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UITNODIGING
ALGEMENE LEDEN
VERGADERING
VOORIAAR 2010

Het bestuur roept we alle leden, Ereleden, Leden van Verdienste en
Gulden Leden op tot het bijwonen van de Algemene Leden
Vergadering die in de kantine van het clubhuis zal worden gehouden

op:

MAANDAG
26 APRIL 2010
OM 19.30 UUR

Agenda:
1. Opening en mededelingen
2. Notulen Algemene Leden Vergadering 23 november 2009
3. Ingekomen Stukken
4. Huldigingen
We huldigen onze jubilarissen die 40 jaar lid van de vereniging
zijn
5. Financién
a. toelichting financieel jaarverslag 2009
b. verslag kascontrole commissie
c. goedkeuring financieel jaarverslag 2009
Pauze
6. Vrijwiligersbeleid

Toelichting door de werkgroep die een nieuw vrijwilligers-
beleid opstelt

7 Overdracht NHCR naar Stichting Atletiekevenementen
Hilversum
Bekrachtiging overdrachtsovereenkomsten

8. Bestuurssamenstelling

Aftredend en herkiesbaar zijn:

Bert List (voor 1 jaar in de functie van penningmeester)
Maarten Broek

Ruud van Bokhorst is aftredend en niet herkiesbaar.

Het bestuur stelt voor om Eric Bouwmeester te benoemen in
de functie van voorzitter.

9. Rondvraag en sluiting

Joke Kooiker
Secretaris

Ruud van Bokhorst
voorzitter

HIALLIZHOOA ***



WEL EN WEE VAN DE RS€C

Ongetwijfeld vragen
velen van jullie zich al
enige tijd ongerust af,

waar de uitnodiging

blijft voor de jaarver-
gadering van de
RecreatieSportCommi
ssie (RSC). Nu wan-
hoop niet, in plaats
van die vergadering
gewoontegetrouw in
februari te houden,
hebben we die vanaf
dit jaar bewust naar
september verplaatst,
te weten naar maan-
dag 20 september.

Reden is het volgende. Eén van de belangrijke huishoudelijke punten op een jaar-
vergadering is het accorderen van de begroting voor het volgende jaar. En eerlijk
gezegd was dat altijd wel wat prematuur om in februari al voldoende zicht te hebben
op de gewenste ontwikkelingen in het volgend jaar. Daarnaast is het afgelopen jaar
het directe contact met het bestuur aanzienlijk verbeterd, niet in de laatste plaats
door de inzet van de door de wol geverfde ex-RSCer André Verweij.
Deze woont als prominent GAC-bestuurslid al onze vergaderingen als toehoorder bij
(en het moet gezegd dat hij niet alleen hoort, maar ook veel zegt en doet!!). Uit al die
toegenomen interne contacten is gebleken dat we het erover eens zijn dat de RSC
meer dan tot nu toe in de praktijk werd toegepast, een eigen zelfstandige
verantwoordelijkheid heeft in woord en daad. Dat geldt uiteraard ook voor de begro-
ting, zowel voor opstelling als uitvoering, nadat de ledenvergadering van de GAC
daar in haar najaarsvergadering formeel goedkeuring aan heeft gegeven.

We zijn momenteel druk bezig met de verdere uitwerking van ons Meerjaren-beleids-
plan en met name over een versteviging van een verenigingsbreed gedragen
Vrijwilligersbeleid (op de website allemaal te vinden).

Al met al zal dat ook van invloed kunnen zijn op de begroting voor het komende jaar.
Om nu zoveel mogelijk gewenste ontwikkelingen al in de begroting mee te kunnen
nemen, houden we de RSC-jaarvergadering pas in september, zodat het resultaat uit
die vergadering nog tijdig verwerkt kan worden in de bestuursvoorstellen voor de
ALV van de hele GAC in november daaraanvolgend.

We hopen hiermee twee vliegen in één klap

te kunnen slaan.

We zijn ons er namelijk terdege van bewust dat
verreweg de meesten van jullie geen lid van de
atletiekvereniging zijn geworden om zoveel moge-
lijk te vergaderen. Gelukkig dat een aantal dat ver-
gaderen wel leuk vindt en weet dat het erg nuttig
is om de tent gesmeerd te kunnen laten draaien.
Ik prijs mij gelukkig dat jullie mij gegund hebben
nu een poosje voorzitter van de RSC te mogen zijn.
Het is veel leuker (niet makkelijker) dan gedacht,
simpelweg omdat het bivakkeren tussen zo'n stel
enthousiaste, ongecompliceerde commissiegeno-
ten al een waar feest is.

Neemt niet weg dat we toch minstens één keer per
jaar graag ook jullie aller mening willen horen
over de gang van zaken; zonder een kritische
achterban is het lastig de goede paden te vinden.
Juist jullie ideeén vanuit een kritische zijlijn mogen
niet ondergesneeuwd raken alvorens we er weet
van hebben.

Nu zullen jullie door de ijverige opstellers van het
concept Vrijwilligersbeleid (Lineke, Ewald, Adri en
André) wel aan je staart getrokken zijn om vooral
op de website te kijken en commentaar te leveren.
Ik hoop dat jullie dat zovel mogelijk al doen.
Neemt niet weg dat het onze bedoeling is om op
de komende vergadering het dan geldende con-
cept ook uitvoerig te bespreken. En jullie weten uit
eigen ervaring dat het vrijwilligerswerk de spil is
waar alles bij ons om draait.

Dus alle reden om naast het talloos keren komen
lopen, die maandagavond 20 september ook te
komen om mee te praten en luisteren over onze
sportieve toekomst. Hé, hé, hoor ik jullie al zeggen,
daar kunnen we natuurlijk met goed fatsoen geen
nee op zeggen.....

Krijn Griffioen

EVENEMENTEN
GAC 2010

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

27 maart Lenteloop
10 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
Bert Noom 6850697

Alja Meijer 6850719
Harm Oerlemans 6218235




LENTELOOP OP 2 7TMAART

DE ENIGE EN ECHJEWEDSTRIDLOOP VOOR
EN DOOR RECREANTEN

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

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

eerlijker verdeeld zijn.

Zowel voor wandelaars, nordic
walkers en hardlopers hebben
onze bekende parcoursbouwers
weer een mooie route uitgezet.
Voor de wandelaars/nordic walkers
een ronde van 6 km., en voor de

hardlopers één of twee rondes
van 4 km.

Inschrijven via de site van de GAC
of via de lijsten op het prikbord.
Voor de liefhebbers kan er ingete-
kend worden voor een certificaat
(kom deze dan ook ophalen!).

De startbewijzen voor de hardlo-
pers zijn op 27 maart vanaf 8.30
uur in de kantine op te halen,

de startbewijzen voor de wande-
laars en nordic walkers worden in
één keer opgehaald door Mariska
Verkerk en in het bos verdeeld.

Het inlopen is om 9.00 uur vanaf
het clubhuis naar de start (+ 9.15

uur) op het Heidelaantje, in het
oude bos tegenover Kievitsdal,
richting spoorlijn aan de rechter-
kant.

Na afloop de prijsuitreiking in het
clubhuis en tevens kun je kijken
of je een leuke prijs hebt gewon-
nen op je startnummer.

PERRY SPORT heeft weer 5
cadeaubonnen van € 50,00
beschikbaar gesteld en ook Nora
Swankhuizen heeft weer diverse
andere prijzen ingeslagen.

De Recreatie Sport Commissie
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BAR EN

In menig sportvere-
niging is het verplicht
om af en toe een bar-
dienst te moeten
draaien. Dat is bij de
GAC ook het geval.
Met een beetje pech
word je één keer per
twee jaar opgeroepen.
Pech? Geluk, bedoel je
... Nee hoor ik bedoel
echt pech.

Want iedereen die een
keer bardienst moest
draaien, heeft er veel
plezier in gehad en
vindt het helemaal niet
erg om het nog een
keer te doen.

BOOS?

Door het grote leden aantal hoeven de mensen niet zovaak opgeroepen te wor-
den.Toch is de kantine, na bijna elke recreatietraining, open. Dat is maar liefst vier
keer per week: dinsdagochtend en -avond, donderdagavond en zaterdagochtend.
Bij de GAC is het nog steeds mogelijk de kantine geheel op vrijwilligers te laten
draaien. Alle lopers kunnen daar, na hun zware inspanningen, tegen een heel rede-
lijk tarief bijkomen van de training. Voor mij is dat altijd het gezellige toetje na de
training dat ik niet wil missen.

Cindy van der Blom regelt dat allemaal. Zij heeft een groep vaste kantinemedewer-
kers, die zich vrijwillig voor het hele jaar beschikbaar hebben gesteld. Zij hebben
een rooster zodat er bij elke bardienst vaste, ervaren, medewerkers aanwezig zijn.
Er wordt onderling geruild als iemand niet kan en er zijn GACers die zich opgege-
ven hebben om als invaller te fungeren. Deze vaste vrijwillige kern moet op zaterd-
agen worden aangevuld met verplichte “vrijwilligers” Alle leden die geen vrijwilli-
gerswerk voor de club verrichten, worden daar voor ingedeeld. En het blijkt in de
praktijk geen vervelende klus.

Het lijkt op rolletjes te lopen, maar dat gaat niet vanzelf. We nemen een kijkje ach-
ter de schermen van de kantine bezetting. Uit een database kunnen de niet actieve
“vrijwilligers” te voorschijn worden getoverd. Zij krijgen via het clubblad een
oproep om bardienst te draaien. Helaas wordt het clubblad niet door iedereen

Tapkonten/cafesitters
1983

Elsbeth Cochius
Linoleumsnede
60x100 cm

lees verder op pag. 5

even goed gelezen. Zo gebeurt het wel eens dat iemand niet op komt dagen.
Daarom worden de meesten van te voren door Cindy persoonlijk gebeld. Dat is
een lastige klus want er staan mensen in de database die al lang niet meer op de
club komen. Daardoor komt het wel voor dat er mensen opgeroepen worden die al
geen lid meer zijn. Dat is tijdrovend en lijdt tot niets. Zo werd Jan, na maanden van
afwezigheid, door Cindy gebeld.

“lk ben in de basisgroep begonnen omdat ik mijn dochter op zaterdag moest bren-
gen.Toen zij er alleen heen kon fietsen is er de klad in gekomen. lk vergat mijn lid-
maatschap op te zeggen. Het bleek ook in het clubblad te hebben gestaan, maar
eerlijk gezegd las ik dat nooit. |k was dan ook verbaasd dat ik door Cindy gebeld
werd. Ze vroeg het me zo vriendelijk dat ik niet kon weigeren. Op zaterdagmorgen
melde ik me bij de kantine. Daar werd ik met een kop koffie verwelkomd door een
van de vaste medewerkers. We hadden samen in de basisgroep gelopen en ik vond
het leuk haar weer te zien. Toen de kantine vol liep werd ik door allemaal bekenden
begroet. Er waren er veel uit mijn groep. Een apart verschijnsel vind ik de potten
koffie die worden meegenomen naar een tafel en bij terugkomst wordt het aantal
geschonken koppen afgerekend. Ik heb ook ontdekt dat er een vaste groep mensen



vervolg van pag. 4

aan de bar zit die alles schijnen te “IE"WE LEDE“
weten van de club. Sommigen PER 26 FEBRUAR| 20 | O
hebben zelfs een vaste barkruk.

Kortom, ik heb een hele gezellige

ochtend gehad én ben weer lid Rob Bouma Hilversum
van de club. Een oud loopmaatje Karel Hagen Eemnes
heeft me overgehaald en ik loop Joke Heijstee Kortenhoef
nu weer in een B-groep. Ik drink JUd'th_ Rasch Sgest

Ivar Visser Hilversum

zelfs koffie na de training en ik
denk er over om me als invaller
voor de bardienst op te geven.
Bij Cindy geloof ik?”

Van harte welkom en een fijne tijd bij de GAC!

H. Recreanten
H.Recreanten
D.Recreanten
M. Jun. C
H.Senioren

Lineke

ZATERDAG 10 APRIL:
BAANCLINICS YVOOR
RECREANTEN

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

Net als vorig jaar november hebben zich een aantal enthousiaste

wedstrijdatleten bereid verklaard de recreanten wegwijs te maken

met een aantal wedstrijdonderdelen. Dit jaar zullen ze ons de eerste

beginselen van het verspringen en kogelstoten uitleggen tijdens een
verzorgde lunch. Hierna mogen we ook gaan oefenen, we rekenen
op beter weer dan de afgelopen keer. Het is leuk om te zien en te
ervaren hoe makkelijk het een en ander eruit ziet maar hoe moeilijk
het in praktijk is om tot een aardig resultaat te komen.
De lunch wordt jullie aangeboden om 12.00 uur door de RSC,
één en ander duurt tot + 14.00 uur.

's Morgens kunnen jullie eerst met jullie eigen hardloop/wandel/
nordic walkinggroep mee om na de koffie aan te schuiven voor de
lunch. We hopen op steeds meer deelnemers!

De Recreatie Sport Commissie




HET LOOPTEAM

De GAC heeft een
bestuur, maar de club
zou stuurloos zijn
zonder de vele com-
missies die bemand
worden door nog veel
meer vrijwilligers.

Wij wilden wel eens
weten waar al die
commissies zich mee
bezighouden en wie
de mensen zijn die
zich ervoor inspannen.

Als eerste in de reeks commissies is gekozen voor het Loopteam, een volwassen telg
van de RecreatieSportCommissie (RSC). Het loopteam is onderverdeeld in de sectie
wandelen (voorzitter Patrick Weening) en hardlopen (voorzitter Geraldine van Bers).
Verder wordt het team bemand door Astrid van Haaften enYvonne van der Voort, en
Krijn Griffioen doet mee namens de RSC. Het team vergadert een keer in de twee
maanden, maar ad hoc overleg komt regelmatig voor.

Wat is de taak van het loopteam?

Geraldine: “onze belangrijkste taak is ervoor te zorgen dat op alle hardloop- en wan-
delniveaus gelopen kan worden en dat alle groepen ten minste één volledig gekwali-
ficeerde trainer hebben. Er mogen geen gaten vallen. Gelukkig regelen de trainers
inval en vervanging vaak onderling. In veel groepen lopen meerdere trainers al of
niet in functie. Hij of zij valt dan in ingeval van ziekte of vakantie. Dat is ook het leuke
van onze club, de manier waarop trainers met elkaar omgaan: collegiaal en enthousi-
ast. Als je ze iets vraagt zullen ze in eerste instantie meteen ja zeggen.

Verder houdt het loopteam een aantal keren per jaar bijeenkomsten met alle trainers
om het reilen en zeilen binnen de trainingsgroepen door te nemen.

Bea Splinter en Siebe Turksma verzorgen eens in de zoveel tijd een opfriscursus (bijv.
planmatig trainen) voor de trainers (warm aanbevolen, niet verplicht).

leder halfjaar wordt er een reanimatiecursus gegeven (ook warm aanbevolen).

En tot slot zijn we voortdurend op zoek naar nieuwe mensen voor de trainersoplei-
ding van Bea Splinter en Siebe Turksma.”

En de basisgroep?

“Ja, Astrid (van Haaften) is de drijvende kracht achter de basisgroep. Zij zorgt er twee
keer per jaar voor dat er een basisgroep kan starten. Dat is een hele organisatie.
Voor de laatste groep waren er maar liefst 97 aanmeldingen. De administratieve
afhandeling, het vinden van minimaal 5 trainers en de contacten met de nieuwe
basisgroepers betekent een boel werk voor Astrid.”

Ik zie je op zaterdag ook nieuwe leden opvangen?

“Er melden zich het hele jaar door mensen aan die al (veel) loopervaring hebben of
die belangstelling hebben voor het sportief wandelen. Dan zorgt iemand van het
loopteam ervoor dat ze goed opgevangen worden en dat er een geschikte loopgroep
voor deze nieuweling gevonden wordt. Belangrijk is om goed in te schatten dat
potentieel nieuwe leden bij de eerste kennismaking niet in een te hoge groep van
start gaan. Het is motiverender en beter voor je gestel om na afloop van je oriéntatie-
training te horen dat je vanwege je niveau in een hogere groep kan gaan lopen, dan
dat je de eerste de beste keer gefrustreerd ergens achteraan loopt.”

Waar let je op als je aspirant trainers zoekt?

“Mensen moeten sociaal zijn, ze moeten goed liggen binnen een groep. Ze moeten
ook initiatief kunnen nemen en een uitstraling hebben die maakt dat anderen naar
hen luisteren. Soms word je aangenaam verrast. Dan meldt zich iemand aan van wie
je in eerste instantie denkt, ‘is dit nu de ware’? En die persoon ontwikkelt zich dan tot
een geweldige trainer!”

Krijgen nieuwe trainers een groep toegewezen?

“Nee, na afloop van de opleiding ben je echt niet verplicht om een groep te gaan leiden.
Je kunt ook mede-trainer worden, zelfs in je eigen loopgroep, wat vaak dankbaar
aanvaard zal worden door de bestaande trainer. Maar de meeste nieuwe trainers
willen toch wel graag ook echt training geven. Heel leuk en heel leerzaam is het om
als kersverse trainer de basisgroep mee te trainen. Je hoeft je dan nog geen zorgen
te maken over trainingsschema’s want die staan voor de basisgroep vast.

Binnen de basisgroep vormen zich na verloop van tijd wel snelle en minder snelle
groepjes, maar het programma is voor alle groepen gelijk. Bovendien zijn er voor de
basisgroep 5 trainers nodig, dus er lopen altijd ervaren collega’s mee.”

Lopen trainers volgens schema’s?

“Er zijn wel clubs die een loopmanager hebben die loopschema’s maakt voor alle
groepen, maar zo werkt het niet bij de GAC. Onze trainers bepalen hun eigen pro-
gramma, al dan niet in overleg met trainers van groepen op andere dagen.

Dat heeft te maken met de autonomie van onze trainers.



Sommige trainers trainen ook een
bepaalde periode voor een 10 km of een
halve marathon.

Alle nieuwe trainers en de meeste
bestaande trainers hebben het handboek
“Complete oefenstof voor de hardloper”
geschreven door onze trainers Bea
Splinter en Siebe Turksma ontvangen.
Daaruit valt voor elke trainer nog wel het
een en ander op te steken.”

Andere verplichtingen?

“Wij willen graag dat trainers een thermi-
sche deken (verkrijgbaar bijYvonne van
der Voort) en een telefoon bij zich hebben
voor het geval er iets gebeurt met een
loper. Vorig jaar heeft het loopteam aan
alle trainers een gordel uitgereikt waarin
plaats is voor de aluminiumfoliedeken,
een telefoon, waterflesje, pleisters, etc.”

Maak je je zorgen?

“Nu gaat alles nog heel goed, maar als ik
iets verder in de toekomst kijk, ja dan
maak ik me wel een beetje zorgen.

We voorzien dat over een paar jaar heel
wat ervaren trainers zullen stoppen.
Soms zal het de leeftijd zijn, maar ook het
aantal trainingsjaren telt. lemand die al
vijftien jaar of langer training geeft, wil
ook wel eens lekker ontspannen mee-
lopen met een groep zonder verantwoor-
delijk te zijn voor het programma.”

Het loopteam probeert dan ook via de
trainers zo veel mogelijk lopers te enthousiasmeren om de trainerscursus van Bea
Splinter en Siebe Turksma te gaan volgen.

Heb je wensen?

“We zouden graag iemand binnen het loopteam hebben met technische loopkennis.
Dat is er volop binnen de club, dus de persoon met die kennis is van harte welkom”
Verder zou ik het leuk vinden om regelmatig in wisselende samenstelling met een
aantal trainers bij elkaar te gaan zitten om verrassende nieuwe trainingen van elkaar
te horen en te bedenken”

LEDENPAS:

Carla van Lingen.

NIET WEGGOOIEN!

Onder de contributietabel in het vorige clubblad, die ook op meerdere plaatsen in het clubhuis hangt,
staat dat er binnenkort nieuwe ledenpasjes toegestuurd zullen worden.
Met de kennis van nu blijkt die mededeling helaas onjuist te zijn.

De Atletiekunie heeft in haar laatste nieuwsbrief laten weten dat de huidige pasjes dit hele jaar
nog geldig zullen blijven. Nieuwe leden die geen pasje van vorig jaar hebben krijgen er uiteraard
wél een thuisgestuurd.

Chris van de Kamp




EERSTE HULP IN NOOD?

Dag hardloopmaatjes, ledereen heeft zijn of haar reden om bij een atletiekvereniging te gaan lopen, of dit
lk wil jullie aandacht nu recreatief is of niet. Gezamenlijk hebben we hetzelfde doel; plezier en gezondheid.
eens vragen voor het Plezier omdat je gezellig met meerdere mensen dezelfde sport bedrijft en gezondheid
volgende onderwerp: omdat het nu eenmaal goed is om te sporten, zowel lichamelijk als geestelijk. Maar
Calamiteiten in het wat nu als het onvermijdelijke gebeurt onderweg? Hartproblemen!
Bos!
Vooral de groepen die de prachtige omgeving van Hilversum induiken en die zich via
mooie bospaden genieten van de fraaie natuur zijn kwetsbaar, omdat er niet aan elke
boom een telefoon of defmibilator hangt. Wat nu als er iemand door zijn of haar
hoeven zakt als je ergens in 'the middle of nowhere’ bent? Op advies van RSC en
loopteam hebben sommige trainers hun mobieltje bij zich maar dat geldt niet voor
alle trainers.
Bij AV Pijnenburg in Soest hebben ze daar wat op gevonden: namelijk een
Noodwacht en de mobiele defribilator (AED=Automatisch Externe Defibrilator)
Enkele weken geleden vertelde
AV Pii h mijn vrouw (lid van Pijnenburg)
nenburg eersie ereniging met defibrillator hl.er. iets over omdat zij zich als vrij-
williger had opgegeven als nood-

Nnuwcht officieel van start | v

Wat houdt de noodwacht nu
eigenlijk in?

Om hier antwoord op te krijgen
ben ik met kladblok en pen naar
Pijnenburg getogen. Zaterdag na
de training in de Soester bossen
ontmoet de 63-jarigeinitiatiefnemer
Paul Romein in de kantine van AV
Pijnenburg. Samen met Rob
Goudriaan heeft Paul de
Noodwacht een gezicht gegeven.
De noodwacht is een “simpel” ant-
woord op de vraag; Wat, als er in
het bos iemand een hartfalen krijgt?
Hoe komt gerichte hulp zo snel
mogelijk naar de plek des onheils
die nauwelijks te omschrijven is
als je al weet waar je loopt!
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komt. Niet elke plek is voor een
hulpinstantie makkelijk te bereiken.
De AED komt d.m.v. een mountainbike vanaf het clubhuis en de communicatie met
hulpverlenende instanties wordt hier voortgezet.

Noodwacht en Omgeving:

Vanaf het clubhuis is een cirkel van 5- en 10 km getrokken rondom het clubhuis.
Binnen deze cirkel zijn 20 gebieden in kaart gebracht met herkenbare namen, bv.
Pluismeer, Stulp, Bluk, Spiehuys enz. Elk gebied is om en nabij 500 x 500m. Elk
gebied heeft een aantal herkenningspunten (bijv. camping, spoorweg, kruispunt enz)
die in principe niet meer dan 250 m. uit elkaar liggen Elk gebied en de bijbehorende
herkenningspunten, zo'n 80 in het totaal, zijn zorgvuldig uitgeschreven, gefotografeerd



en gedocumenteerd. De omgeving bestaat voorna-
melijk uit natuur maar ook het gehele stratenplan
van Soest maakt onderdeel uit van de Noodwacht.
Noodwacht Operationeel:

Bij een hartprobleem belt de trainer (verantwoorde-
lijke) de kantine en informeert de aanwezige nood-
wachtvrijwilliger bij welk dichts bijzijnd herkennings-
punt hij/zij moet zijn. De noodwachtvrijwillger neemt
de AED en gaat met de moutainbike op pad.
Ondertussen belt de kantine de Hulpdiensten.

De trainer is verantwoordelijk voor reanimatie en
zorgt dat er een “ketting” gemaakt wordt door lopers
naar het herkenningspunt.

Noodwacht en bestaande AED'’s:

Bestaande AED'’s zijn ook zorgvuldig in kaart
gebracht, denk aan bedrijven, restaurants, hotels,
zorginstellingen etc. Deze kunnen wellicht dichter bij
de plek des onheils aanwezig zijn maar zijn niet altijd
op trainingsuren beschikbaar.

Noodwacht en Trainers:

Na goedkeuring begin 2009 door het bestuur zijn alle
60 trainers ingelicht over dit plan d.m.v. een presen-
tatie. Taak is om alle trainers verder te informeren.
Hoe om te gaan met de groep, procedure voor en na
calamiteit enz enz.

Noodwacht en vrijwilligers:

Momenteel zijn er 80 vrijwilligers die zo'n 2 a 3 keer
per jaar noodwachtvrijwilliger zijn. Hierbij zijn ook de
kantinemedewerlers betrokken. Deze vrijwilligers
zullen de komende tijd geinstrueerd worden.
Noodwacht en Nazorg:

Je kan je voorstellen dat het best ingrijpend kan zijn
als er in je groep zoiets gebeurd. Er is nazorg voor-
zien voor zowel de trainer, de vrijwilliger als kantine-
mederwerker.

Noodwacht en hulpdiensten:

Allle hulpdiensten in de regio Soest zijn optimaal
geinformeerd en het plan is uitermate nauwkeurig
uiteen gezet. Na wat bedenkingen is iedereen erg
enthousiast geworden en verleende alle medewer-
king. Ik merk in het gesprek dat Paul deze noodwacht
zeer serieus neemt en dat alles zeer goed doordacht
is. Ik ben erg onder de indruk van dit hele plan.

De gemeente Soest heeft bijgedragen aan de aan-
schaf van de AED. Natuurlijk zijn er mensen die scep-
tisch zijn en wellicht opzien tegen zo'n organisatie,
maar besef wel dat het ook jou kan overkomen.

De Noodwacht is een geweldig plan om alle risico’s
zo minimaal mogelijk te maken. De huidige techniek
laat het toe om adequaat te handelen dus moeten
we deze met beide handen aanpakken!

Laten we hopen dat deze noodwacht zo MIN moge-
lijk hoeft worden ingezet!

De Noodwacht zal rond de zomer van 2010 operatio-
neel zijn.

Ik wil Paul Romein heel erg bedanken voor zijn hel-
dere verhaal.

Wellicht een idee voor de GAC?

Frank Aalten.

ZONNEN AL VANAF
5 EUROK

Nog voor de
Nike HilversumCityRun
mooie bruine benen?

100 euro

betalen

150 euro

zontegoed
ontvangen®*

*deze aktie geldt tot 30 april 2010

Larenseweg 41 - 43- 45 « 1221 CJ Hilversum
Telefoon 035 - 683 23 63
7 dagen per week geopend
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WANDELFEEST: 6 FEBRUARI 2010

In het vorige clubblad
heeft Wim al aange-
kondigd dat er van-
daag een jubileum-
feestje te vieren is: De
afdeling Sportief
Wandelen van het
GAC bestaat
inmiddels 10 jaar!

Wij verzamelen ons, als vanouds, bij de ingang van het Cronebos. De opkomst is
geweldig! lkzelf heb gelukkig vandaag mijn bardienst weg kunnen ruilen (dank je
wel, Sylvia!) om deze toch wel unieke gebeurtenis mee te kunnen beleven. We gaan
namelijk op vossenjacht.

Elke deelnemer ontvangt informatie over het spel op papier, waarbij een bosfoto
geplakt is. Bedoeling is dat we anderen zoeken met dezelfde bosfoto, om zo samen
een groepje te vormen. Een handige methode dus om vaste vriendenclubjes te
“ontbinden” Na enig “kwartetten” gaan we op pad naar het aangewezen perceel bos
om 8 vossen te zoeken. Het is droog, maar er hangt een mysterieuze mist, precies de
goede omstandigheden voor een speurtocht. Het is oppassen geblazen want het kan
glad zijn en het zoeken tussen struiken en bomen gaat door superzacht gebladerte
waaronder verraderlijke stronken en takken. Er zijn,enkele valpartijen geweest,
gelukkig zonder vervelende gevolgen.

De concurrentie is moordend; overal zie je groepjes tussen de bomen doorschuiven
om als eerste een figuur te vinden. Brengen we anderen goed op een dwaalspoor?
Zullen we sneaky achter de fotograaf aanlopen, die vast wel weet waar we moeten
zijn? Roepen we niet té enthousiast dat we er weer een te pakken hebben?

We vinden op ons pad een enigszins verstrooide bioloog (typisch een wetenschapper!),
een lieve witomhulde paddenstoel met rood-met-witte-stippen-hoedje, een prachtige
kabouter met rode wangetjes, een al in lichtgroene lentekleur getooide boom, een
imker zonder bijen, een vriendelijke hond, een insect met rode kop (helm) en voel-
sprieten erop, maar waar is toch die vermaledijde houthakker? Hij laat zich niet horen
met zijn hakbijl, nergens houtsplinters op de weg, of moeten we op zoek naar een
verklede specht ergens in een boom? Hij blijkt de sluitpost voor heel wat groepen.
Achteraf ontdekken we, dat we op het eerste bospad naar rechts hebben gespeurd
naar het aangegeven bosperceel, terwijl de houthakker zich links van het pad bevond!

We verzamelen ons op de afgesproken tijd bij Boschoord, tonen onze prestaties en
krijgen in ruil een letter mee. Bij Kievitsdal vormen we een groot lint, afhankelijk van
onze genummerde letter, en zo ontstaat de zin, waar wij allen voor 100% achter
staan: “Wij vieren dat we tien jaar sportief genieten van onze wandeling en dat we
dit nog heel lang volhouden”
In Kievitsdal krijgen we koffie met gebak in een zaal met sfeervolle vioerbedekking
(zijn onze schoenen wel schoon?) en tijdens dit gezellige onderonsje pakt een wan-
deldame de microfoon om, namens ons allen, haar grote dank uit te spreken voor de
prima organisatie van dit festijn (hulde aan Andries, Lia en Wim!).
Hulde aan de organisatoren voor dit
prettige feestje!!
Ook de voorzitter van het GAC
neemt het woord. Hij memoreert
het ontstaan van de afdeling
Sportief Wandelen, opgericht door
Martin Hoek, Lidy Bakker en Henja
Kronenburg.
In het vorige clubblad beschrijft
Wim reeds in heldere bewoordin-
gen hoe deze afdeling zich de afge-
lopen jaren ontwikkeld heeft: er
zijn nu 180 leden die wekelijks
Sportief dan wel Nordic wandelen.
De voorzitter bedankt alle trainers
voor hun niet aflatende zorg, en
alle wandelaars, die het voortbe-
staan van deze afdeling mogelijk
maken.
Ook een woord van dank aan Bets,
die altijd weer druk i is met het
organiseren van een gezamenlijke
kaart voor een lief- of leed-gebeur-
tenis.

Jeannette Zagt



Neem de
bank altijd
met je mee.

KASANMOENTALIB ARCHITECTEN bv

B N A woning- en utiliteitsbouw

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

e 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, belere slabilileit

Juist in deze winterse omstandigheden is een runningsek die da voeten wannm houdt én ket enkelgawricht halpt
ondersteunen, heel belangrijk. Wilt o warme voeten, dan is een optimaal vochttransport essentieel. Want een droge
sok betekent: warmere voeten an minder kans ap blaren, De nicuwe high tech sokken van Blue Socks Run hebben
dankzij high tech “airtubes’, ean optimale ventilatie. Sirategisch geplaatste elastischa delen geven bovendien exira
camfort &n ondersteuning aan het enkelgewricht. keaal bij lopen over oneffen bospaden!

Extra features

%

= Anti-bacteneel; geen Dvweehvoeten
Gomfortabel naadioos feen- en hielstuk

= 1 Jaar garantie ‘
= [Diverse modellen my. Zelts in maat BN

= Dok in ultra-laag "Invisible’ model ;
Unigkl Ingeweven relleclie j

De sokken van Blug Socks Run hebben een J

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

DLUuE SOCKS rRUN




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
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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 ThiswWay 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




DE FANTASIE VAN EEN SPORTMAN

Deel 1

HET EINDE VAN DE TOPSPORT IS IN ZICHT,
WANT GELD IS DE WORTEL VAN ALLE KWAAD.

Dit jaar word ik 84 jaar en vanaf mijn 8ste jaar heb ik allerlei sporten beoefend.
Voetballen, Tafeltennis en de helft van mijn leven heb ik hard gelopen bij de Gooise
Atletiek Club. Je zou mij dus een “deskundige”“op sportgebied kunnen noemen.
lemand met veel verleden maar ook iemand die fantaseert hoe de toekomst er uit
zou kunnen zien. Deze fantasieén heb ik, als een soort hobby, opgeschreven en
misschien vind je het leuk om te lezen wat je in de toekomst boven het hoofd zou
kunnen hangen . Ik prijs de redactie van ons clubblad dat zij het aandurfden ze in
de vorm van een aantal artikelen in het clubblad op te nemen. Hier en daar kunnen
ze nogal omstreden zijn. Ach, beschouw ze dan maar als de laatste stuiptrekkingen
van een oude sportsman die het ondank alles goed meent. Het eerste artikel gaat
over:

Topsport en de fysieke grenzen van het lichaam.

Aan het einde van 2012 bleek steeds duidelijker, dat de grenzen van de trainings
inspanning waren bereikt. Het gevolg was steeds weer optredende blessures
waardoor vraagtekens werden gezet of topsport wel zo gezond was.

Men opereerde z6 op het scherpst van de snede, dat het plezier dat sport primair
moet brengen volkomen verloren ging. Topsport had zichzelf overleefd en dit was
mede een van de oorzaken, dat verschuivingen naar de recreatieatletiek optraden.
Hier was tenminste nog normaal menselijk plezier te beleven. Het contact met
mensen uit de normale samenleving werd hervat en men kon hier weer als sociaal
wezen functioneren.

Topsport en de grenzen van de waarnemingstijden.

Topsporters ontlenen hun bestaan en al hun inspanningen aan de diep gewortelde
wens ooit de beste of de snelste te zijn: bij de vereniging, in de regio, landelijk, in
Europa en uiteindelijk in de wereld.

Topsport bedrijven is een lange en eenzame weg. Men begon zich in die jaren na
2012 steeds meer af te vragen of al deze energie het uiteindelijke doel nog wel
waard was. Tot het jaar 2000 werden de tijden nog elektronisch vastgesteld in 1/100
seconde. De prestaties werden echter zover opgevoerd onder invioed van de medi-
sche- de genetische en de chemische wetenschap, dat de verschillen tussen de atle-
ten slechts nog in 1/1000 seconde konden worden vastgesteld. Het menselijk oog
kon deze verschillen niet meer waarnemen. Alle atleten leken gelijk over de finish
te komen, ze sprongen even hoog en even ver. Er was geen competitie meer. Geen
spanning meer voor het publiek, want er was geen winnaar en geen verliezer. Het
einde van de topsport was gekomen.

In het volgende artikel zal ik verder ingaan op de invloed van de medische,-de
genetische en de chemische wetenschap op de topsport.

Henk Kolman

LENTEWANDELING DOOR
MIDDELEEUWS AMSTERDAM

De lente komt eraan, het wordt gelukkig wat warmer weer.

Ik wil dan ook weer beginnen, met rondwandelingen in Amsterdam.

Vooral in het oudste gedeelte, het is een middeleeuwse gedeelte, rondom het
OudeKerksplein en de Burgwallen.

De wandelingen duren ongeveer 2 tot 3 uur en beginnen bij het Centraal Station.
We hebben ruimschoots de tijd om koffie te drinken en te lunchen.

Als je nu een ploegje Dames of Heren liever nog gemengd, van ongeveer.

10 personen. bij elkaar kunt krijgen. Bel me dan of E-mail. Maakt niet uit welke dag.

E-mail: |_baatsen@ziggo.nl - Telefoon nr is 035 6561059 of in de kantine bij de GAC.
3



MEDEDELING VOOR DE FIETSENDE

LED

EN VAN DE GAEC.

Op zondag 28 maart wordt er weer gestart met de zondagmorgen fietsgroep van de
GAC. Op zondag 18 april wordt er niet gefietst in verband met de Nike Hilversum
City Run, maar wel op zondag 4 april (1e paasdag).

We vertrekken op zondagmorgen exact om 9.00 uur vanaf het benzinestation op de
Soestdijkerstraatweg. Er wordt gereden tot ongeveer 12.00 uur en met een gemiddel-
de snelheid van 25-28 km/uur.

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

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

Het rijden met een helm is verplicht en iedereen rijdt mee op eigen risico.

De routes die we rijden liggen binnen

o

Al

ZONDAG 18 APRIL 2010

Hét.hardloopevenement
- 'm h ediastad

Schrijf je in op:

[Y ABNAMRO - OXXiO # sk

nike ¢«
hilversumcityrun

een straal van ongeveer 60 km rondom
Hilversum.

Bij regen wordt er niet gereden.

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

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

Nieuwe deelnemers zullen goed opge-
vangen en begeleid worden.

Fietsen blijkt voor velen in de groep

& een aanvulling op het hardlopen.
Naast werken aan je algemene conditie
is deze fietsgroep ook erg geschikt om
te trainen voor bekende toertochten.
Deelname aan Limburgs Mooiste en de
11 Heuvelentocht in Epe is intussen een
vaste traditie. Ook worden er door
meerdere leden toertochten verreden
als de Ronde van Noord Holland, de
Steven Rooks Classic en zelfs Luik
Bastenaken Luik.

nikeplus.com

Voor verdere vragen kunt u terecht bij
ondergetekenden.

Laus Bosman
Chris Driessen
Mary Langerak
Els van Ophem

PLANNING CLUB NIEUWS 2010

GAC 801
GAC 802
GAC 803
GAC 804
GAC 805
GAC 806*

Redactie

20 april

8 juni

27 juli

14 september
2 november
14 december

Drukken Verzamelen Verzenden In de bus
26 april 27 april 29 april 1 mei

14 juni 15 juni 17 juni 19 juni

2 augustus 3 augustus 5 augustus 7 augustus

20 september
8 november
20 december

21 september
9 november
21 december

23 september
11 november
23 december

25 september
13 november
27 december




WINTERGROET UIT SCHOORL

Happy Valentine dacht ik toen ik afgelopen zondag (14 feb) opstond. Nou ja, happy...
het was 06.45 uur op mijn vrije zondag!!!! Waar ben ik weer aan begonnen dacht ik
nog. We hadden om 08.00 uur bij het clubgebouw afgesproken om samen naar Schoorl
af te reizen voor onze halve marathon. DE vraag van de dag: ‘hoe zou het weer zijn’?
Zou de sneeuw roet in het eten gooien? Ligt er soms nog ijs op de paden? etc etc. Stipt
om 08.00u zijn we vertrokken (Buurman en buurman waren er nml niet hahaha) en hup
naar Schoorl. Het bleek ineens dat ik 2 tomtom-bezitters achterin had zitten die ieder
een eigen versie hadden van de heenweg. De weg naar Schoorl zit altijd vol verrassin-
gen: wat kom je tegen en hoe laat zijn we op de plaats van bestemming. Andere jaren
moesten we ons haasten maar deze keer was het anders en zaten we al om 09.30u aan
de koffie in ons bekende hotel. Heerlijk even op een normale stoel goed wakker wor-
den. Bijna iedereen had de hardloopkleding al aan en ik dacht dat het wellicht een goed
idee was om me op de wc om te kleden. Dit bleek een goede keuze want de sporthal is
vorig jaar afgebrand en nu werden we “opgevangen” in een grote tent naast de sport-
hal. Er was weinig ruimte en we hadden moeite om onze tas af te geven.

Om 11.00 uur klonk het startschot voor de halve marathon. Het sneeuwde licht en de
temperatuur was rond het vriespunt, ideale omstandigheden voor deze loop. Schoorl
blijft mooi en de route voert je langs mooie punten in het duingebied. Het is een pittige
loop met veel vals plat en venijnige klimmetjes. leder liep met zijn of haar missie en dat
blijkt altijd weer aan de finish. Het is een grappig gezicht hoe iedereen over de finishlijn

komt.

Als eerste kwam ons loopkanon Remko over de streep (heb ik helaas zelf niet kunnen
zien) met zijn 1.40. Ik had zelf als doel om gewoon uit te lopen na mijn knieoperatie in
oktober, en ben toch prettig geéindigd met 1.48. Chris had zijn turboschoenen aan van-

BARDIENST

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.

6-2-2010 13-2-2010 20-2-2010
Nina Hille Ris Lambers Jitske Bouwman Kim Toes
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
20-3-2010
Marike van Hoeke

Michiel Peters

27-3-2010
Aukje Santegoets
Celia Noordegraaf

3-4-2010
Yvonne Henken
Annie van Dongen

10-4-2010 17-4-2010 24-4-2010
Carlijn Buts Elmer van Krimpen Kees Verkuil
Miep Voesterman Bert Buts Monique van Dijk

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

daag en zat vlak achter me met 1.49.
Adrie kwam daar weer achter met haar
schitterende loopstijl. Annet die volgens
mij met een cruisecontrol loopt kwam
gedegen over de finish met daarachter
Caro die alweer aardig wat halfjes op
haar naam heeft staan. Koos loopt, met
alle respect, zo makkelijk op zijn leeftijd
dat ik daar graag mijn petje voor
afneem. En ja hoor daar kwamen Jan en
Jans zonder kinderen (mooi gezicht hoor
Ruud en Marijke) hand in hand over de
finish in hun eigen HR. Tenslotte zagen
we Peter met zijn typische houding glun-
derend over de finish komen. Ingrid zijn
we uit het oog verloren en ik hoop dat
ze het er goed van afgebracht heeft. Nog
geen week geleden lag ze ziek op bed,
dus knap dat ze hier aan de start stond.
Na de finish koelde iedereen flink want
de temperatuur bleef erg laag. In de tent
hutje/mutje omgekleed en flink ingepakt
naar ons hotel gelopen voor een welver-
diende borrel (gebakje van Koos was erg
lekker!). Op de terugweg zijn we toch
maar over de A2 gegaan.

Het blijkt dat uitlopen en rekken en strek-
ken toch zin heeft want ‘s avonds kon ik
niet meer van de bank opstaan. Wanneer
ik dit schrijf is het de dinsdag en heb ik
besloten om niet te gaan lopen. Mijn
knie is aardig opgezwollen en het is niet
verstandig om vlak voor mijn winter-
sport iets te gaan forceren. lk zet gauw
een punt want ik ga natuurlijk wel even
een bakkie doen op de club.

Tot volgend jaar in Schoorl...

Frank Aalten



ZOMER TRAININGEN
GAC RECREATIESPORT

MAART T/M SEPTEMBER 2010
(SPORTIEF) WANDELEN EN NORDIC WALKING

ZATERDAG
Vertrek 09.00 uur bij het Cronebos
Recreatieve wandelgroep  Stien Reumer

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

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

HARDLOPEN

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

Astrid van Haaften (coordinator), Chris Doornekamp, Joop de Vink, Henk Westenbrink
Vertrek 09:00 uur bij het Cronebos

A Marion Boshuis, Yvonne van der Voort, Marijke Westenbrink Duur en intervalloop
Gezamenlijk vertrek vanuit het clubhuis: 08.55 en 09.00 uur naar het Cronebos
z Carolus-groep (65-85 jarigen) Motto: Carolus blijft bewegen Interval
Vertrek 09.00 uur vanuit het clubhuis
A Elbert Vastenburg Training 10 km NHCR
A/B Nora Swankhuizen Korte duurloop
A/B Karin de Bruijn, Marijke van der Klein Duur en intervalloop
AenB Bea Splinter, Cindy vd Blom, Barbara Majoor, Jacqueline Pos Vaartspel
B Geraldine van Bers Duur/intervalloop/vaartspel
B Erik Dalmeijer, Erwin de Rijk Duur/intervalloop/vaartspel
B/C Jaap van Hamersveld Duur en intervalloop
BenC  Wim Markhorst, Wilma Terwel Vaartspel

C Clemens van Wilgenburg Training halve marathon



C Ron Meijer, Dick Slootbeek

Duur en intervalloop

C/D Josine Rusche Duur en intervalloop
CenD Lineke Braspenning, Evelien Kuijt Vaartspel
D/E/F Krijn Griffioen, Paul van der Zande Lange duurloop
E Laus Bosman, Felix Debets, Fred Verkerk Vaartspel
E Laus Bosman, Felix Debets, Fred Verkerk Vaartspel
ZONDAG
Vertrek 09:00 uur clubhuis
A/B Elly Majoor Duur/intervalloop/vaartspel
B/C ? Duur/intervalloop/vaartspel
DINSDAG
Vertrek 09.15 uur clubhuis
A Karin de Bruijn Duur en intervalloop
A/B Roelien Vermeulen Duur en intervalloop
B/C Ab Hermsen, Dick van der Lee Duur en intervalloop
C Christine Rietdijk, Truus van de Vooren Duur en intervalloop
D Josine Rusche, Hans Bikker Duur en intervalloop
z Carolus-groep (65-85 jarigen) Motto: Carolus blijft bewegen Interval
Vertrek 17:00 uur clubhuis
C/D Herman Hofland Duur en intervalloop
Vertrek 18:30 uur clubhuis
A Anneke Bakker, Yvonne van der Voort Duur en intervalloop
A Frans Oomen, Kitty Roos Duur en intervalloop
A/B Gerard van Rooij, Gert Wingelaar Duur en intervalloop
B Erik Dalmeijer, Elbert Vastenburg Duur/intervalloop/vaartspel
B/C Bert List, Elly Majoor Duur en intervalloop
C Ron Meijer, Bert Gasenbeek, Dick Slootbeek Duur en intervalloop
C Ed Bisel, Felix Debets, Wilma Terwel Duur en intervalloop
C Clemens van Wilgenburg Training halve marathon
C Lineke Braspenning, Fred Jansen, Bea Splinter Duurloop
D Piet Doorn, Chris Driessen Intervalloop
D/E/F Laus Bosman, Fred Verkerk Duurloop

F Andre Peer
Basisgroep. Vertrek Clubhuis 18.40 uur (februari t/m mei)

Baantraining

Astrid van Haaften (coordinator), Ellie Beijaard, Chris Doornekamp, Kim Hoffman

Vertrek 18:45 uur clubhuis

A Nora Swankhuizen Korte duurloop
B+ Mary Langerak, Henry Swankhuizen Duur en intervalloop
Vertrek 19:00 uur clubhuis
A/B Anja Schimmel, Paul de Wijs Duur en intervalloop
DONDERDAG
Vertrek 09:00 uur Cronebos
B Ab Hermsen, Dick van der Lee Duurloop
C llonka Lauf, Christine Rietdijk Duurloop
Vertrek 18:30 uur clubhuis
BenC  Bert Gasenbeek, Dick Slootbeek Baantraining/Intervalloop
D Ed Bisel, Felix Debets, Wilma Terwel Duurloop
F Andre Peer Duurloop
Vertrek 19:00 uur clubhuis
A/B Cindy van der Blom, Roelien Vermeulen Duurloop
B/C Mary Langerak, Henry Swankhuizen Duur en intervalloop
E Fred Verkerk Baantraining




PAALTIE,

dingen waar je op moet letten als je loopt

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

Deze keer lopen we de route naar Tienhoven die ongeveer 23 km. lang
is. Variaties zijn mogelijk door de auto op de parkeerplek bij het Bert
Bos pad neer te zetten. Vanaf dat punt kun je een rondje lopen via
Westbroek richting Tienhoven of andersom.

Carla van Lingen.

Paaltje!

Trillend Naar De Trouwe Wachter

Mary Langerak noemt haar route spottend Rondje Mary Langzat, een tocht voor
de langere-afstandlopers. We rennen ons warm langs het Dudokcollege, waar tot
1997 de Expohal stond. Die evenementenhal heeft één jaar in Brussel gestaan.
Dat was in 1958 tijdens de Wereldexpo (!) in Brussel waar ‘onze’ Expohal het
paviljoen was van Groot-Brittannié. Na afloop van de tentoonstelling is hij netjes
gedemonteerd en op het Sportpark opgebouwd. Nu is er niets meer dat ons aan
het fenomeen Wereldexpo herinnert.

De route van Mary voert over de Huydecopersweg. Hilversum heeft drie wegen die
Huydecopersweg heten. Als je op de kaart kijkt zie je dat het vroeger één weg was,
die in drie stukken gehakt is door woningen, wegen en rails. Op zaterdagochtend
lopen bijna alle GAC-recreanten over het stukje Huydecopersweg tussen de villa-
wijk en de A27. Er wordt gezegd dat de weg genoemd is naar handelaren in dieren-
vellen. Anderen beweren dat de weg zo heet omdat hij loopt over de gronden die
toebehoorden aan Joan Huydecoper(1769-1836). Hij was heer van Maarsseveen,
directeur van de Nederlandse Bank en lid van de Ridderschap Noord-

Holland. Hij heeft de weg aangelegd omdat hij dan

makkelijker zijn landgoed Groeneveld in
Baarn kon bereiken.

Vlak na de oversteek van de
Hoorneboegseheide voor de Noodweg
ligt links een smalle strook ondiep
water: het Tienhovensch Kanaal. Ooit
rond 1824 zou dit kanaal de waterweg
worden die de Vecht met de toenmalige
Zuiderzee moest verbinden. Het kanaal
zou over de Egelshoek via de
Gooyergracht lopen. De aanleg van het
eerste stuk door vlak land was geen pro-
bleem, maar bij de uitlopers van de
Utrechtse Heuvelrug gaf men het op.

Er kwam met de ondergrondse water-
stroom, de kwel, zoveel zand naar boven
dat het kanaal bijna even snel verzandde
als het gegraven werd. In het nu nog
bestaande deel van het kanaaleinde zijn
poelen gebaggerd voor salamanders.

We volgen het Tienhovensch Kanaal langs land-
goed Einde Gooi. Hier zingen vinken in de beuken-
lanen en in de lariksbomen zijn in herfst en winter
groepjes kwebbelende sijzen te zien. Waar de weg en
het kanaal een bocht naar rechts maken ligt de
Egelshoek. Over de oorsprong van die naam Egelshoek
zijn de geleerden het oneens. Albertus Perk beweerde dat de naam is afge-

leid van 'Hoek van de eikels', omdat hier destijds een eikenbos stond. In het
Veldnamenboek schrijft Schonfeld dat het naar de egel is genoemd. En een anonie-
me Loosdrechtse historicus meent dat de naam een verbastering is van ekelige (ake-
lige) hoek, een zeven eeuwen oude naam. Hier immers werd in 1296 Graaf Floris V
tijdens een valkenjacht overvallen door Gijsbrecht van Amstel en Herman van

Woerden. Hij werd overgebracht naar
het Muiderslot en is daar vermoord.

Mary vindt deze tocht het mooist in de
lente, als er veel bloeit en de weidevogels
zich laten zien: "Maar ook in de winter,
als de bomen kaal zijn, want dan kan je
prachtig ver kijken. Links de Utrechtse
Dom en rechts de TV-toren van
Hilversum." Tegenover boerderij
Vredelust zie je 's winters de watersnip
(stond ooit model op het oude bankbil-
jet van 100 gulden) en groepen
waterhoentjes. Die vogels
komen af op het warmere
kwelwater dat het ijs
hier lang weghoudt.
Veel mensen halen
waterhoentje en
meerkoetje door
elkaar. Een ezels-
bruggetje: het
'koetje' is net als
veel koeien
zwart-wit. Het
waterhoen heeft
iet hanigs. Als
hij loopt wipt hij
onophoudelijk
met z'n staart,
waarbij de witte
uitwaaierende
onderstaart zicht-
baar wordt. In de
lente is het een
feest om tussen de
weilanden door te
lopen. We horen en
zien de kievit, grutto,
scholekster en tureluur.

Aan het eind van de verharde weg gaan
we echt de natuur in. Links in de
Oostelijke Binnenpolder heeft
Natuurmonumenten sinds 1994 nieuwe
petgaten gegraven. Vroeger ontstonden
die automatisch bij de turfwinning.

Het veen werd uitgegraven en op de




legakkers te drogen gelegd om turf te
worden. Waar het veen weggegraven
was ontstonden de petgaten. Hoewel
veen bestaat uit plantenresten wordt het
in de geologie tot de gesteenten gere-
kend (net als steenkool, ook een
plantaardig product). Veen ontstaat in
een natte omgeving waar meer planten-
afval wordt geproduceerd dan er kan
worden afgebroken. De planten zijn
soorten als krabbescheer en kikkerbeet.
Als de planten dood gaan verdwijnen ze
onder water. Ze zakken niet helemaal
naar de bodem, maar blijven zweven. In
de loop van de tijd wordt zo'n zwevend
plantendek steeds dikker. Het gaat
steeds meer op land lijken, maar het is
'drijvend land'. Als het stevig genoeg
wordt komen er bovenop ook land-
plantjes groeien. Dit is het zg. trilveen
dat beweegt als je er overheen zou
lopen. In augustus 1997 is het Bert Bos-
pad geopend dat naar Westbroek voert.
Als het niet al te nat is kunnen we er
hardlopend overheen. Lopers die met
de groep van Clemens van Wilgenburg
vanuit Overvecht naar huis lopen, vol-
gen het Bert Bos pad. Wij volgen het
verharde pad met in het water en in de
oevers veel soorten beschermde plan-

ten: pijlkruid, krabbescheer, gele plomp, wateraardbei en waterlelie.

Vlak na de knik in het pad waarop we lopen ligt rechts een bosje. Dit is een oude
eendenkooi waar wilde eenden naar toe werden gelokt en geslacht voor de con-
sumptie. In het kooikershuisje onder de schoorsteenplaat zitten vaak twee bosuilen.
Die bosuil (Strix aluco) is een alleseter. Op zijn menu staan 40 soorten zoogdieren
(vooral muizen en ratten), 100 vogelsoorten, 11 soorten amfibieén (veel kikkers),

5 reptielensoorten en ontelbaar veel insecten, wormen en slakken. Als je vroeg in
het voorjaar ooit een onhandig en donzig jong bosuiltje onder een boom ziet zitten,
pak hem dan niet op, hij is niet zielig. Het is een zogenaamde takkeling die nog niet
kan vliegen maar toch uit het nest kruipt en soms fladderend naar beneden kan
vallen. Op de grond wordt hij door zijn ouders verzorgd en als hij 'naar bed' wil dan
klimt hij gewoon weer de boom in.

Het pad naar de molen gaat tussen de Tienhovensche Plassen door. In de zomer een
unieke plek om rietvogels te zien en vooral te horen. De kleine karekiet, rietgors en
soms de waterral, die kan schreeuwen als een big die gekeeld wordt. De combinatie
van watermolen met naastgelegen houten schutsluis is uniek voor Nederland.

De molen is van het type wipwatermolen: deze soort herken je aan de 'wespentaille'
tussen romp en molenkap. De naam 'wip' kreeg dit type omdat het bovenstuk nogal
kan wiebelen als de wieken draaien. De molen is gebouwd in 1832 maar kreeg zijn
naam 'De Trouwe Wachter' pas na de Tweede Wereldoorlog. Tussen '40 en '45 gaf
molenaar Arie van Garderen met de stand van de wieken waarschuwingen aan
onderduikers in de omgeving. Daaraan herinnert ook een vers van C.P. Klap dat op
de molen is aangebracht:

"1940 - 1945
Ons volk in angst en rouw
De molen gaf een teken
Aan wie - aan vrijheid trouw
Zich niet liet breken."
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lk schreef in Maart
1996, ruim veertien jaar
geleden nevenstaand
artikel en kwam het
tegen toen ik mijn
computer archief aan
het opruimen was. Of
het ooit geplaatst werd
weet ik niet. Hoewel
we nu 14 jaar verder
zijn geeft het toch
aardig weer hoe onze
sportclub toen georga-
niseerd was. In mijn
denken over sport is er
in die jaren wel nogal
wat veranderd en ik
ben nu van mening dat
een juridische en of
organisatorische schei-
ding tussen recreatie-
sport en wedstrijdatle-
tiek voor de verdere
ontwikkeling van beide
groepen beter is.
Misschien krijg ik de
kans om hier later eens
wat dieper op in te
gaan.

TOEKOMSTVISIE

GAC-ERS - HET ZIJN ALLEMAAL ATLETEN

In het januarinummer van ons clubblad stelt Andre Verweij, als secretaris van de

Recreatiesportcommissie, zich weer eens de vraag "Wat is de GAC nu eigenlijk, een

Wedstrijdatletiek- of Recreatiesportclub?" Het is kennelijk niet mogelijk na al die

jaren op deze vraag een duidelijk antwoord te geven. Toch zou het geen kwaad

kunnen eens vast te stellen wat de werkelijkheid is. Te meer, omdat uit een aantal
interviews van de laatste jaren, vooral met wedstrijd atleten, telkens weer diezelfde

onzekerheid naar voren komt. Zo stelt Els van Noorduyn in een interview in 1993,

dat zij probeert iets aan het recreatie-imago van de GAC te veranderen. Rhoda

Hage zegt in hetzelfde jaar, dat het een recreantenclub is en blijft. Esther van Ooyen

stelt het nog scherper "Wil je de top bereiken dan moet je niet bij de GAC blijven".

Marco Beukenkamp corrigeert met de opmerking "Verhalen over geen topsport bij

de GAC zijn onzin. Ik heb nooit problemen gehad". Ook Irma Rodriques Parreira

veronderstelt, dat haar prestaties niet tot zijn recht zijn gekomen, omdat de GAC
een recreantenvereniging is.

U ziet wij weten het niet precies. Nu is dat niet zo erg, maar wel vervelend is dat

deze onzekerheid leidt tot opmerkingen die de onderlinge verhoudingen niet bevor-

deren en dus de GAC schaden. Beschouwt u deze bijdrage maar als een poging wat
duidelijkheid te scheppen in wat naar mijn mening, GAC leden bezig houdt, wat
hun verschillen zijn en waarom de club is zoals zij is.

Als wij de club dan toch in onderdelen willen verdelen dan is de tweedeling

Wedstrijdatletiek en Recreatiesport te eenvoudig. Ik zie meer groepeneen zeer klein

aantal atleten, dat bewust topsport wil bedrijven of deze status wil bereiken.

a. baanatleten die wedstrijdgericht zijn, doch waarvan de meesten de top niet zul-
len bereiken, en baanatleten die niet bereid zijn zich al die opofferingen te
getroosten om een top te bereiken. Dat weten en accepteren zij en zij strijden
een eervolle strijd met zichzelf en met anderen.

b. veteranenatleten die, los van hun leeftijd een of meerdere onderdelen van de
atletiek blijven beoefenen.

c. bos- en wegatleten, die regelmatig en intensief trainen en wedstrijdgericht zijn.

d. bosatleten, die om gezondheids- en sociale redenen bij ons sporten.

Ik laat bewust onze pupillen-en jeugdatletiek buiten deze verdeling. In feite zijn zij
zeker zo belangrijk als de hierboven genoemde groepen en verdienen onze sympathie
en steun.

A.TOPSPORT

Hoe wordt je een topsporter en waarom wil je er een worden? Het is geen vak, dat
je kunt leren. Primair moet men fysieke en psychische eigenschappen hebben om
Uberhaupt een poging te wagen om topsporter te worden. Het is vaak een lange en
eenzame wegd. Soms worden studies verwaarloosd voor een onzeker en vaak onbe-
reikbaar doel. De keuze tussen beroepsopleiding of topsport is moeilijk, maar in
ieder geval zeer individueel.

De topsporter in wording kan naar mijn mening de vereniging geen verwijt maken
dat zij of hij er niet in geslaagd is de top te bereiken, omdat de vereniging, op
welke manier dan ook, te kort geschoten zou zijn. De weg naar de top moet vooral
op eigen kracht worden afgelegd. Dat de vereniging deze poging, binnen bepaalde
grenzen ondersteunt en stimuleert is wel vanzelfsprekend. Speciale trainingsfaci-
liteiten kan een vereniging slechts beschikbaar stellen, mits dit niet ten koste gaat
van andere groepen, die minstens zo belangrijk zijn. Ik denk, dat een topsporter bij
een vereniging als de GAC, die zoveel belangen heeft, hiervoor begrip moet hebben
en zich er in ieder geval niet in verwijtende zin over moet uiten.

B. BAANATLETEN-WEDSTRIJDGERICHT

De kern van onze baanatleten bestaat, voor zover ik het zie, uit jonge mensen die
onderzoeken waar hun grenzen liggen. Zij beoefenen hun sport intensief, maar
vinden ook evenwicht met hun sociale contacten, werk en studie. Zij ervaren hun



club ook als een plaats, waar je kunt ontspannen.

Een aantal atleten uit deze groep legt wat meer de nadruk op het recreatieve karakter
van de atletiek. Ik denk, dat Els van Noorduyn op deze groep doelt, als zij probeert
iets aan het recreatie-imago van de GAC te veranderen. De trainer begeleidt de
atleet op deze weg naar de top en in zekere zin is men dan ook een topsporter.

C.VETERANEN-ATLETEN

Hoewel deze groep bij de GAC beperkt is noem ik deze tak toch afzonderlijk, omdat zij
zich niet laten hinderen door hun leeftijd om de atletieksport intensief te beoefenen.
Zij trainen serieus en bereiken daardoor vaak opvallende resultaten in de competitie
met leeftijdsgenoten.

D. BOS- EN WEGATLETEN

Het vreemde is, dat bij ons deze groep atleten eigenlijk tot de recreatiesport wordt
gerekend. Een misvatting, want als er ergens veel en intensieve trainingsarbeid
nodig is, dan is het wel bij deze groep. Ik heb veel respect voor deze collega's, die
jaar in jaar uit 2 tot 3 maal per week hun lange duurlopen afwerken om deel te
kunnen nemen aan wedstrijden van 10 tot 42 km. Sport is een wezenlijk deel van
hun leven en is niet aan leeftijd gebonden. De top zullen deze leden niet bereiken,
maar voor hen is het wel topsport.

E. BOSATLETEN

Deze groep leden groeit het sterkst. Deze lopers zijn ervan overtuigd, dat ze zelf
moeten werken aan een verbetering van de lichamelijke en geestelijke conditie.

De GAC komt de eer toe, dat zij ruim dertig jaar geleden de organisatie geschapen
en ontwikkeld heeft, die dit mogelijk maakt. Op elk niveau kan ieder die prestatie
leveren, die hij of zij op een bepaald moment wenst of wil bereiken. Los van de
sportieve mogelijkheden bieden deze groepstrainingen voor ieder andere belangrij-
ke mogelijkheden. Namelijk om even afstand te nemen van de dagelijkse zorg.
Over dit aspect vindt men niets in statuten of doelstellingen.

U ziet, dat naar mijn mening de GAC niet eenvoudig te verdelen is in wedstrijdatletiek
en recreatiesport. Wij zijn allemaal ‘atleten’ en lid van dezelfde club. Tegenstellingen
zijn absoluut overbodig. leder beoefent de sport op zijn of haar manier.

Persoonlijk vind ik mezelf een topsporter. Ik train al 33 jaar 2x per week in regen en
wind, in hitte en kou omgeven door aardige sportvriendinnen en vrienden.

Dank zij de GAC.

Als ik een nieuwe groepsindeling zou moeten maken, dan spreken wij niet meer
over wedstrijdatletiek en recreatiesport. Gebaseerd op bovengenoemde omschrij-
vingen zie ik de volgende GAC drie groepen:

Baanatleten

Weg/Bosatleten

Bosatleten
Ik hoop, dat wij, zoals het altijd was, een GAC bestuur zullen hebben, die de
bestuurskracht en de middelen evenwichtig over alle groepen zal verdelen en laten
wij geen tegenstellingen oproepen, die er in feite niet zijn.

Henk Kolman

(Toen ik het artikel schreef was ik 70 jaar. Het is nu 14 jaar later en dribbel nog
steeds 2x per week met mijn Carolus vrienden door de bossen van de Lage Vuurse.
Dank zij de GAC
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BIJINA BLOOTSVOETS

Hardloopschoenen
zijn een zeer recente
uitvinding. De con-
structie van onze voe-
ten is al twee miljoen
jaar oud. Op deze
voeten heeft de mens
al die tijd kunnen
wandelen en hard-
lopen zonder hard-
loopschoenen.
Sandalen en mocas-
sins bestaan al heel
lang, maar die geven
geen demping en stu-
ring zoals de moder-
ne hardloopschoenen
dat doen.

leder jaar worden - als je de fabrikanten mag geloven - hardloopschoenen beter.
Betere sturing van de beweging en betere schokdemping. Het aantal blessures lijkt
echter niet af te nemen. Waar zit dat in?

Hardlopen is eigenlijk niks anders dan van het ene been op het andere springen.

Je zet af, vliegt een stukje door de lucht, landt dan met een stevige dreun en springt
weer verder. Echte springers weten dat landen hard aankomt. Ze hebben een flinke
mat of een zandbak om de schok van hun landing op te vangen. De hardloper moet
alles met zijn voeten en benen opvangen. Gelukkig zijn de sprongen niet zo groot.
Het zijn er echter wel heel veel. Een mensenlijf vangt de schok op door als een veer
mee te geven. De veer ontstaat doordat de benen kunnen bewegen bij de heup,
knieén en enkels. Bovendien is de voet zelf een heel verende constructie.

De spieren en pezen in benen en voeten houden de veer op precies de goede span-
ning. De benen-voeten-veerconstructie is intelligent. Het zou best eens zo kunnen
zijn dat de moderne hardloopschoenen - door hun steun, demping en sturing - het
voetgedeelte van de slimme veerconstructie om zeep helpen.

De laatste maanden zijn er verschillende wetenschappelijke onderzoeken gepubliceerd
die laten zien dat de belasting rondom de gewrichten geringer is bij blootsvoets
lopen dan bij het lopen op moderne hardloopschoenen. Hardloopschoenen lijken de
situatie dus slechter te maken.

Er is echter nog geen serieus onderzoek uitgevoerd
dat uitzoekt of het blootsvoets lopen ook minder
blessures tot gevolg heeft. Ook is natuurlijk interes-
sant wat sneller is...

Tijd om zelf maar eens te gaan experimenteren.
Een proefpersoon was snel gevonden. Een man op
leeftijd met een slechte trainingstoestand, een flink
overgewicht en een hele waslijst met blessures op
zijn erelijst.

Helemaal blootsvoets durfde de proefpersoon niet
aan. Het was nat en koud. En de wegen en paden
liggen bezaaid met steentjes, takjes en poep.
Schoenen voor het blootsvoets lopen zijn echter al
in allerhande varianten te koop. Het is voor de fabri-
kanten een goudmijntje. Ze kosten geen deuk om te
maken terwijl je er - aan het begin van wat een
hype dreigt te worden - een flink bedrag voor kunt vragen. Ik heb voor mijn proef-
persoon zogenaamde Vibram 5finger schoenen geselecteerd. Deze schoenen geven
alleen bescherming aan de voetzool en de tenen. Om het lopen zo natuurlijk moge-
lijk te maken, heeft iedere teen zijn eigen vakje.

De eerste test bestond uit een stuk tegelpad, een stuk asfalt, schelpenpad (tegen-
woordig eigenlijk steenslagpad), bospad en een stuk dwars door de hei. In totaal 15
keer een minuut hardlopen. De proefpersoon begon voorzichtig, maar werd gaande-
weg enthousiaster. Die blote schoenen zijn heel erg licht. Je vliegt over bospaadjes,
scheert door de hei en klappert over het asfalt. Toch waren er ook wanklanken te
horen. De proefpersoon slaakte een gedempte vioek toen hij over het veerooster
denderde. Hij begreep direct waarom de koeien en schapen binnenblijven.

Ook boomwortels bijten in je voeten. De eerste ervaring was ondanks de kleine
ongemakken positief. Thuisgekomen bleek echter dat de tot dan toe in zachte schoe-
nen opgevangen voetjes nog wat gehard moesten worden. Twee tenen bloedden een
beetje. En dat na slechts 15 minuten hardlopen. De volgende ochtend bleek boven-
dien dat vooral de enkels anders belast waren. Ze waren stijf en deden pijn.

Bij de tweede test, drie dagen later, durfde onze dappere proefpersoon vijf keer vijf
minuten aan. Hij ging nu laf door het hek in plaats van over het rooster.

Onderdeel van de tweede test was om te kijken of de profielloze schoenen goede
grip hebben. Steile natte hellingen op, blijkt geen enkel probleem te zijn. Het lopen
zelf ging prima. Na het lopen bleek het resultaat echter weer bloedende tenen te zijn.
De volgende ochtend waren de enkels nog iets pijnlijker en stijver dan de eerste
keer. Geen ramp, maar wel een signaal om niet te negeren.

Het blijkt flinke aanpassing te vergen om blootsvoets te gaan. Ik houd jullie de
komende maanden op de hoogte van de vorderingen van mijn proefpersoon.

Als hij het tenminste volhoudt...

Siebe Turksma



RECREATIE

zondag 21 februari 2010
Helicon Asselronde Apeldoorn
275 km
Paul de Wit
zondag 14 februari 2010
Groet uit Schoorl Schoorl 10 km
462 Yvette Taal 1:01:29
zondag 14 februari 2010
Groet uit Schoorl Schoorl 21,1 km

2:14:40

5 Laus Bosman 1:32:04
31 William Osinga 1:35:59
8 Ineke Klaver 1:40:36
Max van t Velt 1:40:50
82 Elmer van Krimpen  1:42:31
11 Esther Brakenhoff 1:43:22
187 Frank Aalten 1:48:29
225 Bart Bakker 1:49:34
98 Chris van de Kamp  1:49:50
53 Adrie Verdam 1:53:21
18 Ditte Oerlemans 1:53:34
65 Theo Fennis 1:563:36
70 Koos van den Wijngaard
1:54:28
122 Bert de Goede 1:56:21
57 AnnetTollens 1:58:00
30 Gerda Kooijj 1:58:39
77 Jaap van Hamersveld 2:04:15
46  Marijke van Bokhorst 2:06:16
154 Ruud van Bokhorst  2:06:17
155 Leo Tetteroo 2:06:39
251 Fred Antonides 2:08:27
183 Don Oppedijk 2:09:29
119 Aukje Santegoets 2:09:29
171 Peter Sterkenburg  2:09:42
35 Hans de Ridder 2:17:17

zondag 14 februari 2010

Groet uit Schoorl Schoorl 30 km
90 Lucas Hulsebos 2:34:24

zondag 31 januari 2010

10 van Almere Almere 16,1 km
Bert Akkersdijk 1:21:06

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

WEDSTRIID

bruto netto
2 Jan Univee loopcircuit,
Stadskanaal, 10 km
Michel Eekhof 1e M50 42.29

31 Jan Run2Day Ten Miles Almere
Ruud van den Broek 1.04.35
10 Feb Schoorl 30 km

Ivar Wieringa M40 2:08:042:07:49
Schoorl 21 km M35

Oscar Lammers 1.33.22 1.32.48
Remko Groot 1.40.53 1.40.09
Schoorl 21 km M50

Michel Eekhof 1:27:341:26:39
Schoorl 10 km V35

Mirjam Koersen 2e 39.07  38.59 Michiel van Dijk 1.48.44 1.48.40
Schoorl 10 km V40 27 Feb Nellie Coomanrun,
Margret de Weerd 46.50  46.39 Stadskanaal. 10 km

21 Feb Helicon Asselronde, Michel Eekhof, 2e M50 38.06

Apeldoorn

Afgelopen jaar zijn een aantal mensen binnen de commissie Maple
Leaf gestopt, maar toch is er weer een team geformeerd die de taak op
zich neemt om op zondag 7 november de Maple Leaf cross te organi-
seren. Gre Imbos en Michael Kromhout zijn overgebleven van de orga-
nisatie van afgelopen jaar en hebben een aantal vrijwilligers die afge-
lopen jaar hebben meegeholpen, gevraagd om in de commissie te
gaan zitten. Met succes dus!

We mogen wel zeggen dat we nu een zeer enthousiast team hebben
die zijn schouders er onder gaat zetten. Als je volgend jaar het center-
court oploopt van de Maple Leaf cross, moet je direct het verschil mer-
ken en vervolgens eeN

fantastische dag hebben!

‘t Laatste jaar is de commissie Maple Leaf cross ook ondersteund door
een groep studenten van de Hogeschool InHolland die de commissie
heeft geholpen om professioneler te gaan werken.

Als voorbeeld kan een calamiteitenplan genoemd worden. Mocht er op
de wedstrijddag een calamiteit voordoen waardoor de wedstrijd moet
worden afgelast, is het belangrijk dat je een draaiboek hebt liggen met
wat te doen.

Joyce Pieters en Gerard Demmers waren helaas verhinderd toen de foto
genomen werd!

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
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KEEP THE SPIRIT ALIVE!

‘Atletiek is niet voor
even, maar voor het
leven.’ Dit is de oer-
oude spreuk, die afge-
lopen jaar samen met
het afgesleten tartan
en de doorgezakte
hoogspring matten
van de baan is ver-
dwenen.

Hoewel het tartan is vervangen voor een 8-baanse sprinthemel en de matten nu
voorzien zijn van optimale opvangkwaliteit, schittert de spreuk door afwezigheid. Is
de spreuk te ouderwets geworden? Heeft de gedachte niets meer te maken met het
tegenwoordige atletiek?

Wat mij betreft is atletiek nog altijd voor het leven. De grote groep recreatieve sporters
en het immense aantal pupillen die lid zijn bevestigen dit. Maar wat zit daar tussen?
Het zijn de giebelende tieners, de slungelige pubers en twijfelende studenten.

Het is niet voor niets dat zich in deze groep de meeste afhakers voordoen. Als jonge
adolescent ligt de wereld aan je voeten en kan de keuze, zoals de hele avond chatten
met die leuke jongen uit de klas of een training verspringen een onoplosbaar wereld-
probleem lijken.

Als lid van de commissie wedstrijd atletiek zet ik me daarom in voor het prikkelen
van deze groep atleten, waaronder ook ikzelf. Sporten is namelijk niet alleen goed
voor je lichamelijke gesteldheid... Niet vergeten mag worden dat een pittige heuvel-
loop ook je karakter tekent en dat het saamhorigheidsgevoel tijdens competities
vriendschappen versterkt. Evenementen die de CWA organiseert zoals, kampen,
feestjes, sportclinics en een uitwisseling met een Engelse club dragen bij aan het
stimuleren van deze groep.

Zeker deze uitwisseling met de Engelse
club benadrukt het bestaan van de
gedachte van de spreuk nog altijd.

Al sinds 1946 onderhoudt de Gooise
Atletiek Club een uitwisselingsband met
de Engelse club Epsom and Ewell
Harriers in Surrey. Zo bezocht een jonge
delegatie atleten twee jaar geleden nog
de club in Engeland, waar de felbegeer-
de ‘friendship plate’ tijdens de wedstrijd
werd teruggewonnen. Deze lange
geschiedenis laat zien dat deze band
zeker niet voor even was, maar tot van-
daag de dag nog voortduurt.

Wat is het geheim van deze band die al
meer dan een halve eeuw bestaat?
Persoonlijk denk ik dat het de combina-
tie van sportiviteit, gezelligheid en de
ervaring van een andere cultuur is. Zes jaar gelden begon voor mij de eerste ervaring
met deze activiteit. Hoewel ik het hartstikke leuk vond om een wedstrijd in het buiten-
land te doen, scheet ik zeven kleuren bij het idee dat ik tijdens mijn verblijf daar in
een Engels gezin moest verblijven. Op school had ik geleerd om in het Engels de weg
te vragen en aardappelen op de markt te kopen, maar serieus verstaanbaar converse-
ren met een echte Engelsman was een ander verhaal.

Gelukkig viel alles voor honderd procent mee. Door middel van handen- en voeten-
werk kon ik duidelijk maken dat ik liever geen ‘eggs and beans’ als ontbijt wilde en
kwam ik erachter dat de procedure voor de start van de 80 meter horden net zo goed
in het Tsjechisch geweest kon zijn, ik begreep het toch wel. Kortom een geweldig
weekend, dat er voor zorgde dat ik de daarop volgende keer met afwachting naar de
komst van de Engelsen in Nederland uitkeek. Ongetwijfeld zullen ook zij momenten
hebben gehad waarbij ze vraagtekens bij typisch Nederlandse tradities hebben gezet,
maar ik betwijfel of de ‘gewone’ boterham met kaas net zo angstaanjagend is
geweest als mijn ervaring met een bord vol bonen, tomatensaus, worst en ei als ont-
bijt.

Gelukkig mag de wedstrijd atletiek ook dit jaar weer verrijkt worden met een bezoek
van de Engelse club aan de GAC.Tijdens het paasweekend van vrijdag 2 tot maan-
dag 5 april zullen zij naar Hilversum komen voor veel atletiek, cultuur, feest en boter-
hammen met kaas. Ook zij zullen ondergebracht worden bij Nederlandse gastgezin-
nen. Ben jij bereid om een bammetje meer te smeren? Geef je dan via cwa@gach.nl
op als gastgezin. We hebben jullie hard nodig om dit evenement mogelijk te maken
en de geest van de oeroude spreuk in leven te houden!

Marleen Ram
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E &M Expres
Taxibedrijf & Snelkoerier

Met speciale taxi tarieven voor
vervoer van en naar schiphol

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

035 - 5771505

Administratiekantoor

W.J. KOSTERINK

e Administratie

¢ Belastingen

¢ Adviesbureau voor
startende ondernemers

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

altidaljeeigen
domein willen h@bben )

" alvanafJZeuro i

D
/7 websolutions N

WWW.ITZDAY.NL

Webhosting vanaf 4 euro per maand!

IT2day for tomorrow's business

Bescherm de natuur in
Noord-Holland!
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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

m.devor@hi.nl

joh.dankers@planet.nl

Meisjes pupillen B
Nelleke Dankers
Jongens pupillen B
Willem van Willigenburg

joh.dankers@planet.nl

w.van.willigenburg@gmail.com

Meisjes pup. A 1e jaars

José Hilhorst

josehilhorst@kpn-officedsl.nl

Jongens pup. A 1e jaars

Stephane Wieneke

Meisjes pup. A 2e jaars

Stef de Beer

Jongens pup. A 2e jaars

Berend Reichman

nbrovsky@wanadoo.nl

sdebeer@hetnet.nl

breichman.gac@gmail.com

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

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
Boshuis Marion 030-6621000
Bosman Laus 035-56821691
Braspenning Lineke 035-6216291
Broek Gerie 035-6912887
Bruijn Karin de 035-6851153
Dalmeijer Erik 034-6213340
Debets Felix 035-5318264
Doorn Piet 035-6910271
Doornekamp Chris  035-6853419
Driessen Chris 035-6234173
Elenbaas Els 035-6854026
Fontaine Joost 035-6853906
Gasenbeek Bert 06-22759878
Griffioen Krijn 035-6931015
Haaften Astrid van ~ 035-5821053
Hamersveld Jaap van 035-6918043
Heinink Fons 035-6280926
Hermsen Ab 035-6859687
Hoffman Kim 06-38763793
Hofland Herman 035-6951707

Hofstee Marie-Louise
Jansen Fred

Klein Marijke van der
Klop Jacqueline
Kralingen Hanneke v.
Kuijt Evelien
Langerak Mary

Lauf llonka

Lee Dick van der
Leeuwen Stephanie v.
List Bert

Majoor Elly
Markhorst Wim
Meijer Ron

Oomen Frans

Peer Andre

Rietdijk Christine
Rijk Erwin de

Rooij Gerard van
Roos Kitty

usche Josine
Schimmel Anja
Slootbeek Dick
Splinter Bea
Swankhuizen Henry
Swankhuizen Nora
Terwel Wilma
Vastenburg Elbert
Verkerk Fred
Vermeulen Roelien
Vink Joop de

035-6854460
035-6838673
035-6930160
035-6833175
035-6214282
033-4321029
06-22068395
035-6850063
035-6247667
035-6248590
035-6982099
035-5310748
033-4321029
035-6850719
035-7722571
035-6248972
035-6212237
035-7724616
035-6852316
035-6830208
035-56382870
035-6835525
035-6218063
035-6915632
035-6550709
035-6550709
035-6318264
035-6852277
035-7726150
035-6832662
035-6851666

Christine Toonstra toonstra-hilberts@zonnet.nl
Jongens pupillen C

Ronald Feijen defeijens@hotmail.com

Vooren Truus van de  035-6282240
Voort Yvonne van der 035-6218437
Vos Sylvia 035-6836889

Water Wil van de
Westenbrink Henk
Westenbrink Marijke
Wijs Paul de
Wilgenburg
Clemens van
Wingelaar Gert
Zande Paul van der

035-6213804
035-6230789
035-6230789
035-6851800

035-6858072
035-6856122
035-6235325

Sportief wandelen / nordic walking

035-7724591
035-6246050
035-6857964
035-6917406
035-6245394
035-56311548
035-6854722
035-6238328
035-6916445
035-6832564

Bakker Lidy

Beer de Diny
Furster Andries
Haverkort Fonnie
Heinis Wim
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



ILLEN €ROSS COMP.

Weer een winterse cross (met wat sneeuw) voor de jongens pup
C. Dit keer een stuk minder guur dan bij het Twiske. Na het
inlopen met de mini’s nog even een tikspel onder leiding van
Sander voordat ze aan de start verschijnen.

Er is nog tijd voor een “proefstart”en zodra iedereen weer aan de
start staat mogen de jassen uit.

Jullie (junioren)trainers Bart van Maanen en Lars Besselaar had-
den de cross s ochtends al gelopen (3500m!). Bart eindigde op
een mooie 2e plaats en Lars op een 4e. Daar hebben jullie een
mooi voorbeeld aan. Zij waren speciaal gebleven om met jullie in
te lopen en jullie aan te moedigen.

Na het startschot schieten de 39 jongens pup C weg voor hun
1000m. Op het grasveld lopen Tobias, Vincent, Luc en Idas voor-
in. Wat gaan ze hard van start. Na het grindheuveltje richting de
buitenring van het grasveld moeten ze een hele ronde om de
grasbaan heen. Weer terug op het grasveld komt er nog een stuk
ruiterpad (of ernaast op het gras) en dan richting finish. Tobias
ziet kans om de hele tijd op kop te lopen.

Even zag het ernaar uit dat hij ingehaald zou worden, maar toch
een 1e plaats voor onze Tobias. Kort daarachter komen Luc (4e),
Remme (7e), Koen Duikersloot (8e) en Vincent (9e) over de finish.
Dan al snel Idas (14e), Arvid (16e) en Bram (17e). Voor Bram was
het zijn eerste cross in competitieverband. Olaf begon achterin en
is mooi naar voren gelopen naar een 23e plaats, direkt gevolgd
door Olivier Voschezang op een 24e plaats. Dan een groepje van
vijf GAC-ers op plek 26 t/m 30, te weten respectievelijk Hesse,
Rob, Jasper, Lucas en Koen Verloop. De laatste vier GAC-ers ein-
digen op plek 35 t/m 38, te weten Niels, Rokus, Steef en Luke. De
laatste loper was van AV Tempo.

Voor Olivier Voschezang, Hesse, Niels en Rokus was het ook hun
eerste crosswedstrijd. Geweldig gelopen hoor mannen! Op naar
de finale op 20 maart.

Nelleke Dankers
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Voor Niels vandaag zijn 1e indoorwed-
strijd. De andere vijf jongens hebben 2
januari jl. ook meegedaan. Na een
inloopspel meteen als eerste onderdeel
de 50m sprint. Tobias had de spikes van
zijn zus gekregen en liep hierop weder-
om een clubrecord in 8.87. De overige
jongens hadden deze spikes niet, maar
liepen allemaal een PR. Bij Koen kwam
het misschien wel omdat hij vandaag
voor het eerst zijn nieuwe clubshirt
droeg. Bob 10.07, Hesse 10.10, Koen 9.51
en Rob 10.26. Niels liep voor het eerst
de 50m in 10.73. Nu was voor hem de
spanning eraf!

Dan het verspringen. Rob had de vorige
keer een dik pr met 2.55 en vandaag een
evenaring hiervan. Niels had nog geen
eerder uitslag en sprong 1.98m. Pr’s
voor Tobias (3.16), Koen (2.80), Hesse
(2.27) en Bob (2.51).

Na het verspringen hadden we even een
pauze en deze hebben jullie benut door
alvast te oefenen met speerwerpen en
mee in te lopen met een junior van AV
Tempo. Jullie deden prachtig zijn loop-
oefeningen na (zie foto).

Als laatste onderdeel foamspeer wer-
pen. Ook hier weer mooie verbeterin-
gen. Tobias kwam het verst met 12.20
(PR), Koen had 11.30 (PR), Rob 10.21
(PR), Hesse 8.85, Niels 7.92 en Bob 7.87
(PR). Ik vind het heel knap dat jullie
zoveel PR’s gehaald hebben, want de
vorige wedstrijd is nog maar ruim een
maand geleden en we hebben niet heel
veel kunnen oefenen op deze onderde-
len.

Nelleke Dankers

@rdagen

maart
Milou Mijnhout
Meintje Glimmerveen
Fleur Keijzer
Vera Verboom
Julia van Delft
Maike den Blanken
Roman Monte
Bonne Keijer
Lena Balkenende
Anouk Mijnhout
Kato Leusink
Roy van den Kommer
Floor Visser
Laurens van Loenen
Bart van Manen
Jip Bakker
Olivier van Dam
Rien Looijenga
Merel Prot
Robbin Prot
Joeri Strik
Robin Loos
Bram Verheyen

april
Emma van der Schoor
Pascale Brinkman
Lune Stoops
Gabriél Cornelissen
Jana Sevenhuijsen
Quérine Bakkenes
Thomas de Groot
Leonie Grob
Mylan Bakker
Kylie de Beer
Eline Verburg
Sterre Renner
Manon Kempes
Jan Berbee
Simone van Wijk
Flore Scheidt
Luke Schraven
Eric Wolfrat
Rosan de Bie
Rosanne van der Nooij
Patrick Feijen
Sander Blom
Esmee Westerhuis
Rozemarijn Schelfhout
Isa Oerlemans
Roos de Brouwer
Thijmen Hakenkruger
Z0é Voss

mei

Chilemu Hille Ris Lambers

Maud de Vries
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AMSTERDAMSE BOS, 13 FEBRUARI

INFORMATIE
GAC
JEUGD

ATLETIEK

Voor actuele gegevens met
betrekking tot:

° jeugdactiviteiten -
kalender

° trainingstijden

° jeugdtrainer gegevens

° wedstrijdverslagen

° inschrijforiefjes

° chronologen

surfnaar:
WWW.GACH.NL/JEUGD

2010 MIND’S.

Vandaag was de temperatuur een stuk aangenamer dan bij de vorige
cross in 't Twiske. Zelfs een zonnetje kwam nog door net voordat we
gingen inlopen tezamen met de jongens pup C. Martijn liep meteen al
bij Jasper, want ze zijn klasgenoten. Voor Martijn is het vandaag zijn
eerste crosswedstrijd. Iris, Carlijn en Manon hebben al veel wedstrijd-
ervaring opgedaan tijdens de vorige crossen (Monnickendam, BAV).
Bij de start staan dit keer 20 mini’s, 12 meisjes en 8 jongens. Na het
startschot gaan ze er snel vandoor. Via het grasveld met een heuveltje
van grind omhoog en dan een grote ronde bovenlangs het grasveld
van 800m. Vanaf het grasveld is het goed te zien. Carlijn komt als 1e
meisje binnen en Iris als 3e meisje. Martijn komt bij de jongens als 3e
binnen. Ook Manon loopt lekker door en eindigt op een mooie 9e
plaats. Ik vind jullie echte kanjers hoor! Jammer dat jullie trainster Alie
jullie niet kon zien lopen. Ook zij zal verschrikkelijk trots op jullie zijn.
Nelleke Dankers
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9-1-2010 AV Waterlanden
Landsmeer

J.B. 4000 meter
2 Curtis Burks 15,22.0
6 Cas Lutz 15,55.0
8 Pieter Mijnhout 16,55.0
10 Lars van der Weiden 1738.0
13 Nils van der Weiden 19,23.0
J.C. 3000 meter
3 Bart van Manen 12,40.0
4 Lars Besselaar 13,03.0
9 Jelle Jansen 13,44.0
10 Steven Mijnhout 13,46.0
15 Mats Pijl 14,35.0
J.D. 2000 meter
1 Marius Messemaker 8,45.0
1 Antonio van den Heuvel 8,40.0
2 Jonathan van Daalen 9,25.0
4 Boris Schram 9,31.0
5 Ries Lutz 9,13.0
8 Jan Berbee 10,00.0
10 Niels van der Voort 10,14.0
15 Frank Sluyter 10,28.0
20 Yaran Wienneke 11,41.0
21 Bastiaan Mudde 11,50.0
22 Frank Weekamp 15,11.0
J.mini pup. 1000 meter
3 Morris Bruin 710.0
J.pup.A.1ed. 1250 meter
4 Stephan Kok 6,02.0
7 Coen Koster 6,13.0
8 Siem ter Braake 6,14.0
9 Mark den Blanken 6,19.0
19 Pim Borninkhof 6,54.0
23 Simon Wierink 7170
24 Florian Groeneveld 726.0
25 Diederik Ponfoort 729.0
J.pup.A.2eJ. 1250 meter
1 Joep Borninkhof 5,23.0
5 Cirrus Nebbeling 5,52.0
12 Anton Hilhorst 6,45.0
14 Thijs Baaij 6,52.0
18 Jeb Stam 713.0
20 Max de Blok 8,20.0
21 Djordi van der Jagt 8,29.0
J.pup.B. 1250 meter
2 Boyke Baeten 6,07.0
12 Lars Mol 7270
16 Rico van der Jagt 750.0
J.pup.C. 1000 meter
2 Koen Duikersloot 5,46.0
4  Tobias van Ee 5,62.0
5 Arvid Smit 5,57.0
6 Koen Verloop 6,18.0
7 Thijmen Hakenkruger 6,26.0
9 Rob Dankers 6,39.0
10 Lucas Knecht 6,43.0
12 Steef Haeldermans 706.0
M.B. 2500 meter
1 Jip Vastenburg 10,32.0
4 llse Venema 11,55.0
M.C. 2000 meter
1 Tess van den Berg 9,14.0
6 Marleen Sievers 10,19.0
8 Amy Wortel 10,565.0

9 Charlie van Dongen 12,01.0
10 Emmelien Schouten 12,02.0
M.D. 1500 meter
5 Luca Bos 731.0
8 lIris Oosting 8,35.0
8 Isavan Delft 758.0
13 Julia Straatman 8,25.0
M.pup.A.1eJd. 1250 meter
5 Wieke van Kaam 6,09.0
6 Julia van Delft 6,10.0
11 Flore Glimmerveen 6,40.0
13 Yara Mijnhout 6,42.0
27 llse Dekkers 8,00.0
30 Linde Buruma 8,08.0
32 Inge Weekamp 11,21.0
M.pup.A.2eJ. 1250 meter
7 Mauve Bos 6,10.0
9 Dille Wienese 6,15.0
10 Robin Loos 6,15.0
13 Anja Bekema 6,29.0
15 Carlijn Smallenburg 6,33.0
17 Vera Verboom 6,34.0
18 Luna van der Pas 6,370
19 Sally Harbiye 6,37.0
20 Esther Valkonet 6,40.0
M.pup.B. 1250 meter
3 Oftte Wienese 6,20.0
5 Kato Leusink 6,22.0
8 Fleur Keijzer 6,45.0
14 Sanne Hilberts 725.0
M.pup.C. 1000 meter
2 Margriet Hilhorst 5,32.0
3 Lena Balkenende 5,46.0
4 Evi van Vulpen 5,54.0
5 Puck Harms 6,14.0
6 Lune Stoops 6,25.0
8 Xanthe Buruma 6,35.0
11 Luke Schraven 6,49.0
13 Rosamarijn van Vliet 729.0
22-1-2010 Phoenix-
indoor wedstrijd Utrecht
M.C. 60 m.h.

4 Kylie de Beer 11,16 463
M.C. 60 meter
4 Kylie de Beer 8,81 586
6 Tessel van de Loo 9,27 499
7 Emmelien Schouten 9,34 487
8 Lori Wingelaar 9,67 430
M.C.

Hoogspringen

1 Chinouk van de Kuil 1,45 582
1 Tessel van de Loo 1,45 582
3 Emmelien Schouten 1,35 499
5 Lori Wingelaar 1,25 426
M.C.

Verspringen

3 Kylie de Beer 4,62 544
24-1-2010 2e
Opkikkerloop Amere-
Buiten

J.D. 1500
meter

1 Antonio van den Heuvel 6,02.0
30-1-2010

Winterindoor Hellas Utrecht

J.D. 60 meter
3 Aldo Vree 8,84 580
9 Quentin van der Molen

10,03 373
J.D.

Kogelstoten
3 Quentin van der Molen

710 371
4 Aldo Vree 6,46 334
J.D. finale 60 meter
3 Aldo Vree 8,74 600
M.D. 60 meter
11 Isa van Delft 9,78 413
13 Coco Walch 9,85 401
14 Veerle Walch 9,94 387
22 Bo de Beer 10,33 329
M.D.
Hoogspringen
5 Veerle Walch 1,25 426
11 Isa van Delft 1,15 352
17 Coco Walch 1,15 352
25 Bo de Beer 1,00 242
M.D.
Kogelstoten
10 Veerle Walch 724 379
17 Isa van Delft 6,21 319
20 Coco Walch 596 303
26 Bo de Beer 509 247
13-2-2010 Startbaan
Amstelveen
J.B. 5000 meter
1 Curtis Burks 1721.0
2 Cas Lutz 1728.0
10 Pieter Mijnhout 20,00.0
11 Lars van der Weiden 20,11.0
16 Nils van der Weiden 22,26.0
J.C. 3500 meter
2 Bart van Manen 13,070
4 Lars Besselaar 13,27.0
7 Stan Lutz 14,09.0
9 Steven Mijnhout 14,26.0
15 Mats Pijl 15,12.0
J.D. 2000 meter
1 Marius Messemaker 744.0
2 Jonathan van Daalen 8,070
3 Jan Berbee 8,09.0
9 Ries Lutz 8,18.0
9 Boris Schram 8,23.0
10 Thomas Romagnoli 8,20.0
11 Jelte ter Braake 8,34.0
11 Frank Sluyter 8,21.0
12 Niels van der Voort 8,39.0
23 Jorik Slob 9,28.0
24 Olivier van Dam 9,08.0
25 Hidde Kenter 9,08.0
28 David Wolfrat 9,23.0
29 Bastiaan Mudde 9,24.0
30 Yaran Wienneke 9,25.0
41 Lucas Veen 10,16.0
42 Max Bakker 10,270
45 Daan van Kampen 10,58.0
46 Frank Weekamp 11,59.0
J.mini pup. 800 meter
4 Martijn Tibbe 4,270
J.pup.A.1ed. 1500 meter



6 Stephan Kok 6,45.0
10 Coen Koster 6,55.0
11 Siem ter Braake 6,570
17 Mark den Blanken 716.0
20 Matthijs Jansma 721.0
24 Florian Groeneveld 735.0
38 Martijn de Boer 8,270
40 Pim Borninkhof 8,44.0
J.pup.A.2eJ. 1500 meter
1 Joep Borninkhof 6,07.0
4 Siebe Heuperman 6,24.0
8 Cirrus Nebbeling 6,34.0
22 Bram Streefkerk 713.0
25 Anton Hilhorst 7270
31 Thijs Baaij 755.0
34 Laurens van Loenen 756.0
37 Jeb Stam 8,12.0
39 Djordi van der Jagt 8,48.0
40 Max de Blok 8,61.0
41 Patrick Feijen 9,03.0
J.pup.B. 1250 meter
5 Boyke Baeten 5,563.0
8 Bram van der Laan 5,59.0
10 Gabriél Cornelissen 6,15.0
15 Luc van Driel 6,20.0
17 Christiaan de Paauw 6,24.0
23 Eric Wolfrat 6,42.0
24 Quinten Feijen 6,43.0
31 Rico van der Jagt 700.0
33 Matthijs de Visser 704.0
356 Cas Streefkerk 706.0
40 Klaas van Dam 713.0
J.pup.C. 1000 meter
1 Tobias van Ee 4,49.0
4 Luc Blank 5,08.0
7 Remme Heuperman 5,10.0
8 Koen Duikersloot 5,12.0
9 Vincent Decraene 5,13.0
14 |das Nebbeling 5,30.0
16 Arvid Smit 5,34.0
17 Bram de Bruin 5,34.0
23 Olav Visser 5,470
24 Olivier Voschezang 5,48.0
26 Hesse Gobbels 5,54.0
27 Rob Dankers 5,56.0
28 Jasper van Kesteren 5,57.0
29 Lucas Knecht 5,670
30 Koen Verloop 6,00.0
35 Niels de Boer 6,15.0
36 Rokus van Os 6,18.0
37 Steef Haeldermans 6,23.0
M.A. 3000 meter
3 Lydia Slob 13,29.0
4 Susan de Boer 13,34.0
M.B. 2000 meter
1 Jip Vastenburg 11,10.0
4 llse Venema 12,57.0
5 Marloes Steenhuisen 13,02.0
M.C. 2000 meter
3 Jessie Homminga 750.0
6 Tess van den Berg 8,01.0
8 Marleen Sievers 8,270

14 Suzanne van den Broek 8,40.0
15 Vera de Boer

M.D.

8,41.0

1500 meter

2 Aysha Kraaijeveld 6,33.0
3 Sofie van der Schoor 6,370
5 Daphne Bakker 6,35.0
5 Leonie Grob 6,42.0
6 Simone van Wijk 6,43.0
8 Jeltje Heuperman 6,54.0
9 Isa van Delft 6,46.0
11 Luca Bos 6,49.0
14 Emma van Leest 729.0
16 Iris Oosting 732.0
24 Julia Straatman 726.0
31 Coco Walch 739.0
32 Veerle Walch 744.0
34 Lauren Besselaar 754.0
M.mini pup. 800 meter
1 Carlijn de Bie 4,19.0
3 lIris de Bie 4,36.0
9 Manon Kempes 4,56.0
M.pup.A.1eJ. 1500 meter
2 Julia van Delft 6,43.0
9 Wieke van Kaam 705.0
12 Flore Glimmerveen 715.0
13 Floortje Geelen 7170
14 Eden Gobbels 720.0
18 Yara Mijnhout 725.0
19 Luna Scheffer 7270
31 Semmie de Birk 753.0
35 Fay Blank 758.0
49 lise Dekkers 8,48.0
50 Linde Buruma 8,51.0
51 Nora Overhuijs 9,03.0
59 Inge Weekamp 11,29.0
M.pup.A.2eJ. 1500 meter
5 Anja Bekema 6,35.0
6 Dille Wienese 6,44.0
9 Vera Verboom 700.0
14 Mauve Bos 706.0
18 Carlijn Smallenburg 715.0
20 Esther Valkonet 7.36.0
22 Kiki van der Schuyt 743.0
24 Susan Visser 744.0
25 Irene Bol 745.0
35 Anouk Mijnhout 8,19.0
36 Marieke van der Laan 8,19.0
M.pup.B. 1250 meter
1 Otte Wienese 5,40.0
2 Kato Leusink 5,44.0
8 Fleur Keijzer 6,20.0
9 Sophie Brands 6,29.0
16 Sanne Hilberts 6,52.0
18 Emma van der Schoor  703.0
20 Juul van der Wal 7070
22 Rosan de Bie 708.0
23 Noor de Bruin 713.0

26 Joséphine van der Molen

7.34.0
27 Daniek Visser 755.0
M.pup.C. 1000 meter
2 Margriet Hilhorst 5,11.0
4 Mella Scheffer 5,38.0
5 Nynke Maingay 5,39.0
6 Sophie Besselaar 5,40.0
7 Lena Balkenende 5,42.0
11 Lune Stoops 5,55.0

12 Puck Harms 5,58.0

14 Xanthe Buruma 6,00.0
15 Sterre Renner 6,01.0
21 Maud Wabeke 6,36.0
25 Maike den Blanken 6,50.0
26 Zoé Voss 726.0
38 Luke Schraven 6,270
21-2-2010 Atverni
Indoormeeting 2010  Utrecht
J.D. 60 m.h.
5 Antonio van den Heuvel

11,62 413
10 Yaran Wienneke 12,87 296
12 Max Welling 14,03 205
J.D. 60 meter
2 Antonio van den Heuvel

8,83 582
15 Yaran Wienneke 10,11 361
17 Max Welling 10,81 263
20 Sander Swinnen 11,32 199
21 Frank Weekamp 12,710 1M
J.D. Hoogspringen
7 Antonio van den Heuvel

1,20 389
12 Yaran Wienneke 1,15 352
J.D. Kogelstoten
5 Antonio van den Heuvel

758 398
12 Yaran Wienneke 6,556 339
19 Max Welling 461 214
20 Frank Weekamp 4,61 214
J.D. Verspringen
2 Antonio van den Heuvel

4,19 456
11 Yaran Wienneke 3,60 338
16 Max Welling 3,03 224
18 Frank Weekamp 2,82 182
J.D. finale 60 m.h.
6 Antonio van den Heuvel

11,78 397
J.D. finale 60 meter
2 Antonio van den Heuvel

8,80 588
M.D. 60 meter
8 Isa van Delft 9,67 430
M.D. Hoogspringen
8 Isa van Delft 1,10 316
M.D. Kogelstoten
7 lsa van Delft 6,47 335
M.D. Verspringen
8 Isa van Delft 3,48 314

28-2-2010 Eerste bunkercross
Olst
J.D. 2000 meter

1 Antonio van den Heuvel 6,26.0
8 Ries Lutz 7.20.0
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30-1-2010 Winterindoor Hellas Utrecht 2010

J pup A 2eJ 60 meter Kogel Hoog 600 meterTotaal
24 Patrick Feijen 11,48 280 4,68 319 0 0 0 0 599
J pup B 50 meter Kogel Ver 600 meterTotaal
1 Bramvan der Laan 8,81 444 6,2 418 3,35 388 0 0 1250
3 Gabriél Cornelissen 8,93 424 4,72 322 3,24 366 O 0 1112
12 Matthijs de Visser 9,71 306 4,21 285 2,94 306 O 0 897
14 Quinten Feijen 9,57 326 4,13 279 2,79 276 O 0 881
17 Max Denekamp 9,86 286 4,25 288 2,74 266 O 0 840
20 Oscar van Reyendam10,65 199 3,8 254 2,37 192 0 0 645
21 Mats Moolhuizen 10,63 201 2,8 170 2,7 258 0 0 629
22 Patrick Savelkoul 11,29 117 4,39 298 1,98 114 0 0 529
M pup A 1eJ 60 meter  Kogel Hoog 600 meterTotaal
6 Julia van Delft 9,92 490 4,96 338 1 342 2,165 364
M pup A 2eJ 60 meterKogel Hoog600 meterTotaal

14 Marieke van der Laan10,74 372 6,44 433 1 342 0 0 mM47
21-2-2010 Atverni Indoormeeting 2010 pupillen Utrecht 2010

J pup A 1ed Kogelstoten Hoogspringen = 60 meter Totaal
11 Martijn de Boer 4,07 275 0,8 196 13,28 99 570
J pup A 2eJ Verspringen Hoogspringen 60 meter Totaal
7 Anton Hilhorst 3,92 502 1,25 526 9,68 529 1557
10 Siebe Heuperman 3,92 502 1,1 416 9,66 532 1450
18 Thijs Baaij 3,21 360 1,15 452 11,22 31 1123
19 Felipe van Eck 3,14 346 1 342 10,53 401 1089
21 Bram van der Pijjl 3,08 334 0,95 306 10,38 422 1062
22 Stef Tapking 2,93 304 0,9 269 10,82 362 935
23 Djordi van der Jagt 2,96 310 0,9 269 11,52 275 854
24 Max de Blok 3,1 338 0,95 306 12,16 205 849
25 Jeb Stam 2,7 258 0,9 269 11,92 231 758
J pup B Verspringen Kogelstoten 50 meter Totaal
12 Rico van der Jagt 2,8 278 4,35 295 9,38 354 927
JpupC Verspringen Speer 50 meter Totaal
1 Tobias van Ee 3,16 350 12,2 257 8,87 434 1041
2 Koen Duikersloot 28 278 M,3 235 9,51 334 847
6 Rob Dankers 2,65 228 10,21 206 10,26 234 668
8 Bob Voorneveld 2,51 220 787 140 10,07 258 618
9 Hesse Gobbels 2,27 172 8,85 169 10,1 254 595
11 Niels de Boer 1,98 114 792 142 10,73 178 434
M pup A 1ed Kogelstoten Hoogspringen 60 meter Totaal
5 Julia van Delft 4,82 329 1 342 9,61 540 1211
12 Eden Gobbels 3,92 263 0,95 306 10,91 350 919
M pup A 2eJ Verspringen Hoogspringen 60 meter Totaal

26 Rosanne van Ee 3,31 380 0,95 306 10,92 349 1035
29 Marloes Voorneveld 3,22 362 0,95 306 11,09 327 995
M pup C Verspringen Speer 50 meter Totaal
2 Margriet Hilhorst 2,95 308 9,43 185 9,73 303 796

HOOFDTRAINERS JEVGD -
VOLLEDIG OVERZICHT: ZIE WEBSITE!

A-atletiek Martin de Vor m.devor@hi.nl

Mini's (2003) Alie van Luijk avluyk@inproba.nl

Meisjes pupillen C (2002) Marianne Boelee tmix@orange.nl

Jongens Pupillen C (2002) Nelleke Dankers joh.dankers@planet.nl

Meisjes pupillen B (2001) Christine Toonstra toonstra-hilberts @zonnet.nl

Jongens pupillen B (2001) Ronald Feijen defeijens@hotmail.com

Meisjes pup. A 1e jaars (2000) José Hilhorst josehilhorst@kpnmail.nl

Jongens pup. A 1e jaars (2000) Willem van Willigenburg w.van.willigenburg@gmail.com

Meisjes pup. A 2e jaars (1999) Berend Reichman breichman.gac@gmail.com
Ellen Brouwer ellen_hoo@hotmail.com

Jongens pup. A 2e jaars (1999) Stéphane Wienneke nbrovsky @wanadoo.nl




PR SPONSORING
JEUGD GAC
VOOR WEESHUIS IN INDIA

Laat je eigen PR’s sponsoren door je ouders, broers, zusters, opa’s, oma’s en vrienden voor Shiloh Children’s
Home, het weeshuis in India. In oktober zijn jullie hierover uitgebreid geinformeerd maar omdat de

Rode Draad competitie weer gaat starten kunnen alle pupillen die hun sponsorformulier nog niet hebben
ingeleverd dit alsnog doen voor 1 april!!

Per jaar haalt een atleet gemiddeld 10 PR’s, het maximaal haalbare aantal PR’s is 25.

Elke keer als jij als atleet een betere prestatie behaald op een atletiekonderdeel kun je door dit te laten spon-
soren geld inzamelen. Aan het eind van het seizoen (oktober 2010) worden jouw PR’s bij elkaar opgeteld en
vermenigvuldigd met het sponsorbedrag. Zo kun je een steentje bijdragen aan de ondersteuning van het
Shiloh Children’s Home weeshuis.

De atleten die het meeste geld op halen voor het weeshuis zullen aan het
einde van dit seizoen een zeer bijzondere prijs winnen:

Een horde clinic van Gregory Sedoc!!!

Gregory Sedoc is de beste hordeloper van Nederland en is Europees
kampioen op de 60 meter horden! Ook heeft hij tweemaal deelgenomen
aan de Olympische spelen! Het is bijzonder leuk en een unieke kans om
een training van hem te krijgen.

GAC houdt op de jeugdsite alle uitslagen van wedstrijden en de Rode Draad van alle atleten bij
(link:GAC/Jeugdatletiek/uitslagen) dus ook van jou PR’s! Zo kun je altijd zien hoeveel PR’s je hebt behaald!

Door het verbeteren van jou prestatie verbeter je de leefsituatie van de 20 kinderen in het weeshuis!

Mochten jullie nog vragen hebben dan kun je me altijd per mail
bereiken: n.c.wienese @hotmail.com

Je kunt me ook aanspreken tijdens de feestavond of tijdens een
training.

Ik hoop op mooie reacties!!
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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

A

Q

c

I OPRIT HILVERTSHOF
Parkeren

| DRUKKERI]J

drukkerij
Sl 0 Otb e ek www.drukkerijslootbeek.nl

CITY

vrij parkeren op eigen terrein




