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OP ZOEK NAAR EEN
NIEUWE
PENNINGMEESTER

De penningmeester speelt een heel belangrijke rol in de vereniging,

daar zal iedereen het mee eens zijn. Omdat ik op de ALV van april 2011
ga aftreden en omdat ik mijn zaken zoals altijd goed op orde wil hebben,

is het bestuur nu al dringend op zoek naar een nieuwe penningmeester.

Die nieuwe penningmeester zal in september 2010 moeten beginnen,
omdat het opstellen van de begroting voor 2011 haar of zijn eerste taak is.
Wat is de taak van de penningmeester hierbij? Alle commissies leveren
gegevens, de penningmeester verzamelt deze gegevens en maakt er
een sluitend geheel van. De samenstelling van de begroting is in feite
de belangrijkste taak voor een penningmeester door het jaar heen.

Die begroting is gericht op de toekomst en geldt voor alle commissies

als leidraad bij alle activiteiten en beslissingen.

Ook de jaarrekening is belangrijk, maar is geschiedschrijving en onom-
keerbaar. De penningmeester legt voor de commissies en het bestuur
verantwoording af aan de leden van de GAC voor het gevoerde financi€le

beleid over het afgelopen jaar.

Wat wordt er van je verwacht:

- ervaring hebben op het gebied van financiéle administraties
- een jaarrekening kunnen opstellen

- een begroting kunnen samenstellen

- controle kunnen uitoefenen op de administratieve organisatie

en interne controle van de diverse commissies

De uitvoerende werkzaamheden zijn beperkt, doordat de meeste com-
missies over een eigen penningmeester beschikken. Je bent in feite
een soort spin in het web.

Het mooie van het penningmeesterschap van de GAC is, dat er sprake
is van een financieel gezonde vereniging, waar je met alle afdelingen

van de vereniging te maken krijgt.

Lijkt het je leuk en ben je bereid iets te betekenen voor de GAC? Neem
dan snel contact met mij op! Het zal zeker een verbreding of verdieping
van je kennis op het gebied van financiéle administratie, adminis-

tratieve organisatie en/of het werken met vrijwilligers zijn.

Bel of mail me!

Bert List

Penningmeester GAC
penningmeester@gach.nl
Telefoon 06-53648669




RUUD VAN BOKHORST's

TERVGBLIK

In april legt Ruud van
Bokhorst na elf jaar de
voorzittershamer naast
zich neer. Toen hij vorig
jaar besloot dat het
welletjes was brak een
moeizame zoektocht
aan naar een geschikte
opvolger. Ze stonden
niet in de rij, de dames
en heren aspirant voor-
zitters. Hardlopen is
een ding, maar ook nog
eens verantwoordelijk
moeten zijn voor het
reilen en zeilen van de
club is andere koek.

Een geschenk

Het belangstellende mailtje van Eric Bouwmeester aan Ruud kwam als een geschenk
uit de hemel. Ruud: “ik las zijn enthousiaste mail en na onze kennismaking had ik
het gevoel dat we het niet beter hadden kunnen treffen met mijn opvolger.

Ik zag ook een overeenkomst met mijn eigen start als voorzitter van de club.

Elf jaar geleden zei ik tegen de toenmalige voorzitter Karel Hulsman ‘hier wil ik
wel instappen’. Alleen had ik destijds geen idee dat het zo intensief zou zijn.

Waarom wilde je voorzitter worden?

“Vrijwilligerswerk vind ik een mooie aanvulling op het gewone werk, je leert over
en weer. En ik had al ervaring met het vrijwilligerswerk: ik zat als toen nog braaf
gereformeerd jongetje in het bestuur van de Federatie Maatschappelijke
Dienstverlening, de voorloper van Versa. Toen ik als voorzitter begon wist ik niet
wat er op mijn weg zou komen. Ik werd bijvoorbeeld geen voorzitter van een
atletiekclub om vervolgens een hele renovatie aan te sturen. Maar voor ik het
wist kroop de legionella uit de leidingen van de douches. We werden gewoon
gedwongen om iets te doen. Het begon bij de douches en het werd uiteindelijk
een grote renovatie. Wim Slootbeek wees het bestuur er in die tijd op dat we
geen meerjarenplan hadden, niet onbelangrijk als je met zo'n kostbare klus aan
de gang gaat. In dat plan hebben we neergelegd dat we een sterke vereniging
wilden die beheerst zou moeten groeien.”

Wat is er in 11 jaar opgebouwd?

“We waren ambitieus: we wilden de wedstrijdatletiek uitbouwen en daarvoor
was geld nodig. Wedstrijdatletiek, jeugd en recreatiesport zijn onlosmakelijk met
elkaar verbonden.

Het belangrijkste is dat we een veel evenwichtiger vereniging zijn geworden.
Vroeger hing de wedstrijdatletiek er maar een beetje bij, maar trainers zoals Ton
Eijkenboom die daar gewerkt hebben zorgden voor structuur en een enorme
groei van de jeugd was het gevolg. We zijn nu maximaal gevuld met pupillen en
junioren. Daar kunnen we nog nauwelijks groeien. Verder houden we jongeren
langer vast. Steeds meer jonge atleten groeien door in oudere junioren en
senioren. Dat geeft evenwicht in de club. Uiteindelijk groeide de GAC van zo'n
1100 naar 1650 leden. Wij zijn nu een van de grootste verenigingen van Nederland.”

Betaalde krachten?

“Vrijwilligers zijn de basis van onze vereniging, maar sommige posten moet je uit
de vrijwilligerssfeer halen omdat je daarin continuiteit wil waarborgen. Daarom
denk ik dat je essentiéle zaken moet veiligstellen met een vergoeding. Er bestaat
een goed vergoedingssysteem dat begint bij niets en loopt op tot salarissen die
marktconform zijn. Daar hebben we veel ervaringen mee opgedaan bij de aanstelling
van trainers, verenigingsmanager en atletickmanager, met goede en soms minder
goede resultaten. Het moeilijke voor een vereniging is dat je uiteindelijk veel geld
nodig hebt om mensen een dienstverband met voldoende uren te geven.

Er wordt op dit moment binnen gemeenten geéxperimenteerd met gecombineerde
functies bij scholen en sportverenigingen. Je ziet sportverenigingen die in de markt
van de naschoolse opvang stappen. De clubs reserveren een deel van hun ruimte,
of bouwen er zelfs nieuwe ruimten bij voor naschoolse opvang. Daar zetten ze
professionele krachten in die ook voor de sportvereniging kunnen werken.

Voor alle duidelijkheid: wij hebben hier als bestuur nu nog geen plannen voor””

Wat zou je oppakken als je kon bijtekenen?

“Dan zou ik eerst beter willen weten wat onze leden willen. Bijvoorbeeld: wij volgen
nog steeds en heel traditioneel trainingsmodel. Onze trainingstijdstippen zijn hier
en daar wat aangepast. De zaterdagochtend is heel druk bezocht, de zondagoch-
tend is minimaal bezet. Hoe komt dat nou? Misschien willen mensen wel andere
tijden, andere dagen of alle dagen. Ik zou dat graag willen weten. Binnen onze
maatschappij is veel veranderd maar onze trainingsmomenten zijn toch weinig
flexibel. Hoe het georganiseerd moet worden zou ik niet een twee drie weten.
Maar we moeten ons wel bewust zijn dat ledenaantal en inkomsten nauw met
elkaar verbonden zijn. Ons aantal actieve leden is stabiel: de groei is er uit.

Nu moeten we zorgen dat die krimp niet doorgaat want de leden zijn onze basis:



zij zorgen voor het geld én de vrijwilligers. Er moet geen trend komen dat mensen zeggen:
hardlopen is leuk maar niet bij de GAC want ik wil zelf tijd en plek bepalen.”

Waar ben je trots op?

“Dat het een vereniging is met een ontzettend breed aanbod. Daar mag nooit op beknibbeld
worden. Ook het sportief wandelen zorgt er voor dat mensen langer bij de club blijven en ze
blijven langer actief. Verder zitten we op een unieke plek: we kunnen naarTienhoven, het
Bluk, richting Corversbos, Hoorneboeg of de Vuursche. En dan die prachtige accommodatie
met de Dudok tribune (hoewel er nog heel wat moet gebeuren): we zitten op een historische
plek. Ik ben ook trots op de evenementen die we organiseren: Nike Hilversum City Run,
Arena Games en Maple Leaf cross. Kijk hoe de NHCR zich ontwikkeld heeft. We waren bang
dat het evenement los zou raken van de vereniging, maar dat is niet gebeurd. De NHCR
wordt mede georganiseerd door de GAC. Onze naam staat in het materiaal dat gebruikt
wordt en onze clubleden/vrijwilligers zijn de pijlers onder de organisatie en het welslagen
van het evenement. En wat te denken van de Clinics die er gehouden worden o.l.v. onze
trainers. De GAC is en veel opzichten een heel aantrekkelijk vereniging voor Hilversum en de
regio. Het is een gezonde en grote club met een goede balans tussen recreatiesport, jeugd-
en wedstrijdatletiek””

Waar heb je spijt van?

“Daar heb ik niet zo'n kant en klaar antwoord op. Niet dat alles goed is gegaan. Een voor-
beeld: we hebben uitgebreid gerenoveerd met als gevolg dat we veel meer geld nodig
hadden. De contributie was lang op hetzelfde peil gebleven, maar toen moesten we
ingrijpen en de contributie verhogen. Er is een hele discussie gekomen over het kracht-
en fitnessgebeuren. Ik denk dat ik daar iets te enthousiast en naief over ben geweest.

We hebben de leden destijds beloofd dat het goed zou komen en dat het extra geld dat
het krachthonk kostte zich wel terug zou verdienen. Dat is niet gelukt. De mensen die daar
toen tegen in opstand kwamen die hebben gelijk gekregen. Een andere kwestie waar ik
het moeilijk mee heb speelde een jaar geleden rond de NHCR. Ik wil er niet over uitweiden
maar er is tussen goede, trouwe leden van de club veel over gediscussieerd, zonder dat
we er uit zijn gekomen. Integendeel, we hebben elkaar verloren, en dat vind ik heel erg”

Wat is je favoriete training?

“Ik hou van een gevarieerde training waar niet te hard wordt ingelopen. De trainer moet
duidelijk maken wat hij gaat doen en er moet een structuur zitten binnen het programma.
Bij een grote groep is het belangrijk dat de trainer iedereen aan z'n trekken laat komen.
Er mogen geen grote gaten vallen en er moeten eigen tempootjes inzitten voor de mensen
die sneller kunnen. En verder niet te veel vrijblijvendheid.”

Een wijze raad voor je opvolger?

“lk hoop dat hij iets meer dan ik kijkt naar de hele vereniging, naar de verbanden en hoe
die sterker kunnen worden. Hoe we meer van elkaar te weten kunnen komen wat er
allemaal gebeurt, dus het versterken van de communicatie op een positieve manier.

Dat kan misschien door als voorzitter midden in de club te gaan staan en te vertellen
waar je mee bezig bent. Verder zorgen nieuwe mensen in bestuur of commissies voor
nieuwe vragen, nieuwe inzichten en dus een nieuwe impuls. Dat werkt motiverend.

Zelf ben ik resultaatgericht en wil de dingen nog beter waardoor ik me met veel te veel
zaken bemoei. Ik heb vaak de opmerking gehoord: ‘waarom maakt de véorzitter zich daar
zo druk om”.

Ik denk dat je als voorzitter moet kijken hoe je de onderdelen van de club sterk maakt
zodat je zelf en het bestuur een stapje terug kunnen doen. Maar je moet natuurlijk niet op
je lauweren gaan rusten.”

Carla van Lingen

De afgelopen periode moest je als doorloper wel erg flexibel zijn. Er is heel wat
aanpassingsvermogen voor nodig geweest als je de laatste paar maanden gewoon
wilde doorlopen. Neem de vragen: Wel of geen jasje, hoeveel laagjes en ga ik nu
wel of niet?




Wellicht heeft u begin dit jaar vergeefs uitgekeken naar de bekende dozen met fac-
turen die rond de jaarwisseling altijd op de leestafel verschenen. Maar waarschijnlijk
is u helemaal niet opgevallen dat die deze keer ontbraken. Die dozen bleven staan
tot ongeveer half maart en dan was meestal nog niet de helft van de facturen
afgehaald. Klaarblijkelijk was de behoefte daaraan niet erg groot. Veel leden hebben
Wanneer u dit leest is me dat ook letterlijk verteld: “het gaat toch automatisch, ik hoef geen brief, ik merk
de contributie voor de het wel... Tja, dan wordt het een beetje zonde van de tijd en het geld om die ‘uit
eerste termijn allang gewoonte’ telkens weer te maken.
afgeschreven en dus
komt dit bericht feitelijk Helemaal zonder informatie gaat natuurlijk ook niet, wie wel graag wil weten hoe-
te laat. Net als u was ik Vveel er zal worden afgeschreven moet dat ergens kunnen vinden. Dat kan uiteraard
nogal verrast door de gedurende het hele jaar via de GAC website, maar niet iedereen heeft toegang tot
plotselinge inkrimping internet. Daarom hebben we het dit jaar anders aangepakt. In de hal en op het bord
van het aantal clubbla- bij de bar - waar de kantinecommissie ruimhartig een plaatsje heeft vrijgemaakt —
den en daaraan gekop- hangt sinds eind december een tabel met de contributies voor 2010. U kunt daarop
peld de doorgeschoven zelf aflezen hoeveel uw totale contributie van dit jaar bedraagt en welk gedeelte er
verschijningsdatum. wanneer zal worden (is..) afgeschreven.
Daardoor zaten er bijna
twee maanden tussen De contributies zijn dit jaar slechts heel weinig gestegen, in enkele gevallen zelfs
het vorige clubblad en iets gedaald. In de najaars ALV is besloten om de contributieverhoging voortaan te
deze. laten bepalen door de consumenten prijsindex. Tussen september 2008 en september
2009 zijn de consumentenprijzen met 0,38% gestegen, de GAC contributies daarom
nu ook.

In de voetnoot vindt u wat extra informatie over bijv. gezinskorting. Hopelijk kan
iedereen met deze tabel uit de voeten. Vertel ons wanneer iets anders of duidelijker
kan dan passen we dat de volgende keer aan. Bij vragen weet u ons altijd al wel te
vinden.

Chris van de Kamp

Jaar Afgeschreven rond: Afgeschreven rond: Afgeschr. rond:
Kosten | contributie 5 januari 5 april 5 juli 5 oktober 5 januari 5 juli 5 januari
Categorie Leeftijd | Atletiekunie| GAC Atl.U. + GAC GAC GAC GAC Atl.U. + GAC GAC Atl.U. + GAC
Smurfen 5en6 12,75 74,80
Minipupillen 7 12,75 99,80
Pupillen C 8 19,65 159,60
Pupillen B 9 19,65 159,60
Pupillen A 10en 11 19,65 159,60
Junioren D 12en13 25,75 168,40
Junioren C 14en15 25,75 168,40
Junioren B* 16en 17 25,75 224,40
Junioren A* 18en 19 25,75 224,40
Senioren*® 20 t/m 34 34,25 249,20
Masters* 35t/m ... 34,25 180,80
Recreanten 65- 18 t/m 64 14,55 124,60
Recreanten 65+ 65t/m .. 14,55 112,20
Recr.Wan 65- 18 t/m 64 10,90 124,60
Recr.Wan 65+ 65 t/m .. 10,90 112,20
Basisleden** 18t/m ... 14,55 56,20
Donateurs nvt 0,00 35,00

* Contributie is inclusief Kracht en Fitnessabonnement. Los K&F abonnement voor recreanten en basisleden: €20/kw, €40/winter (okt t/m mrt) of €50/jaar. Zie: www.gach.nl > lidmaatschap > aanmelden.
** Basisleden zijn (tijdelijk) niet sportactieve leden (vanwege langdurige blessure/zwangerschap/ziekte/leeftijd) 6f leden die uitsluitend van K&F ruimte gebruikmaken.

Grensbedrag gezinskorting: €470 / jaar Alleen GAC contributie! Zelf even uitrekenen of je hier samen bovenuitkomt door jaarcontributies van alle gezinsleden op te tellen.
Is dat het geval verzoek dan om een aanvraagformulier bij de ledenadministratie.

Gastleden betalen 50% van de GAC contributie van de betreffende categorie.
Recreant mét licentie: bondskosten vermeerderen met €19,70. Master/senior zonder licentie: idem verminderen. Aanvragen/afmelden licentie bij ledenadministratie.

Voor details zie GAC website: www.gach.nl > Lidmaatschap > Aanmelden > Regels GAC lidmaatschap

Heb je een speciale vraag over iets dat hier niet opstaat: stuur een email naar ledenadministratie@gach.nl.
Wil je iets wijzigen, bijv. je categorie of je bankrekening: vul het wijzigingsformulier op de website in www.gach.nl > lidmaatschap > wijzigen.

Je ni led je (Nationale Sportpas) g je rech ks op je huisadres - vermoedelijk 2e helft februari. Li blijft ongewijzigd: zie oude pas of etiket clubblad.
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NADERE NOODZAKELIJKE
AFSPRAKEN INZAMELING

OUD PAPIER

Er is vanuit financieel oogpunt veel aan gelegen dat oud papier in de papiercontainer verzameld wordt.
Een groot probleem is echter dat er geen dozen en oud papier buiten de container opgeslagen mogen wor-
den. Dit vanwege het risico dat door vandalisme de brand erin gestoken kan worden, met alle onvoorziene
gevolgen van dien.

De GAC kan hiervoor geen verzekering afsluiten.

Afgesproken is dat de papier container open is:

® op maandag-, dinsdag- en zaterdagmorgen van 8.45 tot 11.15 uur
¢ op dinsdagavond van 18.00 tot 21.00 uur

DONDERDAG GESLOTEN!

Er is dan altijd iemand aanwezig om de container te openen en te sluiten.
Ook zal er voor gezorgd worden dat er altijd ruimte in de container is, zodat het oud papier niet meer buiten
de container hoeft te staan.

Dus:
Geen oud papier meer meenemen buiten de hierboven genoemde tijden!

De ruimte voor de papier container is GEEN parkeerplaats.
Deze oprit dient voor hulpverlening (ambulance, brandweer) Je mag wel even je auto parkeren om oud
papier uit te lossen, maar parkeer je auto daarna elders!.

Namens de beheer/onderhoudsgroep
Cor van Asselt

LIEVE GAC VRIENDEN,

Tijdens de ziekte van mijn man Hugo hebben we zoveel kaarten met
bemoedigende woorden telefoontjes en bloemen ontvangen.

Ook zijn we menigmaal naar het ziekenhuis in Amsterdam gereden of
werd het aangeboden. Dat alles 2 jaar lang!

We wisten al tamelijk snel dat hij niet meer beter zou worden maar
probeerden zoveel mogelijk te genieten van de tijden dat hij zich goed
voelde. Dat lukte vrij aardig want hij zat niet gauw bij de pakken neer.
Ook weet ik zeker dat die vele blijken van medeleven hem gesteund
hebben.

Bijzonder was het dat veel mensen van de donderdagmorgengroep in
plaats van door het bos te rennen of wandelen de plechtigheid van
Hugo bij woonden.

Dat ontroerde me zeer.

Lieve mensen heel veel dank voor al jullie steun!

Elke Schleper

We gaan even terug gaan naar begin december. De Sinterklaasloop. Het regende
pijpenstelen. Gelukkig hebben een heleboel mensen zich daardoor niet laten
weerhouden om te komen. Wat was er een goede opkomst op zo'n vreselijke som-
bere dag!




VRUWILLIGERS GEZOCHT!

nikeplus.com

Ailnike «—
fjb hilversum city run

ZONDAG 18 APRIL 2010
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Voor je het weet is de Nike Hilversum City Run op 18 april 2010 een feit.

Vorig jaar hebben wij via een artikel in het clubblad uitgelegd welke
bronnen wij aangeboord hebben om vrijwilligers te vinden om dit
evenement tot een succes te maken. Zo wisten wij niet alleen eigen
leden te ‘strikken” maar ook leden van andere sportclubs in Hilversum.
Uiteindelijk lukte het hiermee om voldoende vrijwilligers in te zetten.

Omdat het deelnemersveld dit jaar nog groter zal zijn dan voorgaande
jaren, zullen wij ook meer vrijwilligers nodig hebben. Daarom zullen wij
onze zoektocht vanaf nu regelmatig onder de aandacht brengen via het
clubblad en posters in de hal van ons clubgebouw.

Net als in 2009 zullen de clubs die vrijwilligers ‘leveren’ hiervoor een ver-
goeding voor de clubkas ontvangen. Dit geldt uiteraard ook voor de kas
van de GAC.

Wil je zelf meelopen met de City Run? Geen probleem, er is altijd wel
een taak te vinden die hiermee gecombineerd kan worden.

Aanmelden is mogelijk via de website www.nikehilversumcityrun.nl
(onder het kopje ‘vrijwilligers’ vind je een aanmeldingsformulier) of via
de borden die in de hal zullen verschijnen.

Uiteraard kun je je voorkeur voor een bepaalde taak hierbij aangeven.

Aarzel niet en geef je zo snel mogelijk op zodat de City Run ook nu weer
een groot succes zal worden!

Ella Mihaljevic

BEDANKT

Op zaterdagmorgen 19 dec 2009
werd er voor het laatst "gegymt"
op de bekende gymplek in het
Cronebos. Het loopteam heeft
deze wijziging per 1 jan. inge-
voerd, zie hiervoor het clubblad
van december, waar niet iedereen
echt blij mee is. Karin de Bruijn
die als trainster een lange periode
en heel vaak de warming-up op
zaterdagmorgen heeft geleid
kreeg van Geraldine, namens het
loopteam, een bloemenbon aan-
geboden.

Het was tevens de laatste officiéle
zaterdagmorgentraining van 2009
en dat was de reden dat er voor
de wandelgroepen en voor enkele
hardloopgroepen bij de
Hertogskuil als verrassing oliebol-
len en warme chocolade melk
was ondanks de -6 graden vorst
waren een aantal vrijwilligers
vroeg in touw om e.e.a. te realise-
ren. Bedankt Thea, Andries, Wim,
Maarten, Elke en in het bijzonder
Els Veereschild (zie foto) die ook
elke donderdagmorgen samen
met Paula de koffie ect. verzorgd
voor de wandelaars en hardlo-
pers bij het "hek". Zonder die
inzet zou het niet zo gezellig zijn.

Piet van den Berg




FIETSENSTALLING EN NOG VEEL MEER

Al langer geleden deed
ik een tentamen bij
mijn afstudeerhoog-
leraar prof. de Kroes in
Delft - een wijs man in
mijn ogen. Over het
resultaat zei hij het
volgende:

‘mijnheer van Bokhorst,
ik denk dat u veel
weet. Ik denk ook dat
u veel niet weet.’

Die uitspraak draag ik
altijd nog bij me.
Binnen de club zie je
dat ‘veel niet weten’
ook. Goede initiatie-
ven gaan nog veel
beter als je de juiste
weg volgt en de juiste
mensen er bij haalt en
van sommige vragen
dacht je dat antwoor-
den bekend zijn.
Daarom is bet bestuur
begonnen onze regels
en werkwijze opnieuw
op papier te zetten,

V:

A:

V:

A:

Waarom is de fietsenstalling in het midden van de bocht en niet naast het clubhuis,
dat zou toch lopen schelen?

Bij het maken van de renovatieplannen heeft de gemeente Hilversum (als eigenaar)
aan Nike, GAC en Nuon gevraagd om met een optimale ruimte verdeling te komen.
De Nuon gaat een warmte-krachtcentrale bouwen en Nike wil het gebouw dat aan
de ronding wordt gebouwd in de toekomst gebruiken. Uitkomst was dat het
oefengedeelte naast het clubhuis wordt gemaakt zodat het toekomstige gebouw
daaroverheen kan worden gebouwd. De fietsenstalling komt dan in het gebouw zelf.

Wat is dat rare gebouwtje naast het clubhuis en oefendeel, had dat niet weg
gekund?

Dat is een transformator station van de Nuon en het kost meer dan 100.000 euro
om dat te verplaatsen. Bij de realisatie van het gebouw verhuizen de trafo’s naar
de overkant.

V:Wat doet de beheergroep en wie zitten daarin?

A:

V:

A:

Dat zijn Cor van Asselt, Henk Bakker, Dick in den Berken en Aswin Jaegers.

Zij zorgen dat clubhuis en baan er goed bij blijven staan, laten onderhoud en
reparaties doen (de onderhoudsploeg doet een deel zelf), sturen de schoonmaak
aan etc. Dick is aanspreekpunt voor alles rond clubhuis onderhoud, Aswin voor de
baan.

Wie regelt het gebruik van vergaderkamers, kantine voor interne gebruikers en is
aanspreekpunt voor gebruikers van buiten?

Dat is Hans Veldmeijer en die mag je nooit passeren. Hij coordineert met de
gemeente en Nike en zorgt voor het overzicht van de clubhuis reserveringen.

Hij op de web site onder Contact > Reserveringen.

zeg maar een update V:Wat gebeurt er met de Dudok tribune

van het huishoudelijk
reglement ofwel het
maken van het blauw-
gele boekje.
Aanleiding voor dit
stukje zijn de vragen
over de plek van de
fietsenstalling.

Dus hierbij (in de
vorm van vragen en
antwoorden) alles wat
je weten wil over die
plek, waarom je zelf je
haren uit het douche-
putje moet halen en
nog veel meer.

A:

V:
A:

V.
A:

V:
A:

Die wordt in 2010 gerestaureerd en is volgens plan in september bij de Arena
Games klaar. Dan is onze accommodatie echt uniek!

Hoe zit het met de schoonmaak?

We laten dat doen door professionals en we zijn erg tevreden over hun werk.
Clubhuis, kleedkamers en douches schoonhouden is niet eenvoudig: alles wordt
heel intensief gebruikt en kan bij slecht weer erg vies worden. Er wordt meerdere
keren per week schoongemaakt, maar toch kan het zijn dat jouw kleedkamer al
weer gebruikt is na de laatste beurt. Daarom verwachten we dat onze leden
bewuste gebruikers zijn door bijvoorbeeld hun schoenen schoon te maken bij de
ingang en je haren uit het doucheputje te halen.

Kan ik de aankondigingen van mijn commissie overal op plakken?
Nee, we hebben voldoende prikborden.

Is het niet wat rommelig in de fietsenstalling?
Beetje wel nog, we hebben eerst ervaring op moeten doen met de plaatsing van
de rekken maar binnenkort worden die vastgemaakt.

: Gaat de poort weer open?
: Ja, op zaterdagmorgen, dinsdag- en donderdagavond. Dan kunnen de loopgroepen

weer daardoorheen vertrekken en terugkomen. Maar geen fietsen binnen of voor
de poort, geen auto’s voor de poort en niet parkeren op de Arena.

: Mag ik mijn fiets neerzetten voor de hoofdingang of bij het Dudok huisje?
: Nee dus, we hebben een prima fietsenstalling. Mocht het te vol worden dan

neemt de beheergroep nieuwe maatregelen.

Tijdens de loop hield het op met regenen. Daardoor vergat je dat rotweer wel snel.
Dat kwam natuurlijk ook omdat de Sint en zijn muziek zo sfeer bepalend waren.
GAC-ers laten zich geen plezier onthemen door het weer!




ZONNESTUDIO

KORTING
Op zonnen

20%
KORTING

op ontharen

SPRAY-TANNING

(bruin zonder zon)

DEFINITIEF ONTHAREN

(volgens i.p.l. methode

www.barbaras-zonsensatie.nl
Tel 035 - 683 23 63

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

NIEUWE LEDEN
PER 21 JANUARI 2010

Anny Driessen-Bakker Hilversum D. Wandelaars
Marlies Lavooij Hilversum D. Recreanten
John van der Klein Hilversum  H. Recreanten
Natasja Roest Hilversum D. Recreanten
Monique Vaanholt Hilversum D. Recreanten
Petra Verhaar Hilversum D. Recreanten
Ellen van Vulpen-Moons Hilversum D. Wandelaars
Frans Visser Loosdrecht H. Recreanten
Gerard Bloom Hilversum  H. Recreanten
Hetty Commu-Harder Hilversum D. Recreanten
Joeri Sampiéri Bjornsson  Hilversum J.Jun.D
Niels de Boer Hilversum J.Pup.C
Joséphine van der Molen  Hilversum J.Minipupillen
Roy van den Kommer Loosdrecht M.Minipupillen
Roos de Brouwer Kortenhoef J.Pup.B
Arthur Gruijs Hilversum M.Pup.B
Klaas van Dam Eemnes J.Minipupillen
Patrick Savelkoul Loosdrecht J.Pup.B
Joan Verspaget Hilversum D.Recreanten
Jeroen de Haan Hilversum H.Recreanten
Willemijn Heeringa Hilversum D.Recreanten
Annette Marcelis-Wattimena Hilversum D.Recreanten
Eyra Krijnen Hilversum D.Recreanten
Aart Veerman Hilversum H.Recreanten
Dick Gasenbeek Hollandsche Rading H.Recreanten

Lise-lotte v. Eck Rasmussen Hilversum D.Recreanten
Ingrid van Sluis-Huijbregts Hilversum D.Recreanten

Turgut Kilic Hilversum H.Recreanten
Machteld Hoekstra Hilversum D.Recreanten
Marlies Ottenberg Hilversum D.Recreanten
Paulien Lamers - v.d. Schaar Hilversum D.Recreanten
Petra Appelhof Hilversum D.Recreanten
Marian Latour Hilversum D.Recreanten
Angelique Kalverda-VerbeekMaartensdijk D.Recreanten
Geert Tacken Hilversum H.Recreanten
Waal de Waal Hilversum D.Recr. Wandelen
Danielle de Boer-de Gooijer Hilversum D.Recreanten
Eva 's-Gravendijk Hilversum D.Recreanten
Tonny Rouwette-Sleenhoff LoosdrechtD.Recr. Wandelen
Jelle Verhaaf Hilversum J.Jun.C
Nelleke Degenhart Hilversum D.Recreante
Monique v. Empelen-de Vries Hilversum D.Recreanten
Ineke Daemen Hilversum D.Recreanten
Ellen Stalenhoef-Meijer Huizen D.Recreanten
Marieke Verbeek Hilversum D.Recreanten
Sjoeke Kamphuis Hilversum D.Recreanten
Marjolein Visser Hilversum D.Recreanten
Ria Vlaanderen-Vlaanderen 's Graveland D.Recreanten
Maud Klap-Berger 's Graveland D.Recreanten
Bernadet de Groot Hilversum D.Recr. Wandelen
Katinka Brouwer Hilversum D.Recr. Wandelen

Bonica v. Heusden-Hijnberg Naarden D.Recreanten

Van harte welkom en een fijne tijd bij de GAC!

Lopen door twintig centimeter
sheeuw is erg leuk, vooral 's mor-
gens als het nog maagdelijk wit is.
Een beetje kou daar kunnen we wel
tegen. Muts op, handschoenen aan
en gaan. Maar waar houdt een
béetje kou op?




NIEUWEVOORNEMENS IN HET NIEUWE JAAR

NIEUWE BASISGROEP
GAAT WEER STARTEN

Uitsluitend inschrijven via basisgroep @gach.nl

Op zaterdag 6 februari 2010 gaat er weer een nieuwe basisgroep van start. Deze groep is bedoeld voor

de beginnende loper. Na een periode van drie weken waarin er alleen sportief gewandeld wordt, gaan we
gefaseerd over naar het hardlopen. Aan het einde van de basisgroep kun je ongeveer vier tot vijf kilometer
achter elkaar hardlopen. De basisgroep duurt tot eind mei 2010.

De trainingen worden tweemaal in de week gegeven: zaterdagmorgen om 8.50 uur en dinsdagavond om
18.40 uur. Je moet jezelf aanmelden via de website van de GAC www.gach.nl > recreatiesport > basisgroep>
hier vooraf aanmelden. Kom in sportkleding en op sportschoenen naar de eerste training.

De basisgroep wordt aangeboden als aparte loopcursus.
De prijs voor niet-GAC-leden is € 50,00.

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

Ken je mensen in je omgeving die
erover denken om te gaan hard-
lopen, maak ze attent op deze
mogelijkheid bij de GAC.

Het is gebleken dat de mond-tot-
mondreclame nog altijd de meeste
belangstellenden oplevert.

van harte welkom.

Zij kunnen zich ook inschrijven bij
basisgroep@gach.nl t.a.v. Astrid
van Haaften, o.v.v. herintreder.

Onderstaand het rooster van de bardienst voor de komende periode.

Op de betreffende datum worden jullie om 10.00 uur verwacht en

rond 12.30 ben je weer klaar met het ondersteunen van de vaste vrij-
willigers. Jullie aanwezigheid en inzet is erg belangrijk. Mocht je
onverhoopt verhinderd zijn op de dag dat je staat ingeroosterd laat
het mij dan tijdig weten, zodat er nog iets geregeld of met iemand
geruild kan worden. Dat is ook wel zo netjes naar de vaste vrijwilli-
gers die op je rekenen en de extra hulp goed kunnen gebruiken.
Uiteraard is het ook mogelijk om iets anders dan de bardienst te
doen. Bij de GAC zijn veel activiteiten en ook daar zou jullie inzet zeer
gewaardeerd worden. Kortom: genoeg alternatieven als je niet kunt
op de dag die hieronder vermeld staat.

Dus: Vooraf inschrijven via de
website van de GAC. >
www.gach.nl > of naar e-mail
adres:basisgroep @gach.nl

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

6-2-2010 13-2-2010
Nina Hille Ris Lambers Jitske Bouwman

20-2-2010
Kim Toes

e-mail basisgroep@gach.nl Petra Zijp Johan Strikwerda AnnetTollens
27-2-2010 6-3-2010 13-3-2010
Ernst de Klerk llse Tacoma Paul Hendriks

Mark Janssen Brigetta de Klerk Cynthia Kuiper-de Waay

Al na tfwintig meter stokte mijn
adem. Ik wilde wel, maar mijn
lichaam niet! Het had de zuur-
stof blijkbaar ergens anders
nodig. Dat kon niet gezond zijn!

20-3-2010
Marike van Hoeke
Michiel Peters

27-3-2010
Aukje Santegoets
Celia Noordegraaf

3-4-2010
Yvonne Henken
Annie van Dongen

Bovendien waren mijn bovenbe- 10-4-2010 17-4-2000 24-4-2010
nen zo koud dat ze het na een Carlijn Buts Elmer van Krimpen Kees Verkuil
! Miep Voesterman Bert Buts Monique van Dijk

warme douche, ook niet
meer wisten.

Ze gingen gloeien

en jeuken als een

gek.

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




Zaterdagmorgen,

6 februari vieren we
met de wandelaars het
10-jarig bestaan van de
jongste afdeling
binnen de GAC:
SPORTIEF WANDELEN.

JUBILEUM

Wat in 2000 op een januari-zaterdag bij het Cronebos begon, is uitgegroeid tot een
sportieve activiteit, welke nu al op 4 weekdagen in diverse groepen wordt beoefend.
Zaterdags bijv. starten we wekelijks met een grote groep sporters bij het hek van
het Cronebos, die op A, B, C, of D-niveau sportief gaan wandelen, terwijl ook 3
groepen Nordic-walkers ( A, B, C ) de bossen intrekken.

In de afgelopen jaren liep het aantal deelnemers op naar zo n 180 leden, waaronder
ongeveer 50 Nordic-walkers.

Ruim 10 jaar geleden moest Henja Kronenburg, door fysieke problemen, stoppen
met recreatief rennen. Vervolgens zocht ze naar een extra actieve vorm van wandelen
en kwam toen uit bij het sportief wandelen. Net als bij het hardlopen kenmerkt zo'n
training zich door een warming-up, de kern met allerlei loopvormen en een cooling-
down.

Na de nodige voorbereidingen stonden we dan eind januari 2000 aan de start met
4 geschoolde trainers: uiteraard Henja, Martin Hoek, Lidy Bakker en ondergetekende
en 25 sportievelingen van de GAC, die om uiteenlopende redenen stevig wilden
gaan wandelen. Het zaadje was geplant en kon uit gaan gaan groeien. En dat heeft
het in de afgelopen 10 jaar gedaan!

Veel mensen ontdekten het sportief wandelen. Gewoon liefhebbers van de wandel-
sport; recreanten die door een blessure kort, lang, of helemaal niet meer konden
rennen en bekenden/vrienden die enthousiast werden gemaakt. Kortom tal van
mensen die in groepsverband op een plezierige manier wilden bewegen en werken
aan hun conditie. Lekker sporten in de gevarieerde Gooise natuur.

Helaas moesten we soms ook afscheid nemen van een overleden wandelaar.
Strijdlust en doorzettingsvermogen kunnen niet alles overwinnen.....

Er kwamen ook regelmatig trainers bij met nieuwe initiatieven en sommigen stopten.
Schokkend en heel verdrietig was het plotseling overlijden van Jan-Hendrik
Reinders. Een creatieve en inspirerende trainer, die ook volop actief was in de
Recreatiesport Commissie.

Drie keer per jaar bespreken de trainers o.a. de inhoud van de trainingen.

We evalueren en gaan na, hoe we sportief wandelen en Nordic-walking verder kunnen
ontwikkelen.

Andries Furster zorgt voor de planning van de trainingen en andere administratieve
zaken. Patrick Weening startte al snel sportief wandelen op de dinsdagavond en is
onze voorzitter in het loopteam van de GAC.

Vier jaar geleden introduceerden we het Nordic-walking, dat tegenwoordig prima
wordt begeleid en gestimuleerd door Liene Malsch.

Als groep doen we mee aan de 4 loopevenementen van de club en kunnen dan
sportief wandelen over een eigen route. Tweemaal per jaar houden we een testloop
van 2 km over het zgn. Martin Hoek-rondje, zodat de sportief-wandelaars dan weten,
hoe hoog hun tempo ligt.

Bets Boom beheert de lief-en-leedpot en zorgt ervoor, dat mensen die ziek zijn, of
geblesseerd een opbeurend kaartje krijgen.

Sinds 2002 is een gezellige traditie een winterwandeling met daarin opgenomen
een oliebollenstop en warme chocolademelk. Een paar hardloopgroepen (o.a.
Carolusgroep) doen daar inmiddels ook aan mee.

Steeds meer sportief wandelaars doen regelmatig mee aan wandelevenementen,
zoals de strandloop van Egmond en vierdaagsen (o.a. Apeldoorn en Nijmegen).

Kortom, sportief wandelen is een bruisende en dynamische afdeling in de GAC.
In 10 jaar is het zaadje een plant geworden, anders gezegd een bloeiende boom!

Die past prima in de fraaie Gooise bossen. Proficiat sportief wandelaars!!!

Wim van der Linden



BEVLOGEN LOPERS
GEZOCHT.

De Recreatie Sport Commissie (RSC) zoekt nieuwe bevlogen leden.
Het zou geweldig zijn als er een man of vrouw zou opstaan die naast
enthousiasme voor de activiteiten van de RSC ook kennis en interesse
heeft voor beleidstechnische kwesties.

Er spelen nu op dat gebied een aantal zaken:

¢ We zijn bezig met het verbeteren van het vrijwilligersbeleid.
Vragen als: ‘hoe werf je vrijwilligers’ en ‘moet er een beloning tegen-
over staan’ dienen zich aan.

® Verder is er vorig jaar een Meer Jaren Beleidsplan gemaakt dat verder
uitgewerkt en uitgevoerd moet worden.

De RSC organiseert de bekende jaarlijkse loopjes zoals de Lenteloop,
Wasmeerloop, Herfstloop en Sinterklaasloop. Maar ook voor de organi-
satie van Wadlopen, Dawex, Hallowex en baanclinics draaien we onze
hand niet om. De organisatie van de evenementen wordt eerlijk ver-
deeld onder de RSC-leden die worden bijgestaan door vrijwilligers.

Wij vergaderen elke eerste donderdag van de maand van 20.30 tot
22.00 uur.

De vergaderingen staan vast maar de andere "taken" zijn qua tijd zelf in
te delen. De tijdsinvestering is wisselend, maar het is zeker geen dag-
taak. Zelfs geen halve.

Wie durft de uitdaging aan?

Mail naar Alja@starttofinish of neem contact op met een van de andere
leden van de RSC (zie evenementen GAC 2010 hiernaast)

EVENEMENTEN
GAC 2010

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

6 februari Start Basisgroep
27 maart Lenteloop
? april Baanclinics
19 juni Wasmeerloop
4 september Start Basisgroep
20 sept. RSC jaarvergadering
23 oktober Herfstloop
4 dececember 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

BASISCURSUS NORDICWALKING

START ALSNOG OP 20 MAART

Begin januari lag er voor het eerst sinds jaren weer flink wat sneeuw in Nederland. Erg mooi, maar dat ver-
anderde al gauw in ijs en gladheid. Daarbij was het soms flink koud. Vooral die gladheid en de kou waren
niet erg geschikt voor een basiscursus nordicwalking. Het aantal aanmeldingen was dan ook aan de lage
kant. Daarom hebben we besloten om de basiscursus uit te stellen tot maart.

Dat betekent dat de nieuwe basiscursus nordicwalking start op zaterdag 20 maart om 9.00 uur bij het hek
van het Cronebos voor iedereen die met Nordic walking wil beginnen. Je moet je wel voor 13 maart

(opnieuw) aanmelden bij Andries Furster*. Liefst per mail. Geef daarbij op: je naam, adres, woonplaats, tele-

foonnummer, wel of geen lid van de GAC en of je stokken van de vereniging wilt huren (€ 2,50 per week,

borgsom € 35,-).

Leden betalen voor deze trainingen niets extra's. Niet-leden betalen € 45,- voor vier trainingen, maar als ze
in deze periode besluiten lid te worden, is er geen contributie verschuldigd tot 1 juli 2010. Op www.gach.nl

staat alle informatie over het lidmaatschap.

Andries Furster 035 - 68 579 64 andries@furster.nl
Liene Malsch 035 - 62 383 28 c.malsch@upcmail.nl

Met veel laagjes aan en flink doorlopen blijf je wel warm. Van dat soort trainingen
houd ik wel: gewoon een schepje er boven op. Maar toen het -12 C° was ging dat niet
meer! Even versnellen om goed warm te worden duurde echt maar heel even en echt

warm kreeg ik het er niet van.

AlAVIHIIY



MNeem de
bank altijd
met je mee.

KASANMOENTALIB ARCHITECTEN bv

woning- en utiliteitsbouw
B N A advies en ontwerp

035-6281720
www.kasanmoentalib-architecten.com

START TO FINISH vormgeving

Ron Meijer

Prof. de Jongstraat 17

1221 HX Hilversum

035 - 68 507 19

email | info@starttofinish.nl

Administratiekantoor

W.J. KOSTERINK

¢ Administratie

¢ Belastingen

¢ Adviesbureau voor
startende ondernemers

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

Tijdelijk 20% WINTERKORTING op de supersokken met de vele X-tra's!

Waarom de professionele
runningsokken van Blue Socks Run zo goed zijn

Meer comforl, betere stabilileil

Juist in deze winterse omstandigheden is een runningsok die de voeten wamn houdt én hat enkelgewricht halpt
ondersteunen, heel belangrijk. Wilt u warme voeten, dan is een optimaal vochttransport essentieel. Want een droge
sok betekent: warmere voeten an minder kans ap blaren, De nieuwe high tech sokken van Blue Socks Run hebben
dankzij high tech “airtubes’, ean aptimale ventilatie. Sirategisch geplaatste elaslischa delen geven bovendien exira
comfort &n ondersteuning aan het enkalgawricht. ideaal bij lopen over onefien bospaden!

Extra features

%

= Anf-bacteneel: geen rwestvoeten
Gomfortabel nasadieos feen- en hielstak

= 1 jaar garantie ‘
= Diverse modelen mSy. Zelts in maat 50

= Dok in ultra-laag “Indisible’ model ;
Unigk! Ingeweven relleclie j

De sokken van Blue Socks Run hebben éen J

unieke ingaweven reflectierand die zorgt voor :
optimale zichibaarheid in schemer en donker, -

ww.sportsokwinkel.nl

bLue socks rUN




VAN SMALFILM NAAR DVD

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

Foto cees v/d graaf

Emmastraat 36 - 1211 NH Hilversum
Tel. 035-6247423
e-mail: foto.emma@planet.nl

R seecron

_Ll__

Letselschade’t Gooi

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

opgelopen? Wij verhalen namens u de

schade bij de aansprakelijke verzekeraar.

Neem voor een vrijblijvend gesprek
contact met ons op via 035 - 647 04 07
of 06 - 10 73 38 67.

Of kijk op www.letselschadehetgooi.nl

Letselschade ‘t Gooi « Fahrenheitlaan 19 « 1222 LM Hilversum
06 10 73 38 67 « info@letselschadehetgooi.nl

De Knipperi]
‘S morgens bellen
'S middags knippen!

Knippeq en kleuren op lop niveaw in de Riebeecknallery
Desterengweq 84 - 112 CP Hilversam

Tel: 03568543 42

iraag Lol ens!

EFVEE VERTALINGEN
Spaans - Nederlands - Spaans, ook beédigd.

Vertrouwd, snel en accuraat.

Cursussen Spaans

beginners / gevorderden. Tien weken.
Start: 12, 13 JANUARI;
13, 14 APRIL;
28, 29 SEPTEMBER.
Geef je op!
Info via 035 - 68 357 68 / 06 - 508 36 794

email: vertaalsterspaans@hotmail.com

Bedrukte kleding voor
Jje loopgroep?

Bij ThisWay kun je terecht voor een
mooi bedrukt shirt, met logo of tekst.
Van running shirt tot t-shirt en...
ook leverbaar per stuk!

ThisWay, kledingbedrukking
Nikkelstraat 27-9, Naarden

www.thisway
035 - 656 01 86




DUBBEL INTERVIEW

Roelien Vermeulen

Wie en wanneer?

Roelien Vermeulen, is bij de GAC beland, toen ze voor het tennissen niet genoeg
conditie had. Via een vriendin hoorde ze van de GAC en besloot daar wat aan haar
conditie te gaan doen. Het is al weer meer dan 25 jaar geleden dat ze voor het eerst
mee ging lopen. Het lopen is langzamerhand steeds belangrijker geworden en heef
het tennissen naar de achtergrond gedrukt, hoewel ze nog graag af en toe een balletje
slaat. Ze is 58 jaar, woont in Hilversum en heeft een man en een dochter.

Ze is werkzaam in de thuiszorg. Haar hobby's zijn: hardlopen, tennissen, lezen en
kamperen. Inmiddels is ze trainster van een A/B loopgroep (lange duur) op de
dinsdag en de donderdag.

Hoe, wanneer en waarom ben je trainster geworden?

“Twee jaar geleden kwamen ze weer eens zeuren of ik ook trainster wilden worden.
Ik had het al jaren afgehouden. Er was een tekort aan trainsters en had af en toe al
eens ingevallen. Toen ben ik er eigenlijk ingeluisd.”

Heb je plezier in training geven en waarom?

“Ja, ik vind het leuker dan ik had gedacht. Het is leuk dat er naar je geluisterd wordt.
Je bepaalt zelf wat je met de groep gaat doen en de mensen vinden het allemaal leuk.
In het begin was ik wel erg bang om te verdwalen. Daarvoor heb ik heel wat uren in
het bos gelopen om de rondjes te zoeken, die ik met de groep kon gaan lopen.

Ik doe het samen met Cindy op dinsdag. Het is eigenlijk de oude groep van Gré Imbos.
We zijn met een groep van ca. 10 mensen en we hebben het erg gezellig samen.”
Werken jullie met je groep naar een doel toe?

“Ja, we trainen er naar toe dat we een uur lang achter elkaar kunnen lopen.

We willen graag een loop van tien kilometer kunnen volhouden. We starten twee
keer per jaar met een programma daarvoor. In januari gaan we trainen voor de tien
van de nike-city-run en na de zomervakantie beginnen we weer opnieuw.”

Hoe ga je met de niveauverschillen in de groep om?

“We hebben niet zoveel niveauverschillen. Mocht er iemand zijn die structureel harder
gaat, dan sturen we die door naar een hogere groep.”

Kun je je manier van training geven omschrijven?

“lk probeer altijd duidelijk te zijn. We beginnen met inlopen, dan een warming-up
daarna de training en wat loopoefeningen en aan het eind de cooling-down!”

Werk je wel eens samen met andere trainers?

“lk geef samen met Cindy deze groep training. Soms, als Karin de Bruin er niet is
neem ik haar groep wel eens over. Verder hebben we niet echt contact met andere
groepen met betrekking tot de trainingen.”

Word je als trainer goed begeleid binnen de GAC?

“Als ik het zou willen, zou dat wel kunnen, maar ik heb het niet echt nodig.

Samen met Cindy overleg ik wel, maar het gaat prima.”

Vind je dat je genoeg waardering krijgt voor dat wat je doet binnen de club?
“Van de mensen die bij met training geven is dat zeker het geval. Verder vind ik het
ook niet nodig om er wat voor te krijgen. Het is al prachtig dat we zo'n mooie outfit
krijgen als trainer. Ook vond ik het wel leuk dat we werden uitgenodigd voor de
vrijwilligers bijeenkomst. Helaas kon ik toen niet.”

Heb je een favoriete route?

“Bij Stad Gods vind ik het altijd leuk om op dinsdagmorgen te trainen. Dat is een
leuk gevarieerd terrein. Zomers ga ik graag naar de Hoorneboeg””

Heb je nog een leuke anekdote?

“Wat ik wel grappig vond, is dat ik een keer een rondje, dat we wel vaker lopen, in
omgekeerde richting met de groep ging lopen. Een heleboel herkenden toen niet
waar ze waren en dachten dat het een nieuwe route was!”

Heb je nog een advies voor de lopers?

“Als je wat wilt opbouwen, moet je regelmatig komen trainen”

Die ene, te dikke, tight zou nu goed van pas komen, maar toen ik hem eindelijk
vond, bleek het elastiek helemaal vergaan te zijn. Ga je dan een nieuwe kopen als
het net weer gaat dooien, om hem vervolgens weer tijden in de kast te laten lig-

gen?
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Roelien Vermeulen

Wie en wanneer?

Bob van Manen heeft een zoon die vanaf dat hij kon praten al zei dat hij wilde hardlopen.
Als je dan in Hilversum woont is de GAC de enige en een goede optie. Vanaf dat zoonlief
lid kon worden is Bob met de GAC in aanraking gekomen. Hij is 44 jaar. Getrouwd met
Saskia en heeft een zoon en een dochter. Hij werkt als manager bij een bouwbedrijf en
heeft daarnaast nog een aantal hobby’s: Atletiek en voetbal. Vroeger ging hij nog wel eens
kijken bij de beste club van Nederland in Amsterdam, maar gezin en hobby’s kosten veel tijd.
Hoe, wanneer en waarom ben je trainer geworden?

“Mijn zoon wilde graag hardlopen. Zo kwam ik bij de GAC.

Een jaar of acht geleden kon Annelies bij de mini’s en de pupillen (jongens en meisjes
door elkaar) wel wat hulp gebruiken. Zo ben ik ingestapt als begeleider bij de crosstrai-
ningen van de pupillen. In het begin was het bijspringen, maar al snel was het heel leuk
om te doen. Lekker ravotten met de jongens. Het was een stuk ontspanning naast een
drukke baan. Een jaartje later, kregen we een eigen jongensgroep en deed ik het samen
met Patrick Hoeben. Onze beide zonen zaten in die groep. Vanaf die periode kwamen er
heel veel jeugdleden bij. Omdat we zo'n leuke groep hadden, gingen we samen door en
zijn we steeds met de groep mee gegaan tot vorig jaar. Toen werden ze C-junioren.

We hebben in die tijd heel veel hulp van Kirsten, Alle en Nick gehad.

Het laatste half jaar heb ik de overstap gemaakt naar de Mila-groep (= middenlange
afstand) van Dik Zeldenrijk. Dat is een junioren groep en een enkele senior. Ik ben daar
de assistent trainer van Dik!”

Heb je plezier in het training geven en waarom?

“Ja, anders deed ik het niet meer. Het is leuk om met kinderen/mensen om te gaan.

Het is ook een beetje leren. Hoe krijg je ze gemotiveerd? Dat is een leuke uitdaging.”

Hoe groot is de groep die je training geeft?

“Gemiddeld zijn er rond de 20 atleten. Gemengd; jongens en meiden. Van D-junior (= 12-
13 jaar) tot een super snelle senior meid. Als ze er allemaal zijn, komen we uit op ruim
30! Dan splitsen we de groep en train ik de C en D- junioren en Dik de A en B~

Wil je met de trainingen iets bereiken?

“Zelf zie ik geen trainingscarriére voor me. lk heb een leuke drukke baan. Met de groep
willen we zo hoog mogelijk eindigen in de landelijke competitie.

Vorig jaar hebben we de landelijke finale gehaald met de baan competitie met de junioren
meerkamp. Dat was erg leuk.”

Hoe ga je met niveauverschillen in de groep om?

“Op de baan is dat niet zo moeilijk. het is niet zo erg als je een mindere dag hebt.

De betere lopers kunnen de anderen soms wel goed motiveren om diep te gaan.

Dat speelt ook weer meer op zaterdag, als we het bos in gaan. We willen dan namelijk
wel met z'n allen uiterlijk om 10.30 weer terug zijn.”

Kun je je manier van training geven omschrijven en hoe je training er uit ziet?

Ik ben streng maar rechtvaardig en probeer altijd duidelijk te zijn. Het moet echter vooral
leuk zijn. Voor mij, maar vooral voor de atleten. Die moeten plezier beleven aan de
trainingen en de wedstrijden. Zaterdag gaan we de bossen in en trainen we voor de
cross. Een baantraining begint met inlopen buiten de baan. Daarna krijgen ze loopscholing
en krachttraining. Dan volgt de kern van de training. Die bestaat uit verschillende tempo’s
en verschillende afstanden. We trainen dan voor de indoorwedstrijden. Tot de middenlange
afstanden horen de 200 meter, 400, 800, 1500 en voor de jeugd is er ook een 1000 meter.”
Werk je wel eens samen met andere trainers?

Ik ben de assistent van Dik Zeldenrijk. We doen dus samen die mila trainingen.

Michiel Furster is de hoofdtrainer en heeft de topatleten van de GAC. Als wij een topper
hebben, overleggen we of die met hem mee zal doen.

Hoe wordt je door de GAC begeleid als trainer?

“Goed! Met cursussen probeert John Dankers alle jeugdtrainers op een goed niveau te
krijgen. We hebben met elkaar een KNAU cursus voor jeugdtrainer gedaan en er komen
waarschijnlijk ook bijscholingscursussen aan. Door het inzetten van ouders als trainers in
combinatie met de oudere jeugdatleten wordt er voor de specifieke technische kennis
gezorgd.

Heb je een favoriete route in de omgeving?

“Niet echt. Het is hier rond om Hilversum overal mooi en afwisselend.”

Wat zijn leuke dingen die je hebt meegemaakt?

“De jeugdkampen zijn altijd erg leuk. De GAC is een hele gezellige club zowel bij de train-
gen als de wedstrijden. Er wordt erg veel leuks voor de jeugd georganiseerd.

Met mijn eigen loopgroep als recreant bij Elly op de dinsdag hebben we veel plezier.

We maken altijd wel wat mee.”

Welk advies wil je de atleten meegeven?

“Loop of sport met plezier. Houd het leuk en gebruik je verstand!”



DE LENTE(LOOP)

KOMT ER AAN.

Na een stevige vorstperiode
komen heel langzaam de eerste
tekenen van het nieuwe seizoen
te voorschijn. Vogels beginnen
elkaar al het hof te maken, de eer-
ste bloemetjes komen boven de
grond en ook wij krijgen al weer
de lentekriebels. Voor de rsc bete-
kent het, dat er weer gewerkt
moet worden aan de lenteloop.
Gelukkig hoeven we dat niet
alleen te doen en worden we
geholpen door een flink aantal
leden. Let op de aankondigingen
in het klokhuis, want misschien
kunnen we jouw hulp ook wel
gebruiken.

De lenteloop is een jaarlijks eve-
nement dat voor en door de
recreatiesport georganiseerd
wordt. Het wordt altijd gehouden
op de eerste zaterdag in de lente.

Dit jaar is dat op 27 maart 2010.
Op deze dag worden dan geen
gewone trainingen gegeven.

Het is niet zomaar een loopje
zoals alle anderen. Deze loop is
de enige wedstrijd in het jaar die
voor de recreanten georganiseerd
wordt. Er zijn echte bekers te win-
nen met gelijke kansen voor
iedereen. ledereen krijgt namelijk
een handicap op grond van zijn
leeftijd. Afhankelijk van je leeftijd
mag je vroeg of laat vertrekken.
Hoe ouder je bent hoe meer voor-
sprong je krijgt. Daarnaast maakt
het nog uit of je een mannetje of
een vrouwtje bent en of je bent
ingeschreven voor de 4 of 8 kilo-
meter. Al die factoren bepalen
wanneer je mag starten.

Na afloop is er de prijsuitreiking
in de kantine. Ook als je niet de

eerste, tweede of derde was die
over de streep kwam kun je nog
prijzen winnen. Je startnummer is
namelijk ook je lothummer voor
de loterij waarvan de prijzen in
het clubhuis zijn uitgestald.

Het vergt een hoop organisatie
om dit alles goed te laten ver-
lopen. Met name de startprocedu-
re is een ingewikkeld ict-gebeuren
waar voor het belangrijk is dat er
op tijd wordt ingeschreven. Let
daarom goed op de aankondigin-
gen in het clubhuis en schrijf je
tijdig in. Dat kan via de website,
maar ook middels de inschrijflijst
op het prikbord. In het volgende
clubblad, dat halverwege maart in
je bus valt, kun je lezen hoe, wat
en waar je je starthnummer moet
ophalen en ook waar en hoe laat
er gestart wordt. Het is altijd een
heel gezellig gebeuren en het is
vaak mooi lenteweer. Ben je
nieuw en snap je het allemaal
niet zo goed, vraag het dan maar
aan een doorgewinterde GACer,
die weten er alles van.

namens de rsc, Lineke

HOE HARD MOET IK TRAINEN?

Om de vraag “Hoe hard moet ik trainen?” te kunnen
beantwoorden, moet je eerst weten wat je wilt
bereiken. Het maakt een groot verschil of je wandelt
om gezond te blijven of dat je Olympisch kampioen
meerkamp wilt worden.

Als je sport om gezond te blijven, is het antwoord
eigenlijk heel simpel. Regelmatig rustig trainen is
genoeg. Het officiéle advies is iedere dag een half
uurtje. Dit is niet wat de meeste recreatieve hard-
lopers doen. Zij lopen twee keer per week anderhalf
uur. En vaak behoorlijk pittig. Is dat even goed als
zeven keer per week een half uur?

De topsporter moet het onderste uit de kan halen.
Hij moet daarom zijn lichaam tot het uiterste prikke-
len. Heel hard trainen dus. Met als risico dat er iets
mis gaat. Topsporters hebben veel blessures en
raken nogal eens overtraind.

Doelen zijn dus belangrijk om te bepalen hoe hard
je zou moeten trainen. Welke doelen hebben spor-

ters zoal? Dat is netjes wetenschappelijk onderzocht.

Er blijken veel verschillende doelen te zijn. Doelen
en motivatie — waarom je iets doet — hangen met
elkaar samen. Er zijn mensen die vooral voor de
eigen prestatie gaan. Als je eigen prestatie verbetert,
voel je je beter. Het kan erg motiveren. Er zijn ook
mensen die zich graag vergelijken met anderen;

ze willen winnen. Sporten met anderen is overigens
ook simpelweg gezellig. Mensen zijn gezelschaps-
dieren. Je kunt ook voor je gezondheid gaan.

Fit en slank wil bijna iedereen wel zijn. Overigens is
de belevenis van het sporten vaak al een doel op

zich. Je doet er goed aan eens bij jezelf na te gaan
waarom je aan sport doet, wat jou motiveert.

Op basis van die motivatie kun je concrete doelen
stellen die bij jouw sport passen. Als je vooral
samen met een groep gezellige mensen gezond wilt
blijven, kun je als doel stellen dat je minstens vier
keer per week drie kwartier gaat wandelen. Door
weer en wind. Maar als je in je leeftijdscategorie bij
de eerste tien op de 10K van de Cityrun wilt zijn,
zal je het anders moeten aanpakken. Je moet bij de
uitslagen van de afgelopen jaren kijken welke tijd je
moet lopen. Die tijd mag niet te ver afliggen van
wat je nu kunt halen. Behalve inspirerend, moeten
doelen wel realistisch zijn. In je training voor de
Cityrun zul je voldoende kilometers moeten lopen
en zul je in je training ook tempo’s moeten maken
zoals je die tijdens de wedstrijd wilt waarmaken.
Je zult waarschijnlijk flink hard en gericht moeten
trainen.

Terug naar de vraag: “Hoe hard moet ik trainen?”
Een eerste antwoord is: “Hard genoeg om mijn
doelen te bereiken!” Ik wil daar echter nog iets aan
toevoegen: “Net hard genoeg om mijn doelen te
bereiken”

Je wilt wel zuinig op je lijf zijn. Trainen bestaat uit
het prikkelen van je lijf (inclusief je hersenen).

Daar moet het wel tegen kunnen. In de atletiek
komen blessures veel voor. Er wordt vaak te sterk
geprikkeld, te hard getraind. Je moet dus ‘zuinig’
trainen. Net hard genoeg om je doelen te bereiken.
Siebe Turksma



MET HET KONINGSHUVIS OP
WINTERSPORT NAAR SCHLADMING

Koning Jan hield het overzicht in de skigroep, Rob hielp gevallen vrouwen weer op de
been, Els was de Haarlemmer olie en Oostenrijkse zwager Gerhart leidde de skigroep
naar de mooiste plekjes van de Planai en Hochwiirzen.

In de wandelgroep onder leiding van Dick in den Berken was Jacqueline uit Wenen,de
zus van koning Jan, niet onverdienstelijk in het promoten van Oostenrijk. Je hing aan
haar lippen.

De langlaufers en wan-
delaars werden met de
eigen bus naar een
mooi wandel- en lang-
laufgebied in Ramsau
of Filzmoos gebracht.
Naast de Konings-
gidsen kon de groep
weer rekenen op
Gerard van Rooy, die
ook een skigroep onder
zijn hoede nam. En
denkt u nu niet dat
voorgaande groepen
de enige smaken
waren. Het concept is
altijd: vrijheid blijheid.
Er waren sub-wandel-
groepjes en anderen
namen een rustdag.

. . ™
Fieke de Koning had Vanuit hotel Ferienalm hadden we een feeériek uizicht over de stad, de verlichte pistes
voor de Uit-Speciaal en de bergen. Het ontbijtbuffet en het saladebuffet kon de goedkeuring ruim wegdragen.
wintersportreis van 15 Het hoofdgerecht daarentegen bestond voor het grootste deel uit een keuze tussen

tot 24 januari een deel wienerschnitzel en kip of kip en wienerschnitzel. Toch is niemand ondervoed naar huis
van het Koningshuis gekeerd.

gemobiliseerd om de ‘s Avonds kwamen de spelletjes op tafel. Het gebruikelijke bridgen en klaverjassen werd
gasten in Schladming te beoefend. Bij het scrabbelen was het scrabblewoordenboek een nieuw fenomeen.
plezieren. ledereen bemoeide zich ermee. De betekenis van onbekende woorden werd op internet

opgezocht en er ontstond een levendige discussie over verschillende woorden en spel-
regels. Marie-Louise was de fanatiekste en beste speelster.

Gerhart organiseerde nog een prachtig tripje naar een ballonnenfestival in Rohrmoos.
Onze trouwe buschauffeur Willem bracht ons. We kregen een show van muziek en
gasvlammen van zes ballonnen die opgesteld stonden. Vervolgens walsten de ballonnen
rond over de sneeuw en het publiek walste mee.

Met de ervaring van eerdere vakanties leek de nabijheid van het ziekenhuis een groot
voordeel. Echter deze vakantie heeft niemand de hulp ingeroepen van een arts of een

ziekenhuis. Een unicum!

Het was weer een zeer geslaagde vakantie. Met dank aan Fieke en alle deelnemers die
deze vakantie tot een succes gemaakt hebben.

Pim en Ria Radstake

Dan maar twee over elkaar aan. Ik was er weer klaar voor om te gaan. Gelukkig was
het inmiddels wat warmer en had het zelfs al wat gedooid. Daarna was het weer
licht gaan vriezen. Geen probleem dus wat temperatuur betreft, maar het parcours
was veranderd in een ijsbaan.




Helaas is 2010 ook een nieuw natuurdrama rijker en wel in Haiti. Als je de beelden
op tv ziet dan zijn woorden ver te zoeken om dit drama te beschrijven. Als je
. bedenkt
I.(i-\-:l #\ hoeveel ruim 100.000 doden zijn dan is dat niet te bevatten. Een normale begrafe-
nis zit er niet in en als je al die lichamen ziet die gewoon op straat liggen dan besef
je maar weer eens al te goed hoe goed wij het hier hebben in Nederland. Ook in
Nederland is natuurlijk niet alles perfekt maar als hier in Nederland zoiets zou
%Zé /(M/ gebeuren dan denk ik dat de beelden uit Haiti hier in Nederland er heel anders uit
/é zou zien. Als ik dan de berichten in de krant lees over al die onnodige vernielingen

en agressie dan wordt ik wel eens pissig.

Na Oud- en Nieuwjaar las ik de berichten over de vernielingen die aangericht zijn
gedurende de Oudjaarsnacht. De gelatenheid over dit bericht verontrust me
gewoonweg. Ik weet niet meer precies om welk bedrag het ging maar er werd

Een nieuw jaar met gewoon gezegd dat het een relatief “rustige” nacht was met niet noemenswaardige
nieuwe kansen en incidenten. Er waren “maar” een x aantal auto’ s in de fik gestoken en ach er zijn
doelen. De tijd van de 541 gen x aantal ruiten gesneuveld en oh ja, ook nog wat van die Abri’s die zo
feestdagen liggen al lekker veel ruiten hebben om in te rammen. Het zal je auto maar wezen waar je

weer even achter ons 1,5, yoor gespaard hebt en dan slaan een stel onverlaten de hele boel kort en
wanneer dit clubblad  6in. |k ben wel eens benieuwd naar de hersencapaciteit van deze onverlaten.
verschijnt. Kerstdagen | hoh me altijd afgevraagd wat er door je heen gaat als je met je vrienden een
en Oud- en Nieuwjaar  4gz6|jige avond hebt gehad en wellicht met een van je vrienden bent meegereden

zijn weer voorbij en in zijn “vette bak” om dan geheel zonder enige aanleiding andermans eigendom te
we Z|tten. alweer in vernielen. Ik zou hun eigen blik wel eens willen zien als hun eigen gepimpte bolide
2010! 10 jaar na het voor hun deur kort en klein wordt geslagen. Hou me ten goede, ik ben vroeger

millenium. Ik herinner  ,eer geen heilige geweest maar dit gaat alle normen en waarden te boven.

het me als gisteren .
Gelukkig biedt 2010 ook weer nieuwe kansen en uitdagingen. Op sportief gebied
hoop ik dat er weer heel veel GAC-ers hun sportieve asperaties weer waar kunnen
maken. Ik geloof dat er weer heel wat GAC-ers naar Schoorl gaan om heerlijk door
een prachtig gebied te rennen. Gelukkig ben ik weer helemaal herstelt van mijn
miniscus operatie en ga er weer volle bak tegenaan. De training ervaar ik weer als
vanouds en heb weer heel veel plezier in het lopen. Als waardering voor al onze
trainers die de GAC rijk is heb ik mezelf ook maar eens beschikbaar gesteld om
opgeleid te worden als trainer! Jawel, jullie ontkomen er niet aan dat ik wellicht
ooit ook met zo’'n grote T op mijn rug loop.
Ik ben al geruime tijd voorstander geweest dat er meer trainers binnen alle groe-
pen aanwezig moeten zijn om zo de bestaande trainers meer te “ontlasten” Bij ziek-
te of blessure’s van de trainer is dit dan veel beter op te vangen door mede lopers.
Het is ook wel eens lekker als je als trainer gewoon met de groep als medeloper
kan meelopen. Helaas heb ik de 1e trainingsavond moeten missen maar dat komt
allemaal goed hoop ik.

Voor de rest wens ik iedereen binnen de GAC een geweldig, leuk, sportief, gezellig
en blessurevrij 2010.

Frank Aalten

PLANNING CLUB NIEUWS 2010

Redactie Drukken Verzamelen Verzenden In de bus
GAC 799 26 januari 1 februari 2 februari 4 februari 6 februari
GAC 800 2 maart 8 maart 9 maart 11 maart 13 maart
GAC 801 20 april 26 april 27 april 29 april 1 mei
GAC 802 8 juni 14 juni 15 juni 17 juni 19 juni
GAC 803 27 juli 2 augustus 3 augustus 5 augustus 7 augustus
GAC 804 14 september 20 september 21 september 23 september 25 september
GAC 805 2 november 8 november 9 november 11 november 13 november
GAC 806* 14 december 20 december 21 december 23 december 27 december

Tja, en wat doe je dan als loper? Ga je dan maar heel voorzichtig hollen?
Waarom zou je dat doen als je het liefst gewoon lekker hard wil lopen?

Is voorzichtig over beijzelde paden lopen fijn? Dat vind ik niet! Ik sta dan liever
met schaatsen op het ijs!
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Stichting Sport en Transplantatie

Op 16 mei 2010 organiseert Sport en Transplantatie
een atletiek sportevent, in samenwerking met de
GAC.

De Stichting Sport en Transplantatie heeft als doel
zoveel mogelijk aandacht te genereren voor het
tekort aan donororganen en daarmee donor-
registratie te stimuleren. Ook wil de stichting actieve
sportbeoefening door orgaangetransplanteerden
stimuleren op zowel recreatief als competitief
nationaal en internationaal niveau.

Ondanks alle aandacht om orgaandonor te worden
sterven in Nederland elk jaar nog steeds ca. 200
mensen.

Het sportevent op 16 mei is voor alle hart-, lever-,
long-, nier- en all. stamcel getransplanteerden van
jong tot oud, atleet of onervaren.

Er worden clinics gegeven op de volgende onder-
delen: 100m, 1500m, discuswerpen, kogelstoten,
ver- en hoogspringen, met de mogelijkheid deel te
nemen aan het eerste Nederlands Kampioenschap
Atletiek voor orgaangetransplanteerden!

De laatste clinic is de 4x 100m estafette, voor de
fun of misschien op snelheid.

Hierbij nemen niet alleen getransplanteerden deel
maar ook mogelijk met familieleden, tevens zijn
leden van transplantatie teams, de Ned. Transplan-
tatie Stichting en Eurotranplant gevraagd een team
op te stellen. Tevens hebben we enkele atletiek
BN’ers gevraagd de dag aanwezig te zijn.

Ook worden mensen uitgenodigd die op de wacht-
lijst voor orgaantransplantatie staan, zodat ze
kunnen zien wat weer mogelijk is na transplantatie,
en men op deze wijze een hart onder de riem te
steken in die zware tijd.

Als u ons wilt assisteren op de baan of voor meer
media aandacht voor orgaantransplantatie voor dit
event, dan verneem ik dit graag.

Spreek mij aan op de baan of mail naar
lassooij@sportentransplantatie.nl

Kijk voor informatie op www.sportentransplan-
tatie.nl > Sport > Evenementen > Atletiek

Kom in ieder geval deze dag kijken en zie dat
orgaantransplantatie echt levens heeft gered,

zoals het mijne.

André Lassooij

Ben jij ook zo'n verenigingslid dat best wel

eens wat voor de club wil doen, maar niet goed weet
aan wie je dat moet zeggen?

Heb je ook wel eens gedacht” als ze mij dat hadden
gezegd, dan had ik.... wel kunnen regelen”?

Ik ben er van overtuigd dat er bij de GAC veel van
zulke mensen zijn! We weten alleen niet wie het zijn.

“ER ZI1JN GENOEG

VRUWILLIGERS,
WE MOETEN ZE ALLEEN
NOG WETEN TE VINDEN"

Heb jij je ook wel eens opgegeven als vrijwilliger en
er vervolgens niets meer van gehoord? Dat is niet
netjes als zoiets gebeurd. Je kijkt wel uit om je nog
een keer aan te bieden. Sorry, zulke dingen gebeuren
niet bewust. Het gevolg is wel, dat al snel veel
welwillende potientiéle vrijwilligers afhaken.

Dat is erg jammer! Hoe kun je het als club nu zo
regelen dat je bovenstaande voorkomt? Dat is één
van de vragen waarover we ons hoofd breken als
opstellers van het vrijwilligersbeleidsplan. (VWP)

In het vorige clubblad zijn jullie voor het
vrijwilligersbeleidsplan al verwezen naar de website.
(www.gach.nl>algemeen/vacatures) We hebben

tot onze grote vreugde van een aantal mensen com-
mentaar gehad. Er zou nog niet zoveel in staan.

Dat klopte! We hebben deze mensen geantwoord en
er interessante gesprekken over gehad. Dat is precies
wat we willen! Alle suggestie om verder te komen
omarmen we en nemen we mee in ons denkproces.
Wij zijn nu het proces aan het bedenken.

Dus: Hoe kunnen we het organisatorisch regelen dat
het werven en behouden van vrijwilligers voor de
komende jaren gewaarborgd is? Inmiddels hebben
we daar al een aantal ideeén over. Sinds januari 2010
staat er dan ook een nieuwe versie op de site.

Als we nieuwe stappen hebben gezet, zal er weer een
nieuwe versie komen. Volg het op de site!

De uitvoering ervan komt pas als het VWP door de
algemene ledenvergadering goedgekeurd is.

Om de goedkeuring te bereiken zullen we de leden er
zoveel mogelijk over informeren, via de website, het
clubblad en door bij de verschillende commissies
langs te gaan om het uit te leggen. Ook zal het te
zijner tijd voor alle leden gepresenteerd worden.

Met elkaar willen we er voor zorgen dat de GAC nog
heel lang een fijne club zal zijn.

Volg ons en denk mee!

Lineke

Dat is natuurlijk net zo gevaarlijk, maar in Nederland is het gewoon pech als je
met schaatsen een arm breekt en je bent niet goed wijs als je dat onder die
omstandigheden met lopen overkomt. Zo denk ik er ook over.
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PAALTIE,

dingen waar je op moet letten als je loopt

Totdat er zich een trainer heeft gemeld met zijn of haar favoriete loop-
route putten we de hardlooproutes uit het boekje Paaltje dat in oktober
1997 verscheen ter gelegenheid van het 35 jarig jubileum van de
afdeling recreatiesport.

De afstand is ongeveer 19 km., maar kan bij Kievitsdal worden ingekort
via het bos richting Clubhuis.

Carla van Lingen.

Tussen Koe en Koningshuis

Lang geleden zocht Karin de Bruyn samen met Ed Post deze route uit. Omdat
Karin nog steeds superactief trainster is en trouw is gebleven aan de start in het
Cronebos kozen we voor deze route die bestaat uit een snufje Ed Post (De Stulp)
en Karin (De Vuursche). De startplek staat vast: de oude gymplek in het G.H.
Cronebos.

Ooit maakte het Cronebos deel uit van een oerbos dat de naam Gooyerbos droeg.
De prachtige oude eiken en berken werden gekapt voor brandhout en huizenbouw.
Het zand kreeg de vrije hand en er ontstonden ware zandverstuivingen. In 1836
kwam het bos - dat toen Tolbos heette - in particuliere handen. Eigenaresse
Mevrouw Crone legde in haar testament vast dat het bos naar haar overleden man
genoemd zou moeten worden. Door het hek bij het tolhuis heet het zandpad al
Zwarteweg. Iets voorbij de ‘oude’ gymplek en Boschoord heeft aan de rechterkant
vroeger een boerderij gestaan. De eiken verraden de plek van het erf, want eiken
werden vroeger rond erven geplant als windkering.

Tussen Wolfsdreuvik en de Lage Vuursche, op de plek waar nu de Vinkenlaan loopt,
lag in het begin van de 19e eeuw een vinkenbaan. Op het hoogste punt (20,7 m.
boven NAP) van de stuwwal stond een koepel met daarop het zg. vinkenhuis van
waaruit de vogels werden geobser-

veerd. Het was in die tijd een rijke- = -
luissport om zoveel mogelijk vinken
te vangen en die dan op te eten.

Het was de moeite waard want in de
herfst konden er wel zo'n tien miljoen
vinken ons land passeren.

Ze werden gelokt en met slagnetten
gevangen, als ze moe van de trek
ergens neer wilden strijken. In 1912 is
deze 'sport' verboden.

Vinken zijn er trouwens volop te
horen langs alle routes die we lopen.
Je kunt hun zang herkennen omdat
hun roep eindigt met een zogenaam-
de vinkenslag. Het is lastig te
beschrijven, maar het is een kort
liedje met een echt losstaand slot-
akkoord. Daar moeten ze in het
voorjaar echt op oefenen. Ze kennen
ook een eigen dialect waardoor hun
leefgebieden goed herkenbaar zijn.
Een Franse vink zingt anders: met de h -

Franse slag die echt heel anders klinkt.

De kleine vogels kunnen per dag wel drie- tot vierduizend keer hun roep laten horen.

sy

Deze trainingsronde gaat ook over de Stulp. Het totale gebied is inclusief het Pluis-
meer 124 hectaren groot, met hei, zandverstuiving en bos. Aan de rand van het open
heidegebied ligt een trainingsrondje waar alleen fluisterend en met ontzag over
gesproken wordt: het 'Schaatsenrijdersparcours'. Dit parcours dankt zijn naam aan
de Gooise Hardrijders Vereniging die dit zandige heuvelgebied gebruikt voor haar
schaatstrainingen. De heuvels zijn landduinen die 100.000 jaar v. Chr. zijn gevormd

Paaltje!

&

in de voorlaatste ijstijd. Landijs duwde
vanuit het noordoosten zand en grind
voor zich uit waardoor stuwwallen wer-
den gevormd. In de laatste ijstijd
(20.000 jaar geleden) zijn deze walen
door verstuiving afgewerkt met dekzand.
Helaas is het gebied de laatste jaren
kapot gereden door mountainbikers.
In1980 was de Stulp volgegroeid met
bomen en werd de hulp ingeroepen van
schapen die de begroeiing in toom
moesten houden. Zij zijn vervangen
door koeien nadat Staatsbosbeheer een
deel van de bomen had verwijderd.

Er zijn plekken waar deze grote grazers
niet mogen komen. Ze grazen alles kaal
en daar houden reptielen als zandhagedis,
levendbarende hagedis en ringslang niet
van. Zij willen wat meer afwisseling in
het landschap om bij onraad weg kunnen
duiken in het struikgewas. En zo zorgt
eigenaar staatsbosbeheer dat iedereen
aan zijn trekken komt.

Een vrij nieuwe gast van dit gebied is de
zeldzame raaf die als broedvogel
in 1927 uit ons land was ver-
dwenen. Men vond hem schade-
lijk en het dier werd beschoten en
vergiftigd. In 1966 is hij opnieuw in
Nederland op de Utrechtse Heuvelrug
geintroduceerd. Hij vond de Stulp en
bleef.
Raven kunnen zeer oud worden.

Het antieke vogelboekje 'Zien is

Kennen' spreekt van twee dieren
van 73 en 100 jaar oud. Verder leven er
rond de Stulp vogels als boomleeuwe-
rik, boompieper en roodborsttapuit.
Ze houden van absolute rust en daarom
is het hart van de Stulp afgesloten
gebied. Op sommige plekken zie je
verhoogde grond langs het pad. Dit zijn
overblijfselen van een vijf meter hoge
stuifdijk die lang geleden is aangelegd
door de boeren van de Vuursche om
hun landerijen tegen het opstuivende
zand te beschermen.




Intussen zijn we in het favoriete gebied
van Karin beland. De boswachterij de
Vuursche ligt tussen de Kloosterlaan en
de Stulpselaan. Aan de ene kant
begrensd door de golfvelden, aan de
andere kant door de 300 Roedenlaan.
Het dorp ligt midden in de boswachterij.
Hoewel in de omgeving van de Lage
Vuursche sporen zijn gevonden van
jagers die daar 10.000 jaar geleden
bivakkeerden, dateert de eerste beschrij-
ving van de Lage Vuursche uit 1085.
Het werd toen 'Furs' genoemd. Furs
betekent bos en is verwant aan het
Duitse Forst en het Engelse forest. Er is
in de Lage Vuursche weinig gevonden
uit de hele oude tijd. Alleen de grafheu-
vels getuigen van een lang verleden.
Zon twintig oude begraafplaatsen liggen
verspreid in de bossen rond de Lage
Vuursche, waarvan zes binnen het land-
goed Drakensteyn (2450-800 v.Chr.)
Twee grafheuvels op de route zijn in de
jaren twintig onderzocht door archeo-
loog Van Giffen, een internationaal
gratheuvelexpert. Hij ontdekte in

Carla van Lingen

De allereerste stond in Baarn aan de Rijksweg en die kreeg nummer 1. En zo num-
merde men verder, de paddestoelen 2 t/m 5 kwamen in de buurt van 't Bluk. De
Baarnse eersteling bestaat niet meer, dus staat de oudste bij 't Bluk, wij passeren nu
de zeventiende paddestoel van Nederland. Met de komst van de computer werden
alle ANWB-paddestoelen omgedoopt: ze moesten een getal van vijf cijfers krijgen
en beginnen met een 2. Nummer 17 werd toen 20017. Het zal niet lang meer duren
of ze hebben plaats gemaakt voor een gedesigned bewegwijzeringsmeubel.

Tijd voor de golfterreinen waar we niet omheen kiinnen, maar wel omheen mééten.
De geschiedenis van de gronden van de Golfclub begint in het jaar 968 als Keizer
Otto de I de schenking bevestigt van de gronden aan de Abdij van Elten (het Gooi
heette toen Naerdincklant). Later, in 1280, werden deze gronden in pacht gegeven
aan de Graaf van Holland. De Abdij van Elten bleef eigenaar tot 1806.

De Hilversumsche Golfclub is de vijfde eigenaar van de gronden.

Ze zijn landschappelijk fraai aangelegd. Toch is er weinig 'natuurlijks' aan een golf-
baan. Er moet worden gedraineerd en kunstmatig beregend; kunstmest en chemische
bestrijdingsmiddelen moeten uit de kast want er mag op de 'greens’ alleen gras
groeien. Bestrijdingsmiddelen belanden in het grondwater en zijn slecht voor mens,
plant en dier. Gelukkig heeft de discussie rond golfterreinen ervoor gezorgd dat er
steeds meer milieuvriendelijke bestrijdingsmiddelen worden gebruikt, en dat de
natuur een niet onbelangrijke rol speelt. Voor de Hilversumsche Golfclub een uitda-
ging om niet alleen de mooiste te zijn, maar ook de schoonste te worden.

de grafheuvels een paar eenvoudi-
ge bruine scherven roodbruin
aardewerk. De scherfjes stamden ™
uit de midden-bronstijd die de
Hilversum-

cultuur wordt genoemd omdat dit [+ ! & o \
i g L
L

aardewerk voor het eerst hier is
aangetroffen. Aardewerk uit deze 1
cultuur is op meerdere plekken in
ons land gevonden. De scherven
vertonen grote gelijkenis met het
bekende Engelse Wessex aarde-
werk.

Er moet in die tijd al contact
geweest zijn met de overkant van
de plas. ’

Nog een kenmerk uit de oude
doos, maar wel van iets recentere
datum: de vierkante paddestoelen.
De oudste paddestoelen van
Nederland staan in het Gooi. Iets
ten noorden van het recreatieter-
rein bij de Lage Vuursche staat een
tachtig jaar oud exemplaar, padde-
stoel nummer 20017. De ANWB, L
toen nog wielrijdersbond, liet spe- | . {e
ciaal voor fietsers wegwijzers ont- e =
werpen die niet teveel stoorden in
het landschap. Dat werd de beken-
de 'paddestoel'.
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Voorzichtig schaatsen is namelijk veel leuker dan voorzichtig lopen. Lopen kan
namelijk (bijna) altijd en schaatsen kan (bijna) nooit. Na het schaatsen ben ik
dan ook altijd opgelucht als ik weer heelhuids thuis ben. Met lopen moet dat van-
zelfsprekend zijn.
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ken om wel of niet te gaan. Daarin ben ik aardig geslaagd. Ik heb me niet door de loop-
verslaving laten meeslepen en was dus erg flexibel. Ik was geen doorloper!

Ja, het was een hele beproeving de afgelopen maanden. Of toch niet?
Eigenlijk gaat het er alleen maar om of je voor je zelf een goede reden hebt kunt beden-
Lineke
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RECREATIE

donderdag 31 december 2009
Sylvestercross Soest 9 km

281
170
230
414
598
619
292
699
763
935
443
458
478

Herman Verra 37:21
Selma Hommels 37:24
Madelon de Groot 40:35
Elmer van Krimpen 40:50
Henk van Heemskerk 45:01
Bert de Goede 45:26
Ditte Oerlemans 46:58
Chris van de Kamp 47:02
Martin de Vries 48:07
Frans Oomen 54:08
Aukje Santegoets 55:35
Betty de Wit 57:21

Saskia van Dorsselaer 59:46

zaterdag 26 december 2009
Kerstloop sGraveland 6,95 km

zaterdag 19 december 2009
Linschotenloop Linschoten 21,1
km

75 Ivar Wierenga 1:25:04
551 Frans Oomen 1:42:10
718 Bert Akkersdijk 1:45:27
876 Theo Fennis 1:51:19
909 Chris van de Kamp 1:51:54
911 Adrie Verdam 1:51:56
927 Koos v d Wijngaard 1:52:19
1127 Menno Jansma 2:00:13
1141 Tijmen Hennipman  2:01:15

1170 Jaap van Hamersveld 2:02:27
78 Ada Pauwels 2:06:38
1248Peter Sterkenburg  2:09:44
zondag 13 december 2009
BAV Nordic-Walking wintercup
Baarn 8,6 km
1 Liene Malsch
2 Wies Borst
zondag 6 december 2009

59:28
1:04:23

Bart van de Weerd 1:17:21
Chris van de Kamp 1:20:24
Adrie Verdam 1:20:48
Joyce Hovius 1:21:27
Willy Milot 1:21:28
Ronald Smallenburg 1:22:29
Lies Muntslag 1:23:03
George de Groot 1:23:12
Karin Wolvenne 1:23:16
Peter Sterkenburg 1:28:25
Elly Majoor 1:29:21
Joost Fontaine 1:30:17

zaterdag 5 december 2009
Sint Nicolaasloop Baarn 10 km
Ton de Groot 54:02
zondag 22 november 2009
BAV Nordic-Walking wintercup
Baarn 8,6 km
1 Liene Malsch
3  Wies Borst
zondag 22 november 2009

1:01:14
1:05:28

ANVASIVIDNY1

23 Richard de Waard 30:13
24 William Osinga 30:14
28 Chris Driessen 30:46
32 Michel van den Hoven 31:25
34 Dirk de Boer 31:38
52 Paul van der Zande 33:41
5 Marielle van Laar 34:1
59 Peter Philipsen 34:15
76 Jan Keurs 35:55
78 Hans Oosterhuis 35:59
11 Tess van den Berg 36:15
89 Arthur Westgeest 36:33
95 Hans Moolhuijsen 36:57
107 Kees Verkuil 37:38
116 Theo Galesloot 38:39
23 Willy Milot 39:00
124 Eugeéne Milot 39:01
125 Aad Koppes 39:03
161 Jan van Doorn 42:57
163 Marc van Veen 43:03
35 Saskia Bons 43:05
167 Jaap Langerak 43:36
174 Guus de Vos 44:42
40 Silvia Maes 44:43
176 Marc Hek 44:45
183 Wim Voeten 46:23
187 Jan van Vliet 47:21
196 Rendolf van Hoof 1:01:23

zondag 20 december 2009
BAV Wintercup 2e wedstrijd
Baarn 9,9 km

Herman Verra

Ton de Groot
zaterdag 19 december 2009
Houtwijkerkerstloop Dronten 21,1
km

Ruud van Bokhorst 2:00:04

Marijke van Bokhorst HR 2:00:04

Jelleke Melessen 2:06:12
zaterdag 19 december 2009
Linschotenloop Linschoten 10 km

39:38
51:05

59 Roland Monnink 39:10
96 William Osinga 41:25
102 Laus Bosman 41:57
143 Lucas Hulsebos 43:00
178 Niko Bel 44:31
193 Ineke Klaver 45:07

Wincanton Montferland Run s-

Heerenberg 15 Baarn 5,3 km
Jos Dekker 59:21 Cornelie Peschar 24:44
Laus Bosman 1:05:29 Rendolf van Hoof 39:03
William Osinga 1:05:29  zondag 22 november 2009
Paul de Wit 1:07:31 BAV Wintercup 1e wedstrijd
Ineke Klaver 1:12:07 Baarn 9,9 km
Anneke de Groot 1:12:17 Ton de Groot 51:30
Jan Keurs 1:16:22

BAV Wintercup 1e wedstrijd

STA JE HIER NIET Bl OF KLOPT JETID NIET, STUUR
EEN BRIEFJE NAAR CLEMENS OF EEN MAILTJE NAAR

UITSLAGEN.RECREATIE@GACH.NL
EN NEEM EEN KIKIE OP
HTTP://WWW.SIEBESITE.NL
VOOR DE PRETATIES IN BEELD.

Administratiekantoor

W.J. KOSTERINK

e Administratie

e Belastingen

e Adviesbureau voor
startende ondernemers

Kapittelweg 338

1216 JP Hilversum Tel. (035) 623 20 31
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3 januari 2010, de dag
waarop de CWA-prijs
voor het jaar 2009
werd uitgereikt en er
een Nieuwjaarsborrel
was voor alle wedstrij-
datleten. Aan het
einde van de middag
druppelde iedereen
binnen. ledereen wen-
ste elkaar de beste
wensen en praatte wat
bij over Kerst en de
jaarwisseling. Toen er
een grote delegatie
wedstrijdatleten aan-
wezig was werd de
uitreiking van de aan-
moedigingsprijs en
CWA-prijs gestart..

Eerst werd ikzelf naar voren geroepen omdat ik de CWA ga verlaten, en voor mijn
prestaties het afgelopen jaar. Hiervoor wil ik de rest van de CWA bedanken, maar
was natuurlijk niet nodig geweest! Na deze korte onderbreking ging de echte uitrei-
king van start.

De aanmoedigingsprijs is een prijs voor een C-junior waarvan de CWA denkt dat
deze de potentie heeft om een echte atleet te worden en wellicht in de toekomst
ook de CWA-prijs te winnen. Dit jaar ging deze prijs naar Myrthe Gorris, de meer-
kamper die traint onder leiding van Janet. Daarna werden alle genomineerden naar
voren geroepen en op een kruk gezet (de zaal werd hierdoor in vier vlakken ver-
deeld). Aan de rest van de mensen in de zaal werden vragen/stellingen voorgelegd
die bij één van de genomineerden hoort. Het spel werd een afvalrace die gewon-
nen werd door Regillio. Dit spelletje werd gevolgd door de uitreiking van de CWA-
prijs en die is dit jaar uitgereikt aan Jetske Touw.

De rest van de avond werd goed besteed aan het wegwerken van de versnaperin-
gen en het bijpraten met de clubgenoten. Wat mij betreft een heel geslaagde avond
en zeker voor herhaling vatbaar!

Door mijn studie kom ik niet/nauwelijks meer bij de GAC en is het dus niet handig
om aan te blijven als penningmeester. Harry Bontje neemt deze taak over en ik ver-
laat de CWA. Bij deze wens ik Harry veel succes!

Namens de CWA, Nick van Tol

HIRIVGIId4iSAIM




A
%
\ R

L

.

E & M Expres
Taxibedrijf & Snelkoerier

Met speciale taxi tarieven voor
vervoer van en naar schiphol

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

035 - 5771505
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WWW.ITZDAY.NL

Webhosting vanaf 4 euro per maand!

IT2day for tomorrow's business

CLUB-
KAMPIOEN-
SCHAPPEN
CROSS OP
ZONDAG

14 MAART

Dit is je kans om op het terrein van de Mapleleaf
Cross ook eens in het voorjaar te crossen.

En het gaat ook ergens over: het zijn de club-
kampioenschappen op de cross. Er wordt een stel
prachtige en uitdagende ronden uitgezet.

De afstanden zijn als volgt:

Mini’s, C en B pupillen.............cccuveeennn.e. 1000 meter
A-pupillen.........ccoeeeeeeeeiiicceree e 2000 meter
Senioren en masters................. 3000 of 9000 meter

Voor de D t/m A junioren telt de 3de wedstrijd
van de crosscompetitie als clubkampioenschap.

Recreatieve lopers en loopsters zijn van harte
welkom. Ook zij kunnen clubkampioen worden.
In vorige edities heeft menig recreatieve loper de
prijzen voor de officiéle wedstrijdatleten wegge-
kaapt.

Let op de aankondigingen op de borden en de
website voor de definitieve gegevens over tijd en
plaats.

Bescherm de natuur in
Noo

—=
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BESTUUR
Voorzitter
Ruud van Bokhorst
Birkenheuvelweg 58
1215 EV Hilversum
Secretaris
Joke Kooiker
Raadhuislaan 63
3755 HB Eemnes

bestuur@gach.nl
035-6243073 / 06-39550458

voorzitter@gach.nl
035-5312302

secretaris@gach.nl

Penningmeester
Bert List 035-6982099
Meikevermeent 27
1218 HB Hilversum penningmeester@gach.nl
Leden
Maarten Broek 06-45328085 maarten-bestuur@gach.nl
Remko Groot 035-7728914 remko-bestuur@gach.nl
André Verweij 035-6854460 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
Chris van de Kamp
Chrysantenstraat 13
1214 BK Hilversum

ledenadministratie @gach.nl

035-6215516

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

Carla van Lingen 035-6243909
Opmaak

Ron Meijer 035-6850719 info@starttofinish.nl
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 remko2 110@hotmail.com
WEBSITE: internetredactie @gach.nll

Web content manager

Job van Barneveld
BEHEERGROEP CLUBHUIS beheergroep@gach.nl
Voorzitter

Cor van Asselt cvanasselt@zonnet.nl
Secretaris

Aswin Jagers ajagers@gmail.com
Penningmeester

Henk Bakker hwcbakker@gmail.com

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
Minke van Thiel 035-6248472
Dick in den Berken 035-6945316

g.bosch6@chello.nl
gijsenminke@wsxs.nl
berken9@kpnplanet.nl

COMMISSIE WEDSTRIJDATLETIEK cwa@gach.nl
Voorzitter
Alle Koperdraad 06-12059790
Secretaris
Michiel van Voorthuijsen 06-45328039
Penningmeester
Harry Bontje 06-21942724
Leden

06-52182984
06-13592878

Berend Reichman
Melanie Versteeg

Marleen Ram 06-47036776
Anne Baar 06-49793450
Wendy Vet 06-17192981

EVENEMENT: ARENA GAMES
Voorzitter

Aswin Jéagers 06-19776413 aswin@arenagames.nl
Secretaris

Ewald Koekoek 06-13903462 ewald@arenagames.nl
Penningmeester

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

Ronald Witkamp roland@arenagames.nl

Alle Koperdraad alle@arenagames.nl
Wedstrijdorganisatie

Jan van Dijk jan@arenagames.nl
Atletenveld

Arjan van Harn

Michiel van Voorthuijsen
michiel@arenagames.nl
Promotie/ communicatie

Michiel van Voorthuijsen
michiel@arenagames.nl

arjan@arenagames.nl

Ronald Witkamp roland@arenagames.nl

Alle Koperdraad alle@arenagames.nl
Jeugd activiteiten

Wendy Vet wendy@arenagames.nl

Rick Vet rick@arenagames.nl
Accommodatie zaken

Jos Koekkoek
Wedstrijd secretariaat

Maarten Broek
Website beheer

Michiel van Voorthuijsen michiel@arenagames.nl
EVENEMENT: MAPLE LEAF CROSS INFO@MAPLELEAFCROSS.NL

jos@arenagames.nl

wedstrijdsecretariaat@arenagames.nl

voorzitter Gré Imbos 035-6834428
secretariaat Niesje Venema 035-6242888
penningmeester Koos van den Wijngaard 035-6240284
wedstrijdsecretariaat Joyce Pieters 06 51137411
coordinator Gré Imbos 035-6834428
parcours Jack van den Wijngaard 035-6212396
materiaal Gerard Demmers 0294-261666
communicatie Michael Kromhout 035-6720902
of info@mapleleafcross.nl
atleten Wim Ockhuysen  w.ockhuysen@hetnet.nl
speaker Ko Schaapherder 06-52717404

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 marc@gach.nl
materiaalbeheer

Aswin Jéagers 06-19776413 ajagers@gmail.com
clubrecords

Arjan van Harn 06 13233897 clubrecords@gach.nl
Ranglijsten

Michiel van Voorthuijzen ranglijsten@gach.nl

JEUGD TECHNISCHE COMMISSIE jtc@gach.nl
Coérdinator jeugd
John Dankers jtc@gach.nl

Jeugdtrainersbegeleiding

Hans Gort
WEDSTRIJDORGANISATIE COMMISSIE
Voorzitter

Adri Coppens,
Secretaris;

Vacature
Jurycoordinator

Amelie Blankenzee,

Lies Muntslag,
Secretariaat thuis

Bibi Veen,
Secretariaat uit pupillen & C/D junioren

Clemens van Wilgenburg 035-6858072  clemens@kleemus.nl
Secretariaat uit A/B junioren, senioren en masters;

Ingrid van Dijk,

Jaap ter Haarstraat 31, 1321 LA Almere,
KANTINECOMMISSIE
voorzitter

Gerard van Rooij
secretaris

Gert Wingelaar
penningmeester

Jan Keurs

hans@aim4music.nl
woc@gach.nl

a3coppens@gmail.com

a.blankenzee@hotmail.com &
muntslag4@chello.nl

nbovsky@wanadoo.nl

ivandijk@tiscali.nl
KANTINE@GACH.NL

035-6852316

06-12386333

0294-410210
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inkoop
Gert Wingelaar
planning bardienst

06-12386333

cindy@robencindy.com

Cindy van der Blom 035-6857174
evenementen

Nora Swankhuizen 035-6550709
technische zaken

Nico v/d Lee 035-6211998
algemeen lid

Ed Bisel 035-6932382

Gerard Bakker 06-21553910
SPORT MEDISCHE COMMISSIE
Codrdinator

Jaques van Garderen  035-6241370
Fysiotherapeut

Hans Hofman 06-21818107
Sportmasseur

Dik Zeldenrijk 035-5823212
RECREATIESPORT COMMISSIE
Voorzitter

Krijn Griffioen 035-6931015

Gertjan Reichman 035-6216291

penningmeester

Bert Noom 035-6850697
Secretaris

Alja Meijer 035-6850719
leden

Lineke Braspenning 035-6216291

Silvya Gerlach 035-6400782

Madelon de Groot 035-6237137

Hannie van der Kroon  035-6832999

Harm Oerlemans 035-6218235

RSC@GACH.NL

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

bertnoom@planet.nl

alja@starttofinish.nl

LOOPTEAM

Voorzitter hardlopen
Geraldine van Bers

Voorzitter wandelen

035-5824095

Patrick Weening 035-6856060
Lid RSC

Krijn Griffioen 035-6931015
Leden

Yvonne van der Voort 035-6218437
Astrid van Haaften =~ 035-5821053

loopteam@gach.nl

TRAINERS WEDSTRIJDATLETIEK

Specialisatie meerkamp jongens/mannen

Niels Alofsen (groep 1) 06-41375275
Jan Willem van Henten

(groep 2) 06-16134720

nielsalofsen@gmail.com

jw_henten@hotmail.com

Specialisatie meerkamp meisjes/vrouwen

Janet Hulshof (groep 1) 06-49137719
Jan Versteeg (groep 2) 06-51994897
Specialisatie sprint en horden

Niels Alofsen 06-41375275
Specialisatie springen
Niels Alofsen 06-41375275

Jan Willem van Henten 06-16134720
Specialisatie werpen

Adrie Rossen (groep 1) 06-24651190

Roland Henriquez (groep 2)
Specialisatie kogelslingeren

Ingrid van Dijk

035-6914012

aniracus@hotmail.com
famj.versteeg@tiscali.nl

nielsalofsen@gmail.com

nielsalofsen@gmail.com
jw_henten@hotmail.com

rossendejong@planet.nl
rhenriquez@orange.nl

ivandijk@tiscali.nl

Specialisatie midden en lange afstand
Michiel Loschner (kort) 06-28723083  michielldschner@gmail.com

Siebe Turksma (lang) ~ 035-7721909

Dik Zeldenrijk (jeugd) ~ 035-5823212
Lange afstand (masters)

Frans Looijer 035-6830124
Masters vrouwen en mannen

Kees Jagers 035-6850932
Allround

Tom Heinis (senioren)

Jos Koekkoek

(AB junioren)

Wouter Stiekema

(CD junioren)

035-6563998

06-26550126

siebe.turksma@chello.nl
dzeldenrijk@freeler.nl

anitaphilipsen@hetnet.nl

tom.heinis@givaudan.com
j.koekkoek2@kpnplanet.nl

wouter@wstiekema.nl

HOOFDTRAINERS JEUGD * volledig overzicht: zie website!

A-atletiek

Martin de Vor

Mini's + Smurfen
Nelleke Dankers
Meisjes pupillen C
Christine Toonstra
Jongens pupillen C
Ronald Feijen

m.devor@hi.nl

joh.dankers@planet.nl

toonstra-hilberts@zonnet.nl

defeijens@hotmail.com

Meisjes pupillen B
Nelleke Dankers
Jongens pupillen B
Willem van Willigenburg
Meisjes pup. A 1e jaars
José Hilhorst
Jongens pup. A 1e jaars
Stephane Wieneke
Meisjes pup. A 2e jaars
Stef de Beer
Jongens pup. A 2e jaars
Berend Reichman
Meisjes junioren D 1e jaars
Bert Grob

Jongens junioren D 1e jaars
Michiel van Voorthuijsen
Meisjes junioren D 2e jaars
Marianne Bruijninks
Jongens junioren D 2e jaars
Bob van Manen manen48@zonnet.nl

joh.dankers@planet.nl

w.van.willigenburg@gmail.com

josehilhorst@kpn-officedsl.nl

nbrovsky@wanadoo.nl

sdebeer@hetnet.nl

breichman.gac@gmail.com

ib.grob@tiscali.nl

michvoort@hotmail.com

jantje_40@hotmail.com

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 Vos Sylvia 035-6836889
Boshuis Marion 030-6621000 Water Wil van de 035-6213804
Bosman Laus 035-5821691 Westenbrink Henk ~ 035-6230789
Braspenning Lineke 035-6216291 Westenbrink Marijke 035-6230789
Broek Gerie 035-6912887 Wijs Paul de 035-6851800
Bruijn Karin de 035-6851153 Wilgenburg

Dalmeijer Erik 034-6213340 Clemens van 035-6858072
Debets Felix 035-5318264 Wingelaar Gert 035-6856122
Doorn Piet 035-6910271 Zande Paul van der  035-6235325
Doornekamp Chris  035-6853419

Driessen Chris 035-6234173 | Sportief wandelen / nordic walking
Elenbaas Els 035-6854026 Bakker Lidy 035-7724591
Fontaine Joost 035-6853906 Beer de Diny 035-6246050
Gasenbeek Bert 06-22759878 Furster Andries 035-6857964
Griffioen Krijn 035-6931015 Haverkort Fonnie 035-6917406
Haaften Astrid van ~ 035-5821053 Heinis Wim 035-6245394

Hamersveld Jaap van 035-6918043

Heinink Fons 035-6280926
Hermsen Ab 035-6859687
Hoffman Kim 06-38763793

Hofland Herman 035-6951707
Hofstee Marie-Louise 035-6854460
Jansen Fred 035-6838673
Klein Marijke van der 035-6930160
Klop Jacqueline 035-6833175
Kralingen Hanneke v. 035-6214282

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

035-6247667
035-6248590

Lee Dick van der
Leeuwen Stephanie v.

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

035-5382870
035-6835525
035-6218063
035-6915632
035-6550709
035-6550709
035-5318264
035-6852277
035-7726150
Vermeulen Roelien  035-6832662
Vink Joop de 035-6851666
Vooren Truus van de 035-6282240
Voort Yvonne van der 035-6218437

usche Josine
Schimmel Anja
Slootbeek Dick
Splinter Bea
Swankhuizen Henry
Swankhuizen Nora
Terwel Wilma
Vastenburg Elbert
Verkerk Fred

035-56311548
035-6854722
035-6238328
035-6916445
035-6832564

Klooster Wil van
Linden Wim van der
Malsch Liene
Reumer Stien
Schouten Ina

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

llona Mulder

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

VACATURE

uitslagen.wedstrijd@gach.nl

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



Baam, zondag 13 december 2009. -

De tweede wedstrijd in een serie van drie. In de categorie t/m 7 jaar liepen 58 kinderen (30 jongens en 28
meisjes) de 1300m. Namens de GAC waren vertegenwoordigd Tobias van Ee, Karsten Budding, Rob Dankers,
Margriet Hilhorst, Carlijn de Bie, Iris de Bie en Manon Kempes.

Karsten liep vandaag zijn 1e wedstrijd. Bij de pupillencompetitie kan hij steeds niet meedoen, maar vandaag
lukte het. Hij had er reuze zin in en eindigde op een mooie 20s plaats. Hij hoefde maar een klein stukje te
wandelen en de rest heeft hij achter elkaar hardgelopen. Knap hoor. Rob voelde zich niet helemaal lekker,
maar wilde toch meedoen. Ondanks de verhoging eindigde hij op een 22ste plaats. Tobias eindigde op een
mooie 2e plaats en werd verslagen door Viggo, de nr 2 van de vorige wedstrijd. Dit belooft bij de 3e wed-
strijd natuurlijk een mooie race te worden!

Bij de meisjes werd Margriet 2e, evenals de vorige keer. Carlijn eindigde op een mooie 12e plaats en Iris en
Manon op respectievelijk plek 21 en 22. Ook jullie hebben goed jullie best gedaan. Jullie kijken vast al uit
naar de laatste wedstrijd op zondag 17 januari.

Nelleke Dankers

LAAT ZE NIET IN DE
KAST LIGGEN

TENNIS
BALLEN
GEZOCHT

voor de jeugd van de GAC om te oefenen met balwerpen.
Wie heeft thuis wat (oude) tennisballen liggen,
waarmee wij kunnen gooien?
Neem kontakt op met Nelleke Dankers, 035-6564511;
joh.dankers@planet.nl
Bij voorbaat dank!

INFORMATIE
GAC
JEUGD

ATLETIEK

Voor actuele gegevens met
betrekking tot:

o jeugdactiviteiten -
kalender
trainingstijden
jeugdtrainer gegevens
wedstrijdverslagen
inschrijfbriefjes
chronologen

surfnaar:
WWW.GACH.NL/JEUGD
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Vandaag hadden de jongens pup
C met de indoorwedstrijd in
Utrecht een primeur. Olivier van
Kalken, Koen Duikersloot,
Remme, Rob, Bob, Hesse, Lucas
Knecht en Tobias stonden keurig
op tijd in de indoorhal en hadden
zin in de wedstrijd. Ook vier coa-
ches stonden paraat.
Na de nieuwjaarswensen gingen
we warmlopen en de startblokken
even proberen voordat de echte
wedstrijd begon. Lars deed nog
wat rek- en strekoefeningen met
de jongens en toen waren ze er
klaar voor. In totaal deden 14 jon-
gens pup C mee, dus na drie
series waren we klaar. Lucas gaf
vlak voordat hij moest starten aan
dat hij spanning voelde, maar je
deed het goed hoor! |k denk dat
alle jongens wel een beetje span-
ning voelen, want dat hoort nou
eenmaal bij een wedstrijd, toch?
Ook top van Remme dat hij
gewoon weer meedoet.
Maar liefst drie jongens hadden
een tijd onder de 10 op de 50m
sprint, te weten Olivier (9.98),
Remme (9.78) en Koen
(9.71).Tobias zelfs onder de 9 met
8.93. Hesse net boven de 10 met
10.14 en Rob en Bob dicht bij
elkaar met 10.49 en 10.43. Lucas
sloot de rij met 11.56. Normaliter
lopen ze natuurlijk 40m sprint.
Het volgende onderdeel was ver-
springen. Het is wel gek om
binnen te springen. De laatste
training op de baan konden we
niet oefenen, omdat de bak
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bevroren was. Na twee keer
inspringen werd er gemeten.
Tobias zag kans om boven de 3 m
te springen. Een dik pr met 3.04.
Koen had een mooie sprong met
2.78. Rob overtrof zichzelf door
2.55 te springen, waarmee hij 29
cm boven zijn pr springt. Remme
springt 2.51, gevolgd door Olivier
met 2.47. Bob en Hesse springen
2.30 en 2.25 en Lucas 1.93. Voor
Koen, Olivier, Hesse en Lucas was
het de 1e keer dat hun sprong
gemeten werd.

Dan alweer het laatste onderdeel
foamspeerwerpen. Hiervoor
moesten we naar een andere zaal
en werpen vanuit de kogelring.
Na het inwerpen ging de wed-
strijd beginnen. Olivier kwam het
verst met 11.65m. Tobias en
Remme volgen met 10.95 en
10.44. Koen wierp 9.39 en Hesse
9.25. Lucas haalde 8.62, en Rob
8.19. Bob sloot de rij met 7.46.
Hierna met de groep op de foto
voor het clubblad, waarbij Sem
van Phoenix er ook bij stond,
want hij was al helemaal geinte-
greerd in de GAC-groep. We heb-
ben nog geprobeerd zijn vader
over te halen om Sem lid te
maken van de GAC...

Nadat de diploma’s geschreven
waren, kregen jullie die uitgereikt.
In de einduitslag was helaas een
fout gemaakt bij Remme. Hij had
verder gegooid met de foam-
speer, waardoor hij acht punten
meer kreeg en daarmee de 4e
plaats van Olivier veroverde.
Olivier is nu als be geéindigd.

De overige behaalde plaatsen van
de GAC: 1eTobias, 3e Koen, 8e
Rob, 9e Hesse, 13e Bob en 14e
Lucas. Voor de nummers 1
(Tobias) en 3 (Koen) was er ook
nog een medaille.

Nou jongens, jullie zijn 2010 goed
begonnen hoor. Jullie mogen
best trots zijn op jullie prestaties.
We gaan naar huis met een leer-
zame, maar vooral gezellige wed-
strijdervaring meer.

Nelleke Dankers

9@% en s j
20 % 4
VAN DE JONGENS PUPILLEN B

Acht jongens waren zo sportief om op 2 januari, met alle oliebollen en
appelflap benen, even een indoor te doen.
Buiten ijskoud, gure wind en een laagje sneeuw. Echt winter.
Maar gelukkig, wij mogen naar binnen.
Eerst iedereen even gelukkig Nieuwjaar wensen, nummer opspelden
even tikkertje op de gang spelen en dan gaat het dan echt beginnen.

10 Uur, eerste onderdeel verspringen. Jeetje springen alsof ze aan het
vliegen waren. Na een flinke warming-up gewoon even twee PR’s
binnengehaald. Goed gedaan Boyke en Quinten.

Daarna even op adem komen van het springen en voorbereiden op het
volgende onderdeel 50 meter sprint.

Ook hier weer waren ze knap bezig, Boyke gefeliciteerd met je PR.
Zo nu de armen opwarmen en naar boven. Zo even ingooien, nu krijg
ik van iedereen op mijn kop, het is stoten. Mijn excuus.

Hier werd het een PR regen, maar liefst 4 stuks. Mats, Gabriél, Patrique
en Max, kanjers top gedaan!

Jeetje mannen jullie zijn echt top, na een nacht vuurwerk een dagje

Ari13gaiua

licht bijkomen en vol eten aan oliebollen appelflappen en ander
lekkers, zo'n prestatie leveren.
Nu gaan jullie nog even genieten van de laatste twee dagen vakantie
en dan weer naar school.

Doei kanjers,

Een trotse trainster Diana




2 JANUARI 2010
INDOORWEDSTRIID MPC

Het nieuwe jaar zijn we goed begonnen met een indoorwedstrijd. Alleen
Margriet had dat al eens eerder gedaan. Sophie, Xanthe en Rosamarijn
deden voor het eerst mee aan een binnenwedstrijd. Voor Rosamarijn van
het haar allereerste wedstrijd. En wat voor één. We begonnen rustig met
inlopen en konden kijken naar de jongens pupillen c, die voor ons mochten
starten met de 50m sprint. Rosamarijn en Margriet gingen in de eerste
serie van start en Xanthe en Sophie in de tweede. Na de sprint konden we
gelijk door naar het verspringen. Margriet haalde net haar pr niet, Xanthe
verbeterde die van haar met 2 cm. Rosamarijn heeft haar eerste uitslag
genoteerd en kan dus bij haar volgende wedstrijd een pr proberen te halen.
Na het verspringen gingen we naar de andere zaal om te gaan speerwer-
pen. Het waren foamsperen, iets anders dan die van plastic die we op de
training wel eens gebruiken. Sophie wierp de speer na wat extra advies van
haar verder naar wel 9,19 m. Margriet verbeterde haar pr door 10,29 te wer-
pen. Na een heel gezellige ochtend kon Rosamarijn met een 10e plek naar
huis. Sophie werd 5e, Xanthe 4e en Margriet werd eerste en kreeg een
medaille. Voor alle vier was er diploma.

Marianne Boelee

INDOOR
WEDSTRIID

's Ochtends vroeg waren
Eden,Linde en Wieke in sporthal
Galgenwaard al druk bezig met
inlopen voor de wedstrijd. Het duur-
de nog even en dan begon het
kogelstoten. Linde had wel 82 cm
verder gestoten ze had 4.08 en het
is nu 4.90. Wieke had 67 cm verder
gestoten het was 4.14 en het is nu
4.91 geworden. Dus alle twee een
pr. En Eden stootte 4.01 Knap
hoor!!!Een kwartier later moesten
de drie meiden bij de start van de
60 m sprint tevoorschijn komen.
Pang het startschot van de eerste
serie. Waarin Eden en Linde als een
speer vertrekken. Eden werd 2e en
haalde 10.83 sec. Linde werd 5de
en zette een tijd van 11.53 neer.
Even later klonk het startschot van
de tweede serie waarin Wieke de
benen uit het lijf liep zij eindigde
met 10.06.En tot slot gingen we
verspringen Linde en Eden haalde
een pr. Linde had 2.88 en sprong nu
2.93 Eden sprong 3.02 en Wieke
sprong 3.45.Er zijn bij de meisjes
pupillen A1 bij de indoorwedstrijd
maarliefst 5 prs gehaald.

Wieke eindigde op de 4de plek en
haalde 1212 punten. Eden werd
12de en had 948 punten. En Linde
werd 13de en haalde 912 punten.
Linde Buruma

Eden Gobbels

Wieke van Kaam
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Vooraf was erg extreme kou voorspeld.
Gevoelstemperatuur min 10. Ondanks dat besloten we
op de dag zelf -na overleg met de juniorentrainers (de
junioren moesten al om 11.00 uur lopen)- toch richting
Twiske te gaan. De snelwegen waren goed te rijden en
bij het Twiske zelf ook, alleen bij het weggaan hadden
sommige auto's moeite om weg te komen uit de
sneeuw. Met vereende krachten werden deze auto's
dan een stukje op weg geduwd.

Mede door de weersvoorspelling had ik een elf afmel-
dingen. De auto van de vader van Olivier Voschezang
had kuren met de accu, waardoor hij de cross miste.
|das kwam helaas te laat bij de start en dat terwijl hij
nog wel jarig was. Jammer hoor, volgende keer beter.
De organisatie had een legertent opgezet, waarin je uit
de wind stond en waar je warme chocolademelk kon
kopen.

Zodra de eerste jongens pup C aankwamen, hebben we
de startnummers opgespeld en zijn we het parcours
gaan verkennen. Even een proefstart gemaakt en daar-
na een tikspel om warm te blijven voordat het echte
werk ging beginnen. Net voor de start jassen uit en
gaan ... Tobias

velachtig terrein gelopen
worden. Na de tweede hel-
ling had de nr 1 een aardige
voorsprong, maar Koen
Duikersloot wist aardig bij de
nummer 2 te blijven en
kwam als 1e GAC-er op de
2e plaats binnen in 5.46
(later blijkt dat de nr 1 niet in
de uitslag vermeld staat, dus
wellicht hoorde hij niet bij
deze categorie?).

Tobias kwam gelijk binnen met een andere atleet,
waardoor zij beiden op een 3e plaats kwamen. Arvid
bemachtigde een mooie 5e plek. Op plaats 6 en 7 kwa-
men Koen Verloop en Thijmen binnen. Dan op plek 9,
10, 11 en 12 respectievelijk Rob, Lucas, Luke en Steef.
Jullie hielden het goed vol hoor! Het lopen van een
cross in de sneeuw is wel een aparte ervaring. Na de
finish gauw weer warm aankleden en dan richting huis.
Helaas werd er dit keer geen lintje uitgereikt aan iedere
deelnemer. Nelleke Dankers

wilde eigenlijk niet

v | HOOFDTRAINERS JEVGD -
emoenaenon | \OLLEDIG OVERZICHT: ZIE WEBSITE!

toch te lopen. Voor
Thijmen en Steef
was het de eerste
crosswedstrijd en
ze hebben allebei
erg goed gelopen,
ondanks het zware
parcours door de
sneeuw. Een aardi-
ge vuurdoop zo!
Na de start, die
vlekkeloos verliep,
moest er op heu-

A-atletiek

Mini's (2003)

Meisjes pupillen C (2002)
Jongens Pupillen C (2002)
Meisjes pupillen B (2001)
Jongens pupillen B (2001)
Meisjes pup. A 1e jaars (2000)
Jongens pup. A 1e jaars (2000)
Meisjes pup. A 2e jaars (1999)

Jongens pup. A 2e jaars (1999)

Martin de Vor m.devor@hi.nl

Alie van Luijk avluyk@inproba.nl

Marianne Boelee tmix@orange.nl

Nelleke Dankers joh.dankers@planet.nl

Christine Toonstra toonstra-hilberts@zonnet.nl

Ronald Feijen defeijens@hotmail.com
José Hilhorst josehilhorst@kpnmail.nl

Willem van Willigenburg w.van.willigenburg@gmail.com
Berend Reichman breichman.gac@gmail.com

Ellen Brouwer ellen_hoo@hotmail.com
Stéphane Wienneke nbrovsky @wanadoo.nl
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februari
Niels de Boer
Frank Weekamp
Sanne de Rouw
Marius Messemaker
Matthijs Jansma
Joep Borninkhof
Xanthe Buruma
Yaran Wienneke
Jeltje Heuperman
Lizz Prins
Nynke Maingay
Diederik Ponfoort
Thomas Romagnoli
Casper Feldbrugge
Puck Harms
Thomas van Olderen
Olivier van Kalken
Eva Kuipers
Maurits Gefken
Bram van der Laan
Aafke Roelofs
Daisy Nijkamp
Danny van Luijk
Floris van Willigenburg
Joanna Schouten
Helen Jager
Scott Morrison
Laurens Prins
Lotte Gerick
Cista-Roosje Rombout
Fleur van Olderen
Areen Harbiye
Alena Wisse
Wik van der Weijden

maart
Luke van Rossenberg
Dieuwertje Kok
Anton Hilhorst
Sophie Veen
Rokus van Os
Isa van Delft
Mauve Bos
Emma van Leest
Florian de Boer
Coen Koster
Milou Mijnhout
Meintje Glimmerveen
Fleur Keijzer

CROSSCOMPETITIE
9 JANUARI HET TWISKE
MEISJE PUPILLEN €

Terwijl heel Nederland het advies kreeg vooral binnen te blijven vanwege de snijdende

kou vertrokken 7 dappere meisjes pupillen ¢ naar Het Twiske in Oostzaan om daar de
tweede wedstrijd van de crosscompetitie te gaan lopen.

Had Rosamarijn de week daarvoor haar eerste atletiekwedstrijd in een warme hal, nu
mocht ze haar eerste cross lopen in de bittere kou. Gelukkig waren er behalve 6
groepsgenootjes ook 7 meiden van andere clubs, zodat er nog een redelijk startveld
was. Ouders, zussen en broers waren meegekomen om aan te moedigen. Vloorzien
van warme mutsen, sjaals en veel lagen kleding begonnen we met z'n negenen het
parcours te verkennen. Ploegend door de sneeuw, af en toe een beetje glijdend heb-
ben we ons warm gelopen. Het viel niet mee warm te blijven voor de start, omdat het
programma 10 minuten was uitgelopen.

Normaliter geen enkel probleem, maar boven op de heuvel waar de start was en waar
de wind volop stond te blazen duurden die 10 minuten toch wel lang. Tot viak voor de
start bleven alle kleren aan en pas op het allerlaatste moment werden de jassen uit
gedaan. Lena had doordat ze een heerlijke muts op had helemaal geen last van het
startschot en kon er als een speer vandoor gaan.

Margriet had de pech dat zij aan het begin door de mulle sneeuw viel.

Gelukkig kon ze snel overeind krabbelen. Het koste haar wel veel kracht, maar ze wist
uiteindelijk toch als tweede de finish te bereiken. Lena volgde al snel en ook Evi liet
niet lang op zich wachten. Puck en Lune wisten na de

kennismaking met een cross op 28 november een beetje wat ze te wachten stond en
liepen allebei een heel goede cross. Puck werd e en Lune 6e. Xanthe wist viak voor
de finish, aangemoedigd door Karien, nog twee meisjes in te halen

en behaalde daarmee de 8e plek. Rosamarijn werd flink aangemoedigd door haar
moeder en kon daardoor nog een eindsprintje maken. Na de finish snel de jassen
weer aan en even de tent in om warme chocomel te drinken. Meiden, wat zijn jullie

bikkels en wat hebben jullie fantastisch gelopen!

Marianne Boelee
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FEESTAVOND PUPILLEN 7 NOVEMBER 2009.

(en nu met de goede tekst)

Vanaf 18.30 uur was het een rooie
boel in de kantine van de GAC.
Helemaal toen de kinderen
binnenkwamen, die zo veel
modgelijk in het rood gekleed
waren (llse had zelfs een prachtig
rode jurk van haar moeder aan).
Ook de meeste trainers waren in
het rood, al hadden sommigen
alleen een rode onderbroek aan!

Er werd gedanst op de muziek
van DJ’s of er werd polonaise
gelopen. Rood snoep ontbrak
uiteraard ook niet en de limonade
werd geschonken in... jawel rode
bekers.

Rond 20.00 uur begon de prijsuit-
reiking. Veel kinderen vielen in de
prijzen (een mooie door NIKE
gesponsorde rugzak) als groeps-
winnaar op een onderdeel van de
Rode Draadwedstrijden, of soms
zelfs op

verschillende onderdelen. De
overall winnaar van de Rode
Draad bij de jongens is Cirrus
Nebbeling en bij de meisjes
Robin Loos.

Omdat Cirrus vorig jaar ook al
winnaar was en de wisselprijs
een jaar lang onder zijn hoede
heeft gehad, schonk hij Robin de
wisselprijs dje zij dit jaar mag
bewaken.

Voor het eerst dit jaar werkte het
systeem dat er voor ieder per-
soonlijk record (PR) een muntje
werd verdiend. De vijf atleten met
de meeste PR’s over het afge-
lopen wedstrijdseizoen werden
naar voren geroepen. Dit waren
Kylie, Aimee, Cirrus, Anton en
Siebe. Zij kregen het PR-t-shirt
uitgereikt waar hun behaalde PR’-
score op te lezen was, en een
door NIKE gesponsorde porte-
monnaie.

De beste trainingsgroep dit jaar
was jongens junioren D1 (het
scheelde maar heel weinig met
jongens pup C) . Zij kregen de

inmiddels befaamde rode veters,
die wederom gesponsord werden
door ‘DE HAKKY’ ambachtelijke
schoenmaker in Hilvertshof.

De trainers werden verrast met
rode handschoenen. Aan het eind
van de feestavond voor de pupil-
len (rond 20.30 uur) kreeg ieder-
een een PR-t-shirt: een mooi
aandenken voor het afgelopen
wedstrijdseizoen.

Vergeet niet je aantal PR’s in te
vullen! De lijst met PR’s staat op
de website van de GAC.

Vanaf 20.30 uur begon het feest
voor de CD-junioren. Om 23.15
uur stopte de muziek en eindigde
het feest.

Nelleke Dankers

VITSLAGEN

13-12-200 BAV
Wintercup Baarn
J.C. 3460 meter
Mats Pijl 14,19.4
J.D. 1790 meter
3Antonio van den Heuvel 6,278
17Ries Lutz 716.6
35Yaran Wienneke 759.2
J.pup.A.2eJ. 1790 meter
44Anton Hilhorst 8,40.6
J.pup.B. 1300 meter
26Michael Snip 705.9
J.pup.C. 1300 meter
2Tobias van Ee 5,25.3
20Karsten Budding 6,53.1
22Rob Dankers 6,573
M.B. 3460 meter
[lse Venema 14,33.0
M.C. 1790 meter
4Tess van den Berg 6,44.2

17Suzanne van den Broek 736.3

M.D. 1790 meter
18lris Oosting 740.8
21Leonie Grob 8,03.8
M.mini pup. 1300 meter
12Carlijn de Bie 6,55.6
21lris de Bie 730.9
22Manon Kempes 7325
M.pup.A.1eJd. 1300 meter
3Wieke van Kaam 5,178
10Luna Scheffer 5,472
M.pup.A.2eJ. 1300 meter
9Esther Valkonet 5,46.5
M.pup.A.2eJ. 1790 meter
3Dille Wienese 728.7
11Rosanne van der Nooij  8,05.6
19Channa van Gameren 9,03.9
M.pup.B. 1300 meter
10tte Wienese 5,172
7Fleur Keijzer 5,56.9
12Rosan de Bie 6,33.4
14Jennifer Snip 729.6
M.pup.C. 1300 meter
2Margriet Hilhorst 5,38.4
31-12-200
Sylversterloop Soest
J.D. 2000 meter
7Antonio van den Heuvel 8,370
17Ries Lutz 9,46.0
33Yaran Wienneke 11,01.0

350livier van Dam 11,11.0
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J.pup.A.2eJ. 1200 meter
7Hielke Hilberts 4,46.0
J.pup.B. 1200 meter
16Michael Snip 715.0
M.C. 2000 meter

15Tess van den Berg 9,11.0
33Suzanne van den Broek 10,18.0

M.pup.A.2eJ. 1200 meter
10Dille Wienese 6,16.0
29Rosanne van Ee 753.0
M.pup.B. 1200 meter
Jennifer Snip 9,18.0
10tte Wienese 6,19.0
9Sanne Hilberts 716.0
2-1-2010 U-Track,
Phoenix Junioren  Utrecht
J.D. 60 m.h.
TAntonio van den Heuvel 11,17
462
6Yaran Wienneke 12,32 344
B6Aldo Vree 11,84 391
8Martijn Lauppe 12,22 354

10Matthias van Scherpenzeel

12,74 307
12Scott Morrison 16,53 54
M.C. 60 m.h.
9Jip Zinsmeister 11,09 471
11Jasmijn Verboom 11,34 443
12Veere Wienese 11,62 413
14Kylie de Beer 11,88 387
M.D. 60 m.h.
1Jolijn van Dijk 11,67 408
4Dieuwertje Kok 12,18 358
13Simone van Wijk 12,83 299
16Leonie Grob 13,38 254
9-1-2010 AV
Waterlanden Landsmeer
J.B. 4000 meter
2Curtis Burks 15,22.0
6Cas Lutz 15,55.0
8Pieter Mijnhout 16,55.0
10Lars van der \Weiden 1738.0
13Nils van der Weiden 19,23.0
J.C. 3000 meter
3Bart van Manen 12,40.0
4l ars Besselaar 13,03.0
9Jelle Jansen 13,44.0
10Steven Mijnhout 13,46.0
15Mats Pijl 14,35.0
J.D. 2000 meter
1Marius Messemaker 8,45.0
1Antonio van den Heuvel 8,40.0
2Jonathan van Daalen 9,25.0
4Boris Schram 9,31.0
5Ries Lutz 9,13.0
8Jan Berbee 10,00.0
10Niels van der Voort 10,14.0
15Frank Sluyter 10,28.0
20Yaran Wienneke 11,41.0
21Bastiaan Mudde 11,50.0
22Frank Weekamp 15,11.0
J.mini pup. 1000 meter
3Morris Bruin 710.0
J.pup.A.1ed. 1250 meter
4Stephan Kok 6,02.0

7Coen Koster 6,13.0 30Linde Buruma 8,08.0
8Siem ter Braake 6,14.0 32Inge Weekamp 11,21.0
9Mark den Blanken 6,19.0 M.pup.A.2eJ. 1250 meter
19Pim Borninkhof 6,54.0 8Dille Wienese 6,15.0
23Simon Wierink 7170 9Robin Loos 6,15.0
24Florian Groeneveld 726.0 12Anja Bekema 6,29.0
25Diederik Ponfoort 729.0 14Carlijn Smallenburg 6,33.0
J.pup.A.2eJ. 1250 meter 16Vera Verboom 6,34.0
1Joep Borninkhof 5,23.0 17Sally Harbiye 6,37.0
5Cirrus Nebbeling 5,52.0 18Esther Valkonet 6,40.0
12Anton Hilhorst 6,45.0 M.pup.B. 1250 meter
14Thijs Baaij 6,52.0 30tte Wienese 6,20.0
18Jeb Stam 713.0 bKato Leusink 6,22.0
20Max de Blok 8,20.0 8Fleur Keijzer 6,45.0
21Djordi van der Jagt 8,29.0 14Sanne Hilberts 725.0
J.pup.B. 1250 meter M.pup.C. 1000 meter
2Boyke Baeten 6,070 2Margriet Hilhorst 5,32.0
12Lars Mol 7270 3Lena Balkenende 5,46.0
16Rico van der Jagt 750.0 4Evi van Vulpen 5,54.0
J.pup.C. 1000 meter 5Puck Harms 6,14.0
2Koen Duikersloot 5,46.0 6Lune Stoops 6,25.0
4Tobias van Ee 5,52.0 8Xanthe Buruma 6,35.0
5Arvid Smit 5,57.0 11Luke Schraven 6,49.0
6Koen Verloop 6,18.0 13Rosamarijn van Vliet 7.29.0
7Thijmen Hakenkruger 6,26.0 22-1-2010 Phoenix-
9Rob Dankers 6,39.0 indoor wedstrijd Utrecht
10Lucas Knecht 6,43.0 M.C. 60 m.h.
12Steef Haeldermans 706.0 4Kylie de Beer 11,16 463
M.B. 2500 meter M.C. 60 meter
1Jip Vastenburg 10,32.0 4Kylie de Beer 8,81 586
4llse Venema 11,55.0 6Tessel van de Loo 9,27 499
M.C. 2000 meter 7Emmelien Schouten
1Tess van den Berg 9,14.0 9,34 487
6Marleen Sievers 10,19.0 8Lori Wingelaar 9,67 430
8Amy Wortel 10,65.0 M.C. Hoogspringen
9Charlie van Dongen 12,01.0 1Tessel van de Loo 1,45 582
10Emmelien Schouten 12,02.0 1Chinouk van de Kuil
M.D. 1500 meter 1,45 582
5Luca Bos 7.31.0 3Emmelien Schouten
8lris Qosting 8,35.0 1,35 499
8lsa van Delft 758.0 5Lori Wingelaar 1,25 426
13Julia Straatman 8,25.0 M.C. Verspringen
M.pup.A.1eJ. 1250 meter 3Kylie de Beer 4,62 544
5Wieke van Kaam 6,09.0 24-1-2010 2e
6Julia van Delft 6,10.0 Opkikkerloop Amere-
11Flore Glimmerveen 6,40.0 Buiten
13Yara Mijnhout 6,42.0 J.D. 1500 meter
27llse Dekkers 8,00.0 TAntonio van den Heuvel 6,02.0
2-1-2010 U-Track, Phoenix Utrecht 2010
JC 60 meter Hoogspringen Kogelstoten Totaal
19Lars Besselaar 9,17 530 1,35 499 744 390 1419
JD1ed 60 meter Verspringen Kogelstoten Totaal
2 Antonio van den Heuvel 8,84 580 3,89 396 717 375 1351
11 Yaran Wienneke 9,73 421 3,63 324 6,87 358 1103
18 Scott Morrison 10,14 357 3,23 264 581 294 915
22 Max Bakker 10,94 246 0 0 5,15 251 497
J D 2eJ 60 meter Verspringen Kogelstoten Totaal
5 Martijn Lauppe 8,88 572 4,09 436 8,6 453 1461
10 Aldo Vree 8,88 572 3,93 404 6,73 350 1326
18 Matthias v Scherpenzeel 10,15 355 3,25 268 4,81 228 851
20Boris Schram 0 0 0 0 0 0 0



J pupA 1ed

2 Coen Koster

J pup A 2eJ

5 Berend-jan Koster
12 Anton Hilhorst

15 Siebe Heuperman
23Bram van der Pijl
24 Laurens van Loenen
25Ledn Jiskoot

27 Djordi van der Jagt
28Max de Blok
29Patrick Feijen

J pup B

3 Gabriél Cornelissen
6 Boyke Baeten

8 Rico van der Jagt
9 Quinten Feijen

11 Max Denekamp
13 Mats Moolhuizen
14 Klaas van Dam

15 Patrick Savelkoul
JpupC

1 Tobias van Ee
Koen Duikersloot
Remme Heuperman
Olivier van Kalken
Hesse Gobbels

8 Rob Dankers

12 Bob Voorneveld

14 Lucas Knecht

MC

3 Kylie de Beer
18Veere Wienese
MD 1eJ

3 Dieuwertje Kok

7 Jolijn van Dijk

8 Veerle Walch

13 Coco Walch

14 Isa van Delft

20Bo de Beer
21Lauren Besselaar
M D 2eJ

14 Simone van Wijk
15 Leonie Grob
20Jeske de Vries
221ris Oosting

M pup A 1eJ

4 Wieke van Kaam
12 Eden Goébbels

13 Linde Buruma

M pup A 2eJ

9 Dille Wienese

14 Marloes Voorneveld
15Rosanne van Ee

17 Channa van Gameren
M pup B

2 Otte Wienese

7 Fleur Keijzer

11 Rosan de Bie

12 Sanne Hilberts

M pup C

1 Margriet Hilhorst
4 Xanthe Buruma

5 Sophie Besselaar
10 Rosamarijn van Vliet

N ok w

60 meter Verspringen
10,2 420 3,42 402
60 meter Verspringen
9,46 566 4,01 520
9,67 547 3,9 498
9,78 513 3,83 484
10,45 412 3,22 362
11,25 307 2,93 304
11,71 254 2,89 296
11,61 265 2,74 266
12,56 165 2,8 278
11,33 298 2,68 254
50 meter Verspringen
8,91 427 3,13 344
8,91 427 2,97 312
9,69 323 2,68 254
96 322 2,73 264
9,88 283 2,47 212
10,66 186 2,54 226
10,86 163 2,54 226
12,34 19 1,99 116
50 meter Verspringen
8,93 424 3,04 326
9,71 306 2,78 274
9,78 296 2,61 220
9,98 270 2,47 212
10,14 249 2,25 168
10,49 206 2,55 228
10,43 213 2,3 178
11,56 90 1,93 104

Kogelstoten Totaal
589 399 1221
Kogelstoten Totaal
77 505 1591
6,42 432 1477
6,76 452 1449
5,23 357 1131
5,98 405 1016
6,7 448 998
5,38 366 897
6,2 418 861
4,41 300 852
Kogelstoten Totaal
4,21 285 1056
3,67 244 983
4,05 273 850
3,65 234 820
4 269 764
3,19 204 616
3,14 200 589
4,15 281 416
Speer Totaal
10,95 226 976
9,39 184 764
10,44 213 729
11,65 244 726
9,26 181 598
8,19 150 584
746 127 518
8,62 162 356

60 meter Hoogspringen Kogelstoten Totaal

86 628 1,4 541
9,11 528 0 0

60 meter Verspringen
9,26 501 3,68 354
9,29 495 3,46 310
9,64 435 3,52 322
9,64 435 2,99 216
9,83 405 2,97 212
10,34 327 2,69 156
10,97 242 2,75 168
60 meter Verspringen
9,75 417 3,62 342
9,72 422 3,65 328
10 378 3,38 294
9,67 430 3,33 284
60 meter Verspringen
10,06 469 3,45 408
10,86 356 3,02 322
11,63 274 2,93 304
60 meter Verspringen
10,23 443 3,42 402
1 338 2,98 314
11,18 316 3,16 350
11,87 236 2,62 242
50 meter Verspringen
8,74 456 3,19 356
8,82 442 3,18 354
10,11 253 2,08 134
9,78 296 2,71 260
50 meter Verspringen
10,07 258 2,8 278
10,01 266 2,62 242
10,48 207 2,17 152
10,79 171 2,1 138

9,79 512 1681
765 402 930
Kogelstoten Totaal
8,67 456 1311
6,42 332 1137
707 370 1127
6,3 324 975
6,48 335 952
5,33 263 746
55 274 684
Kogelstoten Totaal
751 394 1153
754 396 1146
6,95 363 1035
5,04 244 958
Kogelstoten Totaal
491 335 1212
4,01 270 948
49 334 912
Kogelstoten Totaal
6,31 425 1270
4,87 332 984
4,48 305 971
5 341 819
Kogelstoten Totaal
5,34 364 1176
2,49 141 937
3,37 220 607
2,95 184 740
Speer Totaal
10,29 209 745
6,65 101 609
9,19 179 538
5,48 61 370
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FURSTER van TELLINGEN

¢ Binnen- en buitenschilderwerk

¢ Behang en alle soorten wandafwerking
¢ Meerjaren-onderhoudsplan e,
¢ [solatie- en veiligheidsglas Hii.ﬁ‘ii

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

ERKEND
= SCHILDER

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

Voor:

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

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

Bouwtechnisch Adviesburo
Ing. T. Hennipman

Nw Loosdrechtsedijk 69
1231 KN LOOSDRECHT

b WV 5 7 A
=
o . A [
/;/‘—“B_pk\ ENKHUIZERZAND 43 - 1274 HT HUIZEN
¥ Y
E & M Expres
Snelkoerier VOOR ALLE
035 -5771505 VORMEN VAN
SCHOONMA AK-
Wanneer u niet WERKZAAMHEDEN
alleen prive
met snelheid wilt ARNO OCKELOEN | STEPHAN HENDRIKS
presteren 06-22606580 06-23297749
BOUWVERGUNNING NODIG ?
voor uw bouwplannen zoals verbouw,
uitbreiding of nieuwbouw Foto

G. van Ophem

* Bruidsfotograaf
* Portretfotografie
* Pasfoto’s

Leeuwenstraat 40 1211 EW Hilversum  Tel.: 035 621 4892




* De smaak die vroeger zo gewoon was.

g”ﬂﬂks Hudsondreef 38 - 3565 AV Utrecht

info@zeldenrijksnacks.nl

TEGELZETBEDRIUJTF

Peter Philipsen & Zn. v.o.f

COMPLETE BADKAMER
INSTALLATIE
EN AL UW TEGELWERK.
OOK VOOR AANLEG
VAN VLOERVERWARMING

\\ bouwbedrijf
aalberts bv

Bouwen door de eeuwen heen

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

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

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

Handels-, Familie- & Verenigingsdrukwerk

offset boekdruk

Herenstraat 25

1211 BZ Hilversum
Telefoon (035) 621 42 96
Fax (035) 621 43 89 STRART 25
info@drukkerijslootbeek.nl
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I OPRIT HILVERTSHOF
Parkeren

| DRUKKERI]J

drukkerij
Sl 0 Otb e ek www.drukkerijslootbeek.nl

CITY

vrij parkeren op eigen terrein




