 470 8,43 544 1512

15 Thomas de Groot 9,54 552 3,93 504 6,60 442 1498

16 Ries Lutz 9,69 527 3,80 478 7,43 490 1495

23 Thomas Romagnoli 9,36 583 3,70 458 5,29 361 1402

J.pup.B. 40 meter HoogspringenKogelstoten Totaal
3 Siem ter Braake 7,15 519 1,10 416 5,43 370 1305

6 Stephan Kok 7,09 532 1,00 342 5,01 342 1216

8 Pierre Richard van 7,28 492 0,95 306 5,98 405 1203

17 Arne Janse 7,33 482 0,90 269 5,11 349 1100

J.pup.C. 40 meter Verspringen Balwerpen Totaal
1 Bram van der Laan 7,59 431 3,37 392 28,42 426 1249

7 Gabriël Cornelissen 7,35 478 3,22 362 17,16 276 1116

10 Mylan Bakker 8,30 309 2,65 248 31,38 460 1017

11 Sam Faas 7,83 387 2,76 270 23,00 358 1015

21 Rico van der Jagt 8,02 354 2,64 246 18,65 298 898

M.pup.A.1e 60 meter Verspringen Kogelstoten Totaal
6 Robin Loos 9,59 544 3,47 412 6,82 455 1411

14 Dille Wienese 10,13 458 3,42 402 5,32 363 1223

17 Sterre Weber 9,81 508 3,45 408 4,19 284 1200

19 Mauve Bos 10,34 427 3,44 406 5,30 361 1194

20 Anja Bekema 9,83 505 3,11 340 4,89 334 1179

M.pup.A.2e 60 meter Verspringen Kogelstoten Totaal
2 Dieuwertje Kok 9,26 601 4,26 570 8,93 570 1741

5 Daphne Bakker 9,50 559 3,73 464 7,56 497 1520

11 Jolijn van Dijk 9,36 583 3,70 458 5,90 400 1441

12 Veerle Walch 9,75 517 3,73 464 6,90 460 1441

15 Coco Walch 9,77 514 3,59 436 6,12 413 1363

M.pup.B. 40 meter HoogspringenBalwerpen Totaal
4 Julia van Delft 6,98 556 1,00 342 18,24 292 1190

8 Wieke van Kaam 7,12 525 1,00 342 15,43 249 1116

14 Luna Scheffer 7,18 512 0,90 269 16,35 263 1044

16 Floortje Geelen 7,29 490 0,95 306 14,99 242 1038

22 Senna van der Geest 8,93 217 1,10 416 18,25 292 925

M.pup.C. 40 meter Verspringen Balwerpen Totaal
2 Otte Wienese 7,25 498 3,27 372 24,46 377 1247

4 Fleur Keijzer 7,32 484 3,18 354 14,00 225 1063

5 Kato Leusink 7,32 484 2,85 288 16,34 263 1035

19 Noor de Bruin 8,30 309 2,67 252 13,08 210 771

23 Floor Visser 8,50 278 2,44 206 13,20 212 696
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3 en 4 okt 2009 Clubkampioenschappen Hilversum
J mini pup 40 meter 600 meter Ver Balw Totaal
1 Tobias van Ee 7,4 422 2,27.8 274 2,69 256 16,38 264 1216

2 Idas Nebbeling 7,6 385 2,38.1 203 2,47 212 19,09 305 1105

3 Luc Blank 8,3 272 2,36.2 215 2,44 206 8,6 124 817

4 Rob Dankers 8,2 287 2,41.0 185 2,26 170 9,25 137 779

5 Bob Voorneveld 8,4 257 2,40.7 187 2,23 164 6,69 80 688

6 Arvid Smit 8,5 243 2,48.1 143 2,3 178 14,29 230 794

7 Bram de Bruin 8,7 215 2,51.4 124 2,38 194 10,14 155 688

8 Jasper van Kesteren 8,5 243 2,55.3 104 2,08 134 8,33 118 599

9 Oscar Prins 0 0 2,52.8 117 0 0 0 0 117

J pup A 1eJ 60 meter 1000 meter Ver Hoog Kogel Balw Totaal
1 Berend-jan Koster 9,2 569 3,34.9 550 4,07 532 1,20 489 7,94 518 18,5 296 2954

2 Joep Borninkhof 9,2 569 3,29.0 586 3,83 484 1,20 489 6,02 407 30,17 446 2981

3 Cirrus Nebbeling 10 442 3,48.0 476 3,63 444 1,20 489 7,69 504 29,26 436 2791

4 Anton Hilhorst 9,7 487 4,27.9 295 3,5 418 1,20 489 6,33 426 23,49 365 2480

5 Danny van Luyk 10,6 359 4,13.8 352 3,24 366 1,20 489 7,45 491 25,5 390 2447

6 Nick van Brummelen 10,6 359 4,16.5 341 3,2 358 0,90 269 4,05 273 14,99 242 1842

7 Felipe van Eck 10,3 399 4,32.3 278 3,15 348 1,00 342 7,37 487 21,28 335 2189

8 Yohannes den Hertog11,3 273 4,03.1 400 3,11 340 1,00 342 5,54 377 22,97 358 2090

9 Maurits Gefken 10,8 333 4,13.5 353 2,97 312 1,15 452 6,61 443 22,93 357 2250

10 Laurens van Loenen 11,2 285 4,38.9 254 3,13 344 0,95 306 4,96 338 14,71 237 1764

11 Nicolaas Romagnoli 11,2 285 4,46.1 229 2,87 292 0,90 269 3,95 266 14,62 236 1577

12 Patrick Feijen 11 308 4,56.4 195 2,78 274 1,00 342 4,99 340 16,22 261 1720

13 Djordi van der Jagt 11,6 239 5,05.1 169 2,81 280 0,90 269 5,04 344 15,48 250 1551

14 Jeb Stam 12,1 187 4,40.6 248 2,65 248 0,80 196 4,24 287 15,77 254 1420

15 Max de Blok 11,7 228 5,13.3 145 2,84 286 0,90 269 5,33 363 20,22 321 1612

16 Stef Tapking 11,5 250 5,21.0 124 2,7 258 0,90 269 5,1 348 18,42 295 1544

17 León Jiskoot 11,2 285 0 0 3,11 340 0,90 269 6,25 421 0 0 1315

18 Jasper Gort 12,9 111 5,34.4 89 2,34 186 0,80 196 4,54 309 14,89 240 1131

19 Bram Streefkerk 0 0 4,11.5 362 0 0 0 0 0 0 26,52 403 765

20 Robert Eggenkamp 0 0 4,33.1 275 0 0 0 0 0 0 9,19 136 411

21 Zenno de Boer 0 0 4,45.3 232 0 0 0 0 0 0 12,74 204 436

22 Xander Andriessen 0 0 5,41.4 72 0 0 0 0 0 0 10,43 161 233

J pup A 2eJ 60 meter 1000 meter Ver Hoog Kogel Balw Totaal
1 Antonio van den Heuvel 8,8 641 3,31.2 572 3,64 446 1,05 379 7,43 490 29,98 444 2972

2 Ries Lutz 9,2 569 3,39.7 521 3,77 472 1,10 416 6,48 435 28,12 422 2835

3 Thomas Romagnoli 9,5 519 3,47.4 479 3,6 438 1,10 416 5,37 366 18,19 291 2509

4 Thomas de Groot 9,3 552 4,23.3 313 4,0 518 1,25 526 6,71 449 24,19 374 2732

5 Yaran Wienneke 9,5 519 4,16.7 340 3,81 480 1,15 452 8,05 524 32,49 472 2787

6 Puck Kenemans 9,6 503 4,17.1 338 3,63 444 1,20 489 6,34 427 25,29 388 2589

7 Olivier van Dam 9,7 487 4,10.4 367 3,41 400 0,85 232 5,07 346 19,73 314 2146

8 Sander Swinnen 10,4 386 3,56.4 432 3,47 412 1,15 452 6,06 410 24,35 376 2468

9 Jort Boxelaar 9,8 472 4,10.1 368 3,34 386 1,05 379 5,48 373 15,81 255 2233

10 Thomas van Olderen 9,9 457 4,15.7 344 3,27 372 1,10 416 7,87 514 25,13 386 2489

11 Jacob Koster 9,8 472 4,30.5 285 3,42 402 0,90 269 5,34 364 21,5 338 2130

12 David Wolfrat 10,7 346 4,11.1 364 3,24 366 0,95 306 4,93 336 14,84 239 1957

13 Bastiaan Mudde 10,9 321 4,10.7 366 2,97 312 0,95 306 4,15 281 13,38 215 1801

14 Rick Hulsebos 10,8 333 4,24.5 308 3,15 348 1,00 342 7,73 506 21,99 345 2182

15 Max Welling 11,0 308 4,17.4 337 2,93 304 0,95 306 4,89 334 19,31 308 1897

16 Lucas Veen 10,6 359 4,56.6 195 3,03 324 1,00 342 6,4 430 19,55 311 1961

17 Max Bakker 10,9 321 4,41.4 245 2,64 246 1,00 342 5,72 388 17,63 283 1825

18 Frank Weekamp 12,5 148 5,16.1 137 2,86 290 0 5,06 345 21,53 339 1259

19 Daan van Kampen 12,4 157 5,06.1 166 2,3 178 0,85 232 5,48 373 21,33 336 1442

20 Florian de Boer 0 0 4,06.6 384 0 0 0 0 0 0 18,79 300 684

21 Scott Morrison 0 0 4,26.1 302 0 0 0 0 0 0 18,27 293 595

22 Casper Feldbrugge 0 0 4,38.5 255 0 0 0 0 0 0 23,8 369 624

23 Lucas Schilperoort 0 0 5,07.1 163 0 0 0 0 0 0 12,17 194 357

J pup B 40 meter 1000 meter Ver Hoog Kogel Balw Totaal
1 Siem ter Braake 7 500 4,18.4 333 3,4 398 1,10 416 6,42 432 20,52 325 2404

2 Stephan Kok 7,1 480 4,05.8 388 3,21 360 1,05 379 5,56 378 17,78 285 2270

3 Pierre Richard van Willigenburg

6,8 542 4,31.0 283 3,28 374 1,00 342 6,01 407 22,85 356 2304



34

4 Mark den Blanken 7,3 440 4,04.0 396 2,89 296 1,10 416 5,29 361 21,77 342 2251

5 Pim Borninkhof 7,5 403 4,13.4 354 2,78 274 1,00 342 3,25 210 18,87 301 1884

6 Rinto de Vries 7,7 368 4,20.1 326 2,87 292 0,80 196 4,4 299 22,99 358 1839

7 Matthijs Jansma 8,2 287 4,23.0 314 3,1 338 1,00 342 4,87 332 21,01 332 1945

8 Florian Groeneveld 8 318 4,38.7 255 2,99 316 1,00 342 4,83 330 14,99 242 1803

9 Pepijn Sterk 8,1 303 4,23.5 312 2,6 238 0,90 269 4,27 290 17,24 277 1689

10 Mees van den Hurk 8 318 4,44.4 235 2,51 220 0,80 196 4,42 301 8,46 120 1390

11 Simon Wierink 7,8 351 5,31.0 98 2,65 248 0,85 232 4,18 283 14,77 238 1450

12 Finn Mouris 7,9 334 0 0 2,92 302 1,05 379 5,56 378 27,36 413 1806

13 Floris van Leeuwen 0 0 4,17.3 337 2,9 298 0,00 0 0 0 0 0 635

14 Martijn de Boer 9,4 127 4,38.0 257 2,3 178 0,80 196 3,47 228 10,5 162 1148

15 Mike Wildschut 8,6 229 5,56.0 39 2,31 180 0,80 196 3,78 253 13,52 217 1114

16 Merlijn van de Wal 0 0 5,46.0 61 2,6 238 0 0 0 0 0 0 299

17 Sten de Boer 0 0 5,55.0 41 2,33 184 0 0 0 0 0 0 225

18 Moos van Dorp 0 0 5,54.0 43 2,2 158 0 0 0 0 0 0 201

19 Justus Boesschen Hospers

0 0 0 0 2,04126 0 0 0 0 0 0 126

20 Jelmer Dekker 0 0 5,38.5 79 0 0 0 0 0 0 0 0 79

J pup C 40 meter 600 meter Ver Balwerpen Totaal
1 Bram van der Laan 7,2 460 2,13.4 391 3,29 376 26,28 400 1627

2 Gabriël Cornelissen 7,4 422 2,23.0 310 3,04 326 14,42 232 1290

3 Boyke Baeten 7,7 368 2,21.1 325 2,65 248 14,29 230 1171

4 Christiaan de Paauw 7,7 368 2,28.5 269 2,8 278 10,02 153 1068

5 Martijn de Beijer 7,9 334 2,32.2 242 2,79 276 23,59 366 1218

6 Mylan Bakker 8 318 2,23.3 308 2,47 212 31,91 466 1304

7 Jeroen Grotenhuis 7,8 351 2,36.1 216 2,64 246 16,87 272 1085

8 Quinten Feijen 7,7 368 2,41.4 182 2,67 252 17,58 282 1084

9 Lars Mol 8 318 2,34.8 225 2,56 230 11,91 189 962

10 Eric Wolfrat 8 318 2,39.4 195 2,69 256 9,49 142 911

11 Mutale Hille Ris Lambers

7,8 351 2,51.5 124 2,64 246 16,88 272 993

12 Matthijs de Visser 7,9 334 2,47.5 146 2,55 228 21,17 334 1042

13 Guido van den Biggelaar

8,4 257 2,43.1 172 2,62 242 9,68 146 817

14 Max Denekamp 8,3 272 2,49.9 133 2,47 212 11,41 180 797

15 Michael Snip 7,9 334 3,18.0 0 2,36 190 11,62 184 708

16 Olivier Bouwknegt 9 176 2,44.1 166 2,31 180 14,91 241 763

17 Tom Doeksen 8,3 272 0 0 2,62 242 17,58 282 796

18 Rico van der Jagt 8,3 272 0 0 2,59 236 20,69 327 835

19 Jeroen Bus 8,5 243 3,01.0 75 2,27 172 8,91 130 620

20 Mats Moolhuizen 9,1 163 2,59.2 84 2,61 240 11,53 182 669

21 Julius de Wit 0 0 2,52.4 119 0 0 0 0 119

22 Cas Streefkerk 0 0 2,57.3 93 0 0 0 0 93

23 Job Jesse Heinsius 0 0 3,01.7 71 0 0 0 0 71

M mini pup 40 meter 600 meter Ver Balw Totaal
1 Margriet Hilhorst 8 318 2,32.8 238 2,7 258 9,53 143 957

2 Lena Balkenende 8,2 287 2,34.7 225 2,36 190 8,92 130 832

3 Mella Scheffer 8 318 2,56.5 97 2,66 250 6,69 80 745

4 Fleur van Olderen 8 318 2,56.8 96 2,59 236 10,68 166 816

5 Xanthe Buruma 8,4 257 2,56.0 100 2,43 204 8,07 112 673

6 Evi van Vulpen 8,1 303 0 0 2,61 240 9,87 150 693

7 Sophie Besselaar 8,3 272 2,55.7 101 2,26 170 9,27 138 681

8 Ilse Hengeveld 8,9 189 0 0 2,19 156 7,67 103 448

9 Cara van Straten 9,6 105 3,04.9 56 1,84 86 5,99 62 309

M pup A 1eJ 60 meter 1000 meter Ver Hoog Kogel Balw Totaal
1 Robin Loos 9,2 569 3,53.2 448 3,59 436 1,15 452 6,6 442 17,61 283 2630

2 Anja Bekema 9,6 503 4,01.5 408 3,16 350 0,95 306 4,62 315 21,56 339 2221

3 Dille Wienese 10,1 427 3,54.4 442 3,34 386 1,05 379 5,39 367 17,74 285 2286

4 Vera Verboom 10 442 4,08.7 374 3,38 394 1,15 452 4,29 291 13,53 217 2170

5 Mauve Bos 10 442 4,01.2 409 3,19 356 1,10 416 5,09 347 21,39 337 2307

6 Rosanne van der Nooij10 442 4,02.4 403 3,21 360 1,05 379 4,87 332 17,77 285 2201

7 Luna van der Pas 10,1 427 4,13.4 354 3,39 396 1,05 379 4,56 311 20,43 324 2191

8 Carlijn Smallenburg 10,4 386 4,16.1 342 3,36 390 1,10 416 4,41 300 15,46 249 2083

9 Sterre Weber 10 442 4,45.0 233 3,19 356 1,10 416 4,5 306 14,03 226 1979

10 Amke Jap Tjoen San 10,5 372 4,15.8 344 2,87 292 0,95 306 4,62 315 15,06 243 1872

11 Susan Visser 10,4 386 4,28.1 294 3,02 322 1,10 416 4,8 327 11,71 185 1930
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12 Sally Harbiye 10,6 359 4,42.1 243 2,88 294 0,95 306 4,41 300 13,81 222 1724

13 Rosanne van Ee 11,2 285 4,31.3 282 2,99 316 0,95 306 3,77 252 12,58 201 1642

14 Kiki van der Schuyt 11,2 285 4,32.1 279 3 318 1,10 416 4,32 293 12,93 207 1798

15 Chilemu Hille Ris Lambers

11,1 296 4,33.0 275 2,94 306 0,95 306 4,61 314 15,73 254 1751

16 Marloes Voorneveld 11,5 250 4,37.3 260 3,07 332 1,00 342 5,15 351 17,25 277 1812

17 Marieke van der Laan11 308 4,58.1 190 2,87 292 1,00 342 5,27 359 15,98 258 1749

18 Hanna Haemers 11,4 262 4,44.3 235 2,56 230 0,90 269 3,04 192 7,67 103 1291

19 Tamar Heinink 11,9 207 4,58.3 189 2,56 230 0,95 306 0 0 13,84 223 1155

20 Emma Stassen 11,7 228 4,57.0 193 2,42 202 0,85 232 4,02 271 10,03 153 1279

21 Channa van Gameren12 197 5,23.8 116 2,59 236 1,00 342 4,92 336 14,08 227 1454

22 Lotte Harms 11,7 228 5,14.9 140 2,28 174 0,85 232 4,39 298 11,7 185 1257

23 Myrthe Mol 12,6 138 5,25.7 111 2,26 170 0,70 122 4,14 280 9,11 134 955

24 Jip Bakker 13,1 93 5,46.1 61 2,4 198 0,85 232 3,26 210 9,63 145 939

25 Irene Bol 0 0 4,22.2 317 0 0 0 0 0 0 13,51 217 534

26 Moira Stam 0 0 4,31.8 280 0 0 0 0 0 0 7,41 97 377

27 Rosalie Westerveld 0 0 4,36.2 264 0 0 0 0 0 0 9,71 147 411

M pup A 2eJ 60 meter 1000 meter Ver Hoog Kogel Balw Totaal
1 Daphne Bakker 9,4 535 3,40.3 518 3,73 464 1,15 452 7,22 478 28,56 427 2874

2 Dieuwertje Kok 9,1 587 4,22.6 316 3,99 516 1,30 562 7,86 514 29,39 437 2932

3 Isa van Delft 9,4 535 3,54.5 442 3,61 440 1,15 452 5,96 403 22,66 354 2626

4 Luca Bos 9,9 457 3,52.0 455 3,63 444 1,15 452 6,22 420 24,23 374 2602

5 Jolijn van Dijk 9,5 519 4,11.0 364 3,72 462 1,15 452 6,33 426 18,25 292 2515

6 Veerle Walch 10 442 4,14.6 349 3,49 416 1,30 562 6,1 412 23,17 361 2542

7 Coco Walch 9,9 457 4,19.3 329 3,28 374 1,15 452 5,18 353 24,31 375 2340

8 Aafke Roelofs 10,2 413 4,20.6 324 3,32 382 1,25 526 6,89 459 25,41 389 2493

9 Bo de Beer 10,5 372 4,28.7 292 3,19 356 0,90 269 5,49 374 11,8 187 1850

10 Julia Straatman 11,1 296 4,11.3 363 3,14 346 1,15 452 5,11 349 16,58 267 2073

11 Lauren Besselaar 11,2 285 4,21.8 319 3,1 338 1,05 379 4,74 323 11,09 174 1818

12 Anne-Sophie Quellhorst

10,1 427 5,02.5 176 2,73 264 1,00 342 6,42 432 16,22 261 1902

13 Alena Wisse 10,2 413 0 0 3,25 368 1,05 379 6,2 418 0 0 1578

14 Isabelle Kamer 11,6 239 4,41.1 246 2,71 260 0,85 232 3,45 226 10,97 171 1374

15 Lika Brinkman 11,7 228 4,53.3 205 2,72 262 0,85 232 4,89 334 15,28 247 1508

16 Sydney van de Wal 0 0 4,47.0 226 2,8 278 1 342 5,03 343 12,87 206 1395

17 Amber Terlouw 0 0 4,22.9 314 0 0 0 0 0 0 14,3 230 544

18 Jana Sevenhuijsen 0 0 4,26.0 302 0 0 0 0 0 0 14,89 240 542

19 Franka Smet 0 0 4,36.2 264 0 0 0 0 0 0 12,38 197 461

20 Eleni Sideris 0 0 5,02.8 176 0 0 0 0 0 0 16,2 261 437

M pup B 40 meter 1000 meter Ver Hoog Kogel Balw Totaal
1 Julia van Delft 6,8 542 4,04.6 393 3,32 382 1,00 342 5,6 381 16,99 273 2313

2 Wieke van Kaam 6,9 521 4,14.6 349 3,33 384 0,90 269 3,96 266 13,48 217 2006

3 Luna Scheffer 6,9 521 4,21.2 321 3,21 360 0,90 269 3,89 261 12,79 205 1937

4 Floortje Geelen 7,4 422 4,27.7 295 3,32 382 1,00 342 3,94 265 14,4 232 1938

5 Eden Göbbels 7,3 440 4,26.2 301 2,85 288 0,95 306 3,64 241 12,26 195 1771

6 Bonne Keijer 7,5 403 4,27.3 297 2,98 314 0,95 306 4,13 279 17,59 282 1881

7 Senna van der Geest 7,4 422 4,52.9 206 3,21 360 1,05 379 4,94 337 17,85 286 1990

8 Linde Buruma 7,4 422 5,02.7 176 2,88 294 0,95 306 4,08 276 11,59 183 1657

9 Helen Jager 7,6 385 4,44.2 235 2,72 262 0,90 269 4,12 279 12,26 195 1625

10 Fay Blank 7,8 351 4,30.5 285 2,57 232 0,00 0 2,39 132 7,51 99 1099

11 Semmie de Birk 7,7 368 4,40.0 250 2,65 248 0,95 306 4,17 282 15,18 245 1699

12 Emma Pijl 7,7 368 4,52.6 207 2,79 276 0,90 269 3,4 222 9,52 143 1485

13 Juno Nebbeling 7,8 351 4,57.3 192 2,66 250 0,85 232 4,67 318 12,7 203 1546

14 Anika van Delden 7,6 385 5,23.9 116 2,87 292 0,75 159 4,18 283 16,19 261 1496

15 Ilse Dekkers 8,6 229 5,25.2 113 2,65 248 0,90 269 4,4 299 22 345 1503

16 Sophie Veen 8,5 243 5,29.3 102 2,51 220 0,85 232 3,57 236 14,21 229 1262

17 Yara Mijnhout 0 0 4,25.9 302 2,61 240 0,00 0 0 0 0 0 542

18 Maaike Zwiers 8,2 287 5,47.9 57 2,33 184 0,90 269 3,8 254 13,19 212 1263

19 Marit van Dijk 10,5 12 6,05.1 19 2,01 120 0,85 232 2,49 141 5,72 55 579

20 Nora Overhuijs 0 0 5,23.0 118 0 0 0 0 0 0 0 0 118

M pup C 40 meter 600 meter Ver Balw Totaal
1 Otte Wienese 6,7 565 2,09.0 432 3,19 356 22,49 352 1705

2 Kato Leusink 7,3 440 2,14.8 379 2,99 316 17,49 281 1416

3 Fleur Keijzer 7,4 422 2,19.5 338 2,9 298 12,3 196 1254

4 Noor de Bruin 7,8 351 2,44.9 161 3,02 322 13,58 218 1052
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Zondag 13 september was het dan zo ver.....De opening van de nieuwe baan! Om dat zo feestelijk mogelijk
te openen, hebben zo'n 50 pupillen mee gedaan met een pendelestafette. Bepakt met ballonnen 
gingen zij vol overtuiging weg na het bekende startschot. Het was een nek aan nek race die tot het laatste
moment spannend was. 
Nadat de voorzitter alle toeschouwers welkom heette, was het dan tijd om af te tellen. 
Samen werd er afgeteld en op nul gingen er 200 blauwe en gele ballonnen de lucht in!

5 Sanne Hilberts 7,8 351 2,26.2 286 2,38 194 9,25 137 968

6 Bente Pleijsier 7,5 403 2,45.9 155 2,7 258 11,95 190 1006

7 Rosan de Bie 8,3 272 2,26.5 284 2,39 196 10,25 157 909

8 Sophie Brands 8,1 303 2,37.7 206 2,6 238 13,97 225 972

9 Tess van der Wal 7,9 334 2,42.5 176 2,39 196 7,78 105 811

10 Juul van der Wal 8,2 287 2,42.2 177 2,6 238 15,35 248 950

11 Floor Visser 8,7 215 2,32.2 242 2,44 206 12,05 191 854

12 Jamie Koudijs 8,3 272 2,46.5 152 2,38 194 15,32 247 865

13 Barbara Bakker 8,4 257 2,56.9 95 2,29 176 6,51 75 603

14 Emma van der Schoor 8,6 229 2,51.2 125 2,21 160 7,67 103 617

15 Ella van den Hurk 8,9 189 2,55.9 100 2,37 192 10,43 161 642

16 Madelief Bakker 8,3 272 3,10.2 32 2,13 144 7,14 91 539

17 Bente van den Bergh 9,3 139 2,51.6 123 2,05 128 11,63 184 574

18 Cathelijne Gort 9 176 3,04.5 58 2,1 138 11,42 180 552

19 Jennifer Snip 9,2 151 3,05.4 54 2,23 164 10,24 157 526

20 Lisa Wijker 9,3 139 3,05.7 52 2,16 150 3,21 0 341

21 Lotte van Kampen 9,4 127 3,06.3 50 2,01 120 8,26 116 413

22 Alexandra Heesters 9,4 127 3,48.3 0 2,12 142 0 0 269

23 Maud de Vries 0 0 2,43.3 171 0 0 0 0 171

24 Pippa Hectors 0 0 2,53.1 115 0 0 0 0 115
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Peter Philipsen & Zn. v.o.f

COMPLETE BADKAMER

INSTALLATIE

EN AL UW TEGELWERK.

OOK VOOR AANLEG

VAN VLOERVERWARMING

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

FURSTER van TELLINGEN
• Binnen- en buitenschilderwerk

• Behang en alle soorten wandafwerking

• Meerjaren-onderhoudsplan

• Isolatie- en veiligheidsglas

Kroostweg 43a, 3704 EB Zeist
• 030 - 695 45 04

Kamerlingh Onnesweg 96, Hilversum
• 035 - 685 50 07
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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

voor: ● GLAS - SPIEGELS

● ISOLATIEGLAS

● GLAS-IN-LOOD

● GLASREPARATIES

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

naast Gamma

Larenseweg 137, Hilversum

Tel. (035) 685 55 56
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vr i j parkeren op eigen terre in

E. Vastenburg
* Binnen- en buitenschilderwerk

* Behangen

* Wandbekleding

* Sierpleister en spuitwerk

Vrijblijvend advies en prijsopgave

Elbert Vastenburg

Röntgenstraat 28 - 1223 NA Hilversum
Telefoon (035) 685 22 77

Handels-, Familie- & Verenigingsdrukwerk

De smaak die vroeger zo gewoon was.
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