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Redactie

Frans v.d. Kroon - Saskia Bons -
Remko Groot
Eindredactie

Carla van Lingen
Lay-out

Ron Meijer / Jan Dirk Vos
Huisdrukkerij

Henk Ockeloen / Henk Vissers
Binden/hechten/Adresseren

Diverse medewerkers
Aanleveren Copy

Copy-busje in de hal of
per e-mail

clubblad@gach.nl
Ledenadministratie:
Chris van de Kamp
Chrysantenstraat 13
1214 BK Hilversum
tel. 035-6215516
email ledenadministratie@gach.nl 
Aanmelden: 
Formulieren in hal clubhuis
Vraag info aan trainer
of: www.gach.nl 
(algemeen->ledenadministratie)
Lidmaatschapsduur:
Minimaal 1 jaar
Opzeggen:
Ieder kwartaal, mits 1 maand 
tevoren schriftelijk of via email 
bij ledenadministratie gemeld.

GAC Homepage: www.gach.nl

GAC E-mail: info@gach.nl
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ALGEMENE 

LEDEN vERGADERING 
Voorjaar 2008

MAANDAG  21 APRIL 2008 OM 19.30 UUR

Agenda:

1. Opening en mededelingen

Notulen Algemene Leden Vergadering 26 november 2007

3. Ingekomen Stukken

4. Huldigingen

5. Financiën
•toelichting financieel jaarverslag 2007 

•verslag kascontrole commissie 
•goedkeuring financieel jaarverslag 2007 

Pauze

6. Stichting evenementen GAC
Toelichting op het voornemen van het bestuur om de evenementen 

(Nike Hilversum City Run, Arena Games Hilversum, Maple Leaf Cross)
onder te brengen in een op te richten stichting 
die een directe relatie met de GAC onderhoud.

7. Bestuurssamenstelling
Aftredend en herkiesbaar zijn:
Ruud van Bokhorst - Voorzitter

Bert List - Peningmeester
Maarten Broek - Lid

8. Rondvraag en sluiting
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Maand Nr Red.Vergadering Binden In de bus
april 781 din 18.03 don 03.04 zat 05.04
mei 782 din 22.04 don 08.05 zat 10.05
juni 783 din 27.05 don 12.06 zat 14.06
jul/aug 784 din 08.07 don 24.07 zat 26.07
sept 785 din 26.08 don 11.09 zat 13.09
okt 786 din 30.09 don 16.10 zat 18.10
nov 787 din 28.10 don 13.11 zat 15.11
dec 788 din 25.11 don 11.12 zat 13.12

Hemelvaartsdag 1 mei / Pinksteren 11/12  mei

pLANNING CLub NIEuws 2008

Inleveren of 
aanmelden

copij
uiterlijk tot
17.00 uur op 

de dag van de 
vergadering

mededeling
Voor 

DE 
fIET-

sENDE
LEDEN 

Van de
gaC.

Op zondag 30 maart 2008 wordt
er weer gestart met de zondag-
morgen fietsgroep van de GAC.

Waarbij we mededelen dat op 
zondag 6 april 2008 niet wordt

gefietst in verband met de 
“Nike Hilversum City Run”.

We vertrekken ‘s morgens exact
om 9.00 uur vanaf het benzine-

station op de Soestdijkerstraatweg.
Er wordt gereden tot ongeveer

12.00 uur en met een gemiddelde
snelheid van 25-28 km/uur.

Bij grote deelname en bij zeer grote
onderlinge krachtverschillen wordt

de groep gesplitst.
Onderweg streven we er altijd naar

om ergens koffie te drinken en, 
als de kwaliteit het toelaat, een

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

De routes die we rijden liggen
binnen een straal van ongeveer 

60 km. rondom Hilversum.
Bij regen wordt er niet gereden.

We proberen in de eerste weken
het tempo een beetje aan te passen

aan diegenen die de hele winter
niet op hun fiets hebben gezeten. 

Er wordt in deze groep niet 
geselecteerd op sekse; 

iedereen in het bezit van een fiets,
helm, goede conditie en een zonnig

humeur is welkom.
Voor vragen kunt u terecht bij

ondergetekenden.

oNDERhouDsGRoEp
CLubhuIs EN bAAN
Na en toch wel wat lange voorbereiding en noodzakelijke inventarisatie
is het nu toch zover dat de leden van de onderhoudsgroep clubhuis en
baan begonnen zijn met het realiseren voor de verschillende evene-
menten/commissies gevraagde kast-/bergruimten. 
Het moet opgevallen zijn dat er inmiddels twee kasten ter plaatse van
de hal eerste verdieping gereed zijn. Eén voor NIKE HILVERSUM CITY
RUN ((NHCR) en de ander voor de Recreatie Sport Commissie.
Het zijn ruime, diepe kasten met voldoende verstelbare planken.
Inmiddels zijn wij begonnen met het realiseren van kastruimte bij de z.g.
leeshoek in de hal op de begane grond.

Verder is het voornemen om de natte unit (de twee urinoirs en toilet) op de
eerste verdieping te renoveren. Natuurlijk worden de afvoerleidingen veran-
derd, zodat de urine gecombineerd met het spoelwater beter afgevoerd
worden.
Dan is het ook interessant om te vermelden dat Ernst Kasanmoentalib op
tekening voorstellen gedaan heeft om:
• de huidige werkplaats om te vormen tot fysiotherapieruimte.
• voor een nieuwe werkplaats een andere ruimte te creéren
• De huidige fysioruimte wordt dan een extra vergaderruimte.

Voor het in de praktijk uitvoeren van deze plannen is verdere uitwerking
noodzakelijk. Van deze ontwikkeling houden wij jullie op de hoogte.
Als laatste willen wij vermelden dat alle binnenmuren de afgelopen weken
opnieuw zijn gesausd. Het geheel is met zorg en toewijding uitgevoerd.

Cor van Asselt Voorzitter onderhoudsgroep Clubhuis en Baan

NIEuwE LEDEN
per 14 maart 2008
L.M. Lucy Kuipers-Eeken Hilversum D.Recreanten
A.G. Gigi Rikmans Loosdrecht H.Recreanten
F. Frank Rob Hilversum H.Recreanten
D.J. Dirk-Jan Graat Hilversum J.Jun.B
S.R. Sander Veltman Hilversum J.Jun.D
M.J. Mischa van Barneveld Hilversum J.Pup.A
X. Xander Andriessen Hilversum J.Pup.B
A.M. Minou van den Berg Hilversum M.Jun.D
N.A. Nadja Kozlov Hilversum M.Pup.A
Van harte welkom en een fijne tijd bij de GAC!

2



LIEvE GAC-vRIENDEN,
Het is nauwelijks 2 maanden geleden dat we afscheid hebben moeten

nemen van Jan Hendrik. 
We kunnen nog maar moeilijk aanvaarden dat hij niet meer bij ons is.
In de afgelopen periode hebben velen van jullie op allerlei manieren 

jullie medeleven laten blijken. Dit heeft ons erg getroffen en ons 
heel veel goed gedaan.

De GAC-familie is voor ons weer een ware familie gebleken. 
We hopen hier nog lang deel van uit te blijven maken.

Loes, Wilma en Felix.

Zoals nog maar weinigen zullen
weten heeft de GAC ooit een
clubhuis gehad welke was gele-
gen in de bossen bij het
Hilversums Wasmeer.

Het Hilversums Wasmeer ligt pal
naast de A27 in het GNR gebied "de
Zuid".
De Blokhut was gebouwd als onder-
komen voor opslag van materialen
van het Gooi Natuur Reservaat en
was vanaf 1947 tot 1954 in gebruik
bij de GAC als uitvalsbasis voor
bostrainingen.
Met name Cor Tissot van Patot
trainde van hieruit met zijn meisjes
groepen.
Ook Fanny Blankers Koen heeft als
voorbereiding op de Spelen van '48
hier vele trainingen gedaan.
Tijdens een wandeling van vandaag
samen met mijn vrouw kwam ik tot
de ontdekking dat de blokhut niet
meer bestaat.
Het oude GAC onderkomen is
geheel en al verdwenen.
In oude clubbladen moet ergens
nog een historischoverzicht van mijn
hand terug te vinden zijn en voor
liefhebbers van clubhistorie kun je

DE bLokhuT
altijd bij Piet de Gruyl terecht voor
meer en uitgebreide informatie.
Het leek mij nuttig dit gebeuren
onder uw aandacht te brengen.
Vriendelijke groet,
Hans van Eijden

vroeger sierde de
blokhut zelfs de
omslag van het
GAC nieuws
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Wie wil er fietsvriendin worden? 

Als fietsvriendin ga je samen met

een allochtone vrouw, die beter

wil kunnen fietsen,  op de fiets op

stap. Het kost niet veel tijd, het is

voor een korte periode en je komt

op informele wijze in contact met

een andere cultuur.

Inleiding

In Hilversum worden fietscursussen

gegeven aan veelal allochtone vrou-

wen die nooit hebben leren fietsen.

Versa welzijn organiseert de cursus-

sen vanuit buurthuis De Geus. 

Een cursus bestaat uit 15 praktijk-

lessen waarin ook ruimte is gereser-

veerd voor theorie. 

De meeste vrouwen beheersen na

afloop van de cursus de basis-

vaardigheden van het fietsen. 

Maar de stap naar zelfstandige 

verkeersdeelname blijkt groot. 

Ook vrouwen die zelf hebben leren

fietsen voelen zich vaak nog onzeker.

Als fietsvriendin bied je de begin-

nende fietster een steuntje in de rug.

Zo krijgt zij de stimulans om door te

gaan. Voor dit project zoeken we 

vrijwilligsters die gedurende drie

maanden een uurtje in de week met

een fietsstarter willen gaan fietsen.

Doelstelling

De hoofddoelstelling van het project

is dat oud-cursisten en vrouwen die

zich nog niet zeker genoeg voelen

op de fiets het gebruik van de fiets

gaan integreren in hun dagelijks

leven. Daarnaast kan de beginnende

fietster oefenen met de

Nederlandse taal en leidt het samen

fietsen tot integratie over-en-weer.

Aanpak

Als fietsvriendin word je gekoppeld

aan één fietsstarter. Samen bepalen

jullie op welk moment in de week

jullie gaan fietsen en wat jullie gaan

doen. Je kunt bijvoorbeeld verschil-

lende routes oefenen: 

naar het centrum, naar de school

van de kinderen, naar het gemeen-

tehuis, de dokter of de supermarkt.

Of je oefent bepaalde vaardigheden:

de tunnel door, achterom kijken,

hand uitsteken.

Voordat je met de fietsstarter op

pad gaat, krijg je toelichting over wat

zij aan vaardigheden beheerst, en

wat je daar als vrijwilligster verder

aan zou kunnen bijdragen. 

Tijdens de fietsmaanden houden de

coördinatoren van het project contact

met je. Na afloop van de periode

word je uitgenodigd om je ervaringen

door te geven aan het project, zodat

er geleerd kan worden voor een ver-

volg. 

Je bent als vrijwilligster gere-

gistreerd bij Versa welzijn, zodat

je tijdens de begeleiding WA ver-

zekerd bent.

Ben je geïnteresseerd? 

Neem contact op met Suzan Bikker

(06-14642282), Eveline de Wijs (06-

51441693) of Houriya Harrane van

Versa welzijn (035-7504169).

Het project is gestart via het

Landelijk Steunpunt Fiets. 

Je kunt op http://www.fietsvrien-

dinnen.nl meer vinden over de

overkoepelende organisatie en haar

verdere activiteiten.

fIETsvRIENDINNEN

bARDIENsT
Onderstaand het rooster van de bardienst voor de komende maand. 
Op de betreffende datum worden jullie om 10.00 uur verwacht en rond
12.30 ben je weer klaar met het ondersteunen van de vaste vrijwilligers.
Jullie aanwezigheid en inzet is erg belangrijk. 
Mocht je onverhoopt verhinderd zijn op de dag dat je staat ingeroosterd
laat het mij dan tijdig weten, zodat er nog iets geregeld of met iemand
geruild kan worden. 
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 ver-
meld staat.

12-4-2008 19-4-2008 26-4-2008
Marijke Westenbrink Bart Majoor Harry Lambregts
Siete Land Ingrid Kop Nadine Scheer

3-5-2008 10-5-2008 17-5-2008
Huib Kloosterhuis Riet Kuiperij Theo Eijspaart
Remko Wabeke Clare Disley Stephan van Reisen

24-5-2008
Andrea van den Berg
Margreet van Dijk

Namens de kantinecommissie:
Cindy van der Blom
(035) 685 71 74 of E-mail cindy@robencindy.com
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Tot onze spijt heeft Joost Huijsing na ruim tien jaar
trouwe dienst besloten om onze commissie te verla-
ten.
Dat vinden wij als redactie bijzonder spijtig, want Joost
was op redactievergaderingen net zo scherp en humo-
ristisch als in zijn stukjes en zodoende een bron van
inspiratie voor de andere (schrijvende) leden. 
Wij zullen zijn inbreng dan ook zeer missen maar we
hopen dat hij niet zal aflaten ons clubblad te voorzien
van puntige commentaren en ludieke kritieken.

Natuurlijk zullen wij ook de kans grijpen om die stukjes
eindelijk eens flink te censureren!

Joost, bedankt en blijf vooral schrijven!
De redactie

(P.S. Toch maar even voor de slechte verstaander: de
redactie weigert of censureert NOOIT ingezonden stuk-
ken maar zal hooguit in een heel enkel geval in overleg
treden met de schrijver.)

sAMENsTELLING REDACTIE
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De Gooise Atletiek Club hangt aan elkaar van tradi-
ties. Door overlevering blijven deze tradities soms
bewaard maar velen zijn het vergeten en nieuwe
leden hebben het nooit kunnen lezen.
Of het verhaal over de Lenteloop helemaal zuiver is moe-
ten mijn leeftijdgenoten maar beoordelen.
De Lenteloop heeft dus een geschiedenis.
Het begint bij Ad Braam, een sublieme trainer-moppen-
tapper en kaasverkoper. Er behoeft geentwijfel aan te
bestaan of wij een recreatiesport of wedstrijd sportclub
zijn. Beide is het geval.
Ad kwam op het idee met zijn groep een onderlinge wed-

strijd te organiseren. Dat vrijblijvende gehol beviel hem
helemaal niet. Strijd moest er komen!
Hij had al snel in de gaten, dat wij voor de eer geen meter
harder zouden lopen. Hij stelde dus een aantal zeer bege-
renswaardige prijzen ter beschikking. Prijzen, die het
uiterste uit onze afgetrainde lijven zouden halen. Ad was
hoofdvertegenwoordiger van de ERU kaas fabriek. Hij
bevorderde zijn verkoopresultaten door als prijzen allerlei
soorten kaas beschikbaar te stellen. 
De hoofdprijs waszeer toepasselijk- een aantal Goudkuipjes.

Nu voor zoiets wilden wij wel in de benen.
Er zijn echter nu nog lopers, die zo onder deze psychische
wedstrijddruk te lijden hebben gehad, dat zij geen kaas
meer kunnen zien. Dit was het begin van de Lenteloop.
In later jaren, de wedstrijd had inmiddels een wat grote-
re omvang gekregen, werd de organisatie overgenomen
door Jaap van Asch. Hij regelde alles, stelde het parcours
vast, scharrelde overal de meest
uiteenlopende prijzen bij elkaar en verzorgde de admi-
nistratie. Kortom, hij haalde zich een berg
werk op zijn nek. Jaap moest echter op een gegeven
moment met dit werk stoppen.
Het werd hem te veel, doch een medeoorzaak was een
principieel standpunt van Jaap. In het bos mocht niet
geschoten worden. Geen startschot dus, want dat schrok
de vogels op. Jaap was een fervente vogelliefhebber.
Naar mijn mening hebben wij in die tijd onvoldoende
rekening gehouden met deze diepste overtuiging. Jaap
stopte er dus mee, want er werd toch geschoten. Later
hoorde ik, dat hij thuis ook een buitenvolière had. Vogels
en katten accorderen niet, zo u weet. De kat werd echter
geen kwaad gedaan als ze in de buurt kwam, maar hij
wilde de kat wel erg laten
schrikken en verjagen
Na de jaarwisseling had hij een rotje overgehouden. Voor
dit schrikdoel. Op een kwade dag was het zover. De kat
schrok zich te pletter, maar 2 vogeltjes nog meer.
Zij overleefden de knal niet.
Vanaf die tijd werd er niet meer geschoten als een soort
verlaat respect aan Jaap van Asch.
Henk Kolman

TERuG IN DE TIjD
ONDER DEZE TITEL HAALT HENK KOLMAN HERINNERINGEN OP 
AAN LOOPVRIENDEN EN GEBEURTENISSEN UIT HET VERLEDEN. 

LANG GELEDEN VERSCHENEN IN HET CLUBBLAD MAAR WAARSCHIJNLIJK VERGETEN. 
GA DAAROM MET MIJ TERUG IN DE TIJD.

DE LENTELoop
– hET GouD 

EN DE voGELs –

Wanneer u dit leest is het bijna mogelijk dat de eerste
hazelworm alweer in “ons  loopgebied”  is waargeno-
men. Ook in 2008 is het de bedoeling door te gaan met
dit opzienbarende project.
Nog even een korte uitleg voor de nieuwe leden en alle
anderen.
Hazelwormen zijn hagedissen zonder pootjes. Ze lijken
daardoor op kleine slangen. Het is een dier dat op de
Rode lijst van bedreigde dieren voorkomt. Tamelijk zeld-
zaam in ons land. Omdat de hazelworm bovendien veel
wegkruipt onder de vegetatie is hij moeilijk te tellen.
De hardlopers van de Gooise Atletiek Club, u dus,
komen op de paden in de bossen en de heiden af en
toe een hazelworm tegen. De bedoeling is dat deze
waarneming wordt vastgelegd op een grote plattegrond

die in de hal van het clubgebouw aan de muur hangt.
Op een formulier ernaast worden datum, tijdstip, lengte,
geslacht en bijzonderheden genoteerd. Ook meldingen
van dode dieren worden genoteerd.

Weet u het nog? De kleur van een mannetje is aan de
onder- en bovenzijde gelijk: koperkleurig tot grijsbruin.
Bij een vrouwtje is de onderzijde over een deel van de
lengte donkerder dan de bovenzijde. Je ziet een lange
brede streep.
Dit is het tiende jaar dat de GAC dit onderzoek doet.
Gemiddeld worden er jaarlijks ruim 40 hazelwormen
genoteerd. Een groot succes als je bedenkt dat zonder
de hulp van de GAC er in het zelfde gebied jaarlijks
slechts 2 dieren werden gemeld! 

Na dit jaar wil ik zelf stoppen met het coördineren van
het hazelwormenonderzoek. Het zou echter jammer zijn
als het helemaal stopt. Juist langlopende onderzoeken
en tellingen leveren de waardevolste gegevens op. Dus:
wie heeft interesse het van mij over te nemen? Het
hoeft je niet zo veel tijd te kosten als je regelmatig in
het clubgebouw komt. Het zou leuk zijn als de GAC met
dit natuurproject door blijft gaan, het is zelfs landelijk
bekend. Neem contact met mij op, ik vertel je alle
details en je kunt alvast over mijn schouder meekijken.

En tenslotte,…geniet de komende tijd van het rennen
en de hazelwormen die u ongetwijfeld weer tegenkomt.

Jelle Harder 035-6937858

hAZELwoRMEN, hET 10e jAAR!
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DAg Woud EXpeditie

deel 2: DE wINDENRouTE
ZIJN  JULLIE MET DE ‘STRIP-

PENKAART’ UIT HET VORIGE

CLUBBLAD BIJ DE GYMPLEK IN

HET BOS UITGEKOMEN? DAN

WORDT HET TIJD VOOR EEN

NIEUWE UITDAGING: DE

WINDENROUTE.

Bij een windenroute wordt de rich-
ting aangegeven met behulp van
een  kompas. Een kompas heeft
een kompasroos en een naald. 
De naald wijst steeds naar het noor-
den en als je de kompasroos draait
totdat de naald ook op NOORD
staat  (houd ’t kompas horizontaal),
dan zie je ook welke richting west,
zuid en oost zijn.  

De middens hiertussen in heten
NW, NO, ZO en ZW, dat zullen de
meesten misschien ook nog wel
weten. Maar daartussen zijn ter ver-
fijning nog meer indelingen, zoals
NNO  aangegeven. Precies tussen
ZW en Z heet de richting ZZW, voor
de andere mogelijkheden zie het
plaatje. 
Tenslotte is er nog een verdere ver-
fijning,  die is  niet op de illustratie
weergegeven en die zullen we ook
niet gebruiken.
Kortom als je wilt weten welke kant
je uit moet lopen, dan draai je eerst
het kompas zo dat de naald naar
NOORD  wijst. Zoek de aangegeven
richting (b.v. ‘loop in de zuidoostelijke
richting’) op de kompasroos, kijk
welke kant dat is en loop dan in die
richting tot de volgende aanwijzing.

Om te oefenen een route vanaf de voorkant van
Boeddha aan de Soestdijkerstraatweg tot aan
de gymplek in het Cronebos. 
Probeer het eens. dan zal dit onderdeel straks
vast geen problemen meer opleveren.
Veel plezier, ‘t Dawex-team

Start  bij voorkant van Boeddha aan de
Soestdijkerstraatweg:

1. loop in de richting ZO 
2. weg oversteken (bij  stoplicht ) en dan ZZW

3. bij de eerste splitsing ZZO tot aan het einde van de weg
4. daar NO en zodra het kan weer ZO, na het passeren van

het viaduct de asfaltweg volgen tot weg links.
5. loop nu ZO; hek door en doorlopen tot de eerste kruising

met bospaden

DE DAWEX IS OP ZONDAG 28 SEPTEMBER (let op: datum veranderd, was 21 september)

Dawe
EVENEMENTEN

GAC
Georganiseerd door de R.S.C.

voor de recreatieleden

Activiteiten schema 2008 
12 april Clinics (wedstijd diciplines

voor recreanten)  -  
21 juni Wasmeerloop  

september Start Basisgroep 
28 september Dawex
25 oktober Herfstloop 

29 november Sinterklaasloop
20 december Kerstdiner

26 december Kersttraining

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

maar wij kunnen overal vrijwilligers
bij gebruiken, dus voel je je 

geroepen om ons met een of 
ander evenement te helpen, neem

dan contact op met een van 
onderstaande leden van 

de commissie.
Madelon de Groot 6237137 
Hannie v.d. Kroon 6832999 

Bert Noom 6850697 Elly Majoor
5310748 Alja Meijer 6850719
Gertjan Reichman 6216291 

Henry Swankhuizen 6550709
Harm Oerlemans 6218235
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Ron Meijer
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bEsTE
LEZER

Op de vernieuwde GAC site vind 

u tegenwoordig de digitale versie

van dit clubblad, onder het kopje

CLUBBLAD kan iedereen het 

clubblad doorbladeren.

Degenen die hebben opgegeven

geen papieren clubblad te willen

ontvangen, worden per mail 

geïnformeerd wanneer er een

nieuw clubblad klaarstaat.

Mocht je dit ook willen, stuur dan

even een e-mailtje met de naam en

het lidnummer die vermeld zijn 

op de adressticker en het e-mailadres

waarop je het clubblad wil ontvangen

naar: 

ontvanger.
clubblad@gmail.com.

Ook als je bijv. een ander e-mailadres

wil opgeven of toch maar weer liever

papier ontvangt kan je dit doorgeven

d.m.v. een e-mail aan hetzelfde

adres.
Met vriendelijke groet, De redactie

CLUBBLAD 
DIGITAAL 

ONTVANGEN?
KAN NOG

STEEDS
ontvanger. 

clubblad@gmail.com

oNTvANGER. 

CLubbLAD

@GMAIL.CoM

CLINIC
bAANATLETIEk
ZATERDAGMIDDAG 

12 ApRIL 2008

CLINIC
bAANATLETIEk
ZATERDAGMIDDAG 

12 ApRIL 2008
lijkt het je nou ook zo ontzettend leuk om eens te 

Voelen wat een baanatleet Voelt? 

wat Voor teChniek er bij een onderdeel komt kijken en
wat Voor Voorbereiding er aan Vooraf gaat?

Dan is dit je kans! Op zaterdagmiddag 12 april 13.00 uur
organiseert de RSC in samenwerking met de CWA en een aantal 

wedstrijdatleten een clinic voor recreanten. 
Zo sta je die middag niet naast de baan te kijken wat wij doen, 

maar ga je het zelf ondervinden. 

Schrijf je snel in, in de hal van het clubgebouw 
hangt de lijst klaar en dan zien we jullie op 

zaterdag 12 april.

Namens de CWA Mirte List.
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Sportief WandelpaginaSportief Wandelpagina
bAsIsCuRsus  
NoRDIC wALkING
Twee jaar geleden ging de eerste basiscursus van start. Inmiddels
lopen er iedere zaterdag twee vaste NW-groepen met veel enthousias-
me op A-niveau en  B-niveau.

Nordic Walking is een zeer actieve vorm van Sportief Wandelen. 

Door de juiste techniek en het gebruik van goede stokken worden conditie
en uithoudingsvermogen flink verbeterd. En blijft het lichaam soepel door bij
iedere stap de beenspieren en nek-, schouder- en armspieren aan te spannen
en te ontspannen. 

Nordic Walking is een veilige en plezierige sport voor iedereen.
Zaterdag 19 april start de 5e basis cursus Nordic Walking voor GAC-leden 
en niet-GAC-leden. Opgeven kan tot 10 april.

De cursus is 6 zaterdagen van 09.00–10.30 uur op 19/4, 26/4, 17/5,
24/5, 31/5 en 7/6.
De eerste training is bij het clubhuis. Daarna wordt er geoefend in het
Cronebos. Start bij het hek. De lessen worden gegeven door Andries
Furster en Lidy Bakker.

Je krijgt prima LEKI-stokken in bruikleen van de club.
Huur € 15.- en borgsom € 35.-  Betaling: 59.72.19.168 t.n.v. A.F. Furster.
Let op: alleen Nordic Walkingstokken zijn geschikt; dus geen wandelstokken!
Niet-GAC-leden betalen naast deze bedragen het lesgeld van € 45,00.

Opgeven vóór 10 april per e-mail bij Andries Furster: andries@furster.nl.
Vermeldt je naam, adres, telefoonnummer, of je wel/geen lid van de GAC
bent en of je wel/geen LEKI-stokken in bruikleen van de GAC wilt hebben.

Heb je een buurman/vrouw, vriend/vriendin of een familielid die wel eens
interesse heeft getoond voor NW: geeft dit bericht door en laat hem/haar
zich opgeven voor de cursus.

Voor vragen of meer informatie kan je bellen: 
T 68 579 64 M 06 53 47 00 57.

GRAAG WIL IK

IEDEREEN 

BEDANKEN DIE 

MIJ EEN 

“OPKIKKERTJE” 

IN DE VORM VAN

EEN BELLETJE, 

KAARTJE OF EEN

BLOEMENTJE HEEFT

GEGEVEN NU IK

UIT DE RUNNING

BEN DOOR EEN

HERNIA.

HET HEEFT MIJ

ENORM 

GEHOLPEN.

BETS BOOM
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Het wordt weer licht! 
En over twee weken zomertijd!
Eindelijk weer het bos in!
Drie uitroeptekens die niet misstaan.
Want zeg nu zelf, dat hollen door
het dorp is toch lang zo fijn niet als
het hollen door het bos. De stoep,
losliggende of omhoogstekende
trottoirtegels, lantaarnpalen of zelfs
bomen zorgen er voor dat je als
hardloper je aandacht nodig hebt
om overeind te blijven. Ik zelf ben
als beginnend hardloper bij de GAC
eens over een stoepje gestruikeld
en weet nog goed dat ik met
geschaafde handen en bloedende,
pijnlijke knie nog 18 kilometer door
moest lopen voor wij weer bij het
clubhuis terugwaren en ik eindelijk
de schade eens goed kon opnemen.
Zo hardlopend door Hilversum mag
je dan ook niet verwachten dat je
iets van Hilversum ziet.

Hoe anders is dit met het Sportief
Wandelen. (De hoofdletters zijn 
correct gebruikt)
Ik ben onder de bezielende leiding
van onze wandeltrainer Patrick
Weening gedurende de afgelopen
wintermaanden alle - en met alle
bedoel ik ook alle - straten van
Hilversum doorgelopen. Wat mij het
meest opvalt is de ongelofelijke 
disharmonie waarmee sommige
gebouwen in Hilversum zijn neerge-
zet. Dudok zou, indien hij een wan-
deling met onze groep mee zou
doen, met bloedend hart en door
de gebalde vuisten pijnlijke handen
weer terugkeren bij ons gelukkig
fraaie clubhuis.

Laten wij beginnen met zomaar wat
gebouwen te visualiseren: Silverpoint,
Station, De Blokkendoos vóór het
station...
Maar wat ik nu vrijwel wekelijks
volg is de totstandkoming van de
Hilversumse brandweerkazerne.
Die brandweerjongens waken over
onze veiligheid, het is een zwaar en
geestelijk inspannend beroep, dus
je gunt ze een goed nest. 
Maar zo'n grooooot nest?
Mocht je er niet wekelijks langsko-
men, dan is het toch aan te bevelen
een keer vanuit de club naar de
Oosterengweg te rijden, rechtsaf
de Kamerlingh Onnesweg op te

gaan en dan de blik op onbevangen
om te schakelen.

De Kamerlingh Onnesweg loopt nu
in een lichte bocht naar links, de weg
en de huizen vormen een keurige
lijn. Plots doemt er een uit de lijn
springende kolos op: de brandweer-
kazerne. Iedere keer als ik er langs
rij, en dat is wekelijks, begrijp ik niet
hoe welke schoonheidscommissie
dan ook dit plan erdoor heeft weten
te loodsen. Uitbouw, schuurtje, dan
wel het verwijderen van een boom,
de gemeente weet altijd wel 
argumenten te bedenken om 1. Er
maanden over te doen jouw plan te
beoordelen; 2. Het af te keuren
omdat jouw plan niet in de omge-
ving past.
De maquette van de brandweerka-
zerne - voorzover die bestaan heeft -
is zeker gepresenteerd zonder de
omgeving erin mee te nemen. 

Het gebouw past gewoon niet op
de plek waar het nu gebouwd
wordt!! Het is veel te groot!! Hier
mogen toch wel vier uitroeptekens
gebruikt worden? En het erge is,
ook ik dat heb laten gebeuren. 
Niet geprotesteerd toen het nog
een plan was, niemand gebeld om
te waarschuwen.. Het is dus net zo
goed aan mij dat die kazerne er
staat. Niets meer aan te doen.
Maar eenmaal gereed dan is het
weer zo'n monsterachtig gebouw
op de verkeerde plaats.

Onze wandeltrainer, en ik denk dat
dit uniek is onder de trainers, mailt
ons 's middags de te lopen route
voor de dinsdagavond door. 
Je kunt op Google Map precies
zien hoe de wandeling loopt en
hoeveel kilometer en meters de
wandeling lang zal zijn.
Als ik zie dat onze wandeling langs
de brandweerkazerne voert ga ik
niet meer mee.

André Verweij
Maart 2008.

hET DoRp
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NoRDIC wALkING 
vooR GEvoRDERDEN
De sportieve Nordic Walker is
zeer veelzijdig. Tijdens een trai-
ning doet hij aan schansspringen, 
koeien melken, hij perst een
citroen uit onder zijn voeten en
tenslotte zwemt en kanoot hij
nog wat. Hierbij trekt hij steeds
zijn navel naar zijn ruggengraat.

Hiervoor is natuurlijk een goede
techniek noodzakelijk. Techniek
moet je leren, maar ook bijhouden
en zo mogelijk verbeteren. 
Bij GAC kan je de techniek leren in
een basiscursus; op 19 april start er
weer een. Tijdens de trainingen op
zaterdagochtend en donderdag-
avond wordt de techniek bijgehou-
den.
In de zomermaanden is het nu ook
mogelijk om je Nordic Walking-tech-
niek en tegelijkertijd je conditie te
verbeteren.
Elke donderdagavond tussen begin
april en eind september is er een
Nordic Walking-training voor gevor-
derden. We verzamelen om 18.45
uur bij het hek van het Cronebos
(waar we zaterdags ook starten). 

De trainingen duren zo'n anderhalf
uur. Ze zijn bedoeld voor de wal-
kers die de basiscursus gevolgd
hebben en het tempo van de A-
groep goed kunnen bijhouden,
maar zeker ook voor de lopers van
de B-groep.

In het eerste deel van de training
zullen we vooral aandacht besteden
aan verbetering van de techniek. 
In het tweede deel lopen we bij-
voorbeeld met tempowisselingen,
waardoor we aan de conditie wer-
ken en waarbij we wat we net
geleerd hebben, in de praktijk bren-
gen. Inlopen, uitlopen en rekoefe-
ningen horen er natuurlijk ook bij.

Heb je zin om zomers 's avonds 
lekker sportief bezig te zijn, dan
zien we je graag op donderdagvond
om 18.45 uur bij het hek van het
Cronebos. Vooraf aanmelden is niet
nodig.

Liene Malsch
tel.: 035 - 623 83 28
malsch@wxs.nl

DE
kRAChT

vAN 
DE pEN

Voor hen die mij niet kennen, 
ik ben niet al te groot van stuk

(1,62), leg ook niet direct veel
gewicht in de schaal (nee dat ver-
klap ik niet) en toch blijken men-

sen (met name GAC-ers) bang
voor me te zijn. Steeds vaker

gebeurt het dat mensen zich de
opmerking laten ontvallen:

”ja, ik zal maar aardig tegen je
doen want voor ik het weet sta ik

in het clubblad”.

Kijk dat risico bestaat natuurlijk, ik
ben me zeer bewust van de kracht

van de pen en het is ook zo gebeurd,
even een stukje neerpennen en ik

heb mijn gelijk weer gehaald. 
Tot nu toe heb ik er geen gebruik

van gemaakt maar misschien moet
ik me toch wat vaker van dit pressie-

middel bedienen, wie weet wat ik
allemaal voor elkaar kan krijgen.

Mensen even lekker bang maken
zodat ze voortaan voor me kruipen.

Hm, eigenlijk klinkt dat wel aantrek-
kelijk. Eens denken met wie ik zal
beginnen, misschien met…., nee

dat is zielig, dan maar met ….., nee
dat kan ik zijn vrouw niet aandoen

maar …… is wel een goed slachtof-
fer, zit aardig in de slappe was, dat

kan misschien nog wat andere voor-
delen opleveren. Hahaha, bah, ik

word al bang van mezelf. 
Wie weet wat ik allemaal voor

elkaar kan krijgen op deze manier. 
Misschien is dit DE manier om 

eindelijk te regelen wat ik altijd al
wilde (privé parkeerplaats voor de

deur, stamtafel in de kantine en
vooral een stevige kuitmassage na
elke training) en om te veranderen

wat er volgens mij allemaal 
veranderd moet worden. 

Brrr, nee hoor, gelukkig steek ik zo



Tot vorig jaar kende ik deze
woorden alleen als hardlopers-
kreet. Niet dat ik hem ooit op
volle snelheid heb afgelegd. Die
ambitie is mij vreemd. Egmond
was mij bekend vanuit het sup-
portersperspectief…… Jassen

aan, dassen om,
mutsen op.
Kleumend langs
de kant om alle
bekenden een
hart onder de
riem te steken.
Overigens voor
mijn eigen
gemoedsrust,
want ook zon-
der mij hadden
ze het ongetwij-
feld wel gered.

niet in elkaar, ik zou nooit maar dan
ook nooit iemand in dit clubblad

aanvallen, hooguit een wat stekelige
opmerking met een stevige onder-

grond van waarheid richting een
groep (zoals bijvoorbeeld de grote

groep hardlopers/wandelaars die
zich onttrekken aan gezellige en

belangrijker dingen als de
Sinterklaasloop of de Lenteloop)
maar nooit een persoon alleen. 

Oke, het is wel eens leuk om
iemand op de hak te nemen maar

meestal niet met naam en toenaam,
hooguit de voornaam. 

Maar ondanks dat ik zeer voorzichtig
ben zou het toch een keer kunnen
gebeuren dat ik in mijn volmaakte

onschuld de fout in ga, in dat geval
mag ik daar natuurlijk best op 

aangesproken worden.

Voor mij is het echter ook moeilijk
hoor. Eigenlijk weet ik nooit wie

mijn vrienden en wie mijn vijanden
zijn. Elke keer als iemand aardig

tegen mij doet denk ik:”ja dat komt
zeker omdat ze bang zijn dat ik iets

over ze in het clubblad schrijf”. 
En die grote schare vriendelijke

wandelaars om mij heen, nou, ik
vertrouw ze niet hoor, volgens mij

zijn ze alleen maar aardig tegen me
omdat ze bang voor me zijn. En die
complimenten over mijn voortreffe-

lijke loopstijl, jaja, nou mij houd je
niet voor de gek hoor. Doe maar
weer gewoon tegen me, je komt

echt niet in het club-
blad………………of wel?!

;-)

Yvonne Bles

         

 

EGMoND wANDELMARAThoN 
zaterdag 26 januari 2008

Vandaag geen trainen, maar wandelen in Egmond.
We zijn om 07.30 uur vanuit het clubhuis met 2 auto’s naar Egmond 

vertrokken. Tegen een straffe zuid-westen wind naar Castricum, 
het strand was goed te belopen.

Wij waren met zijn tienen o.a: Ton, Hans, Harm, André, Netty, Jopie, 
Lenie, Bets, Ineke en Leny. Floor en Nico liepen samen.

Al die duizenden mensen, iedereen gezellig, geen onvertogen woord!
Onderweg 5 stempelposten met versnaperingen van sponsors 

en dan de verzorging door de militairen maakte de wandeltocht tot een
gezellige belevenis.

En natuurlijk was de zon ons ook goed gezind.
Na afloop hebben we bij Bets en Jan in hun vakantiebungalow 

van koffie, thee en koek kunnen genieten.
Het was een heerlijke dag!!!.

Leny Griffioen

EGMoND……
hALvE MARAThoN……

Inmiddels weet ik meer. Naast het
hardlopen kunnen de 21 frisse kilo-
meters ook wandelend, of zelfs
met behulp van Nordic-stokken
worden afgelegd. Onder de wande-
laars is Egmond……halve mara-
thon…… eveneens een begrip. 
Veel wandelaars binnen de GAC
gaan ervoor! Kou, regen, mul zand,
het kan de pret nooit drukken. 
Velen zijn enthousiast. Egmond is
samen met de Dam-tot-Damloop,
de Zevenheuvelen en de
Bloesemtocht binnen de vereniging
één van de vier meest gelopen
wandeltochten. 

Zullen wandelaars en hardlopers in
Egmond dezelfde beleving hebben?
Laten we de proef eens op de som
nemen en de kreet
Egmond……halve marathon……

EGMoND……
hALvE MARAThoN……
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het laatste weekend van januari in
de praktijk brengen.

Zaterdag 26 januari 2008
Het eerste onderscheid doet zich al
snel voor. Het opstaan. Héél wat
vroeger dan op de reguliere zater-
dagochtenden. Tja wandelen of
hardlopen, het een gaat natuurlijk
wat sneller dan het ander. Als wan-
delaar dus vroeg beginnen... Voor
ons geen probleem hoor! Samen
met Yvonne, Erna, Mariska en Anja
op naar Egmond. Al blijkt in de prak-
tijk dat de één toch wel wat makke-
lijker wakker wordt dan de ander.

Egmond. In tegenstelling tot de
hardlopers rijden wij gewoon
Egmond in. Geen files… geen bus-
pendels… gewoon de aanwijzingen
volgen en al vrij snel een mooi par-
keerplekje vlakbij de vuurtoren aan
de boulevard. Even inwandelen naar
de sporthal om daar de startstempel
te halen. Dit jaar krijgen alle wande-
laars voor het eerst een blauw 
polsbandje. Zodat ze je onderweg
kunnen herkennen... Hoezo herken-
nen?! Krijg je anders geen koffie
onderweg? Zouden al die hardlopers
ook eerst hun polsbandje moeten
laten zien als zij al hijgend en puffend
wat water van de kraam grissen?

Het sfeertje in de sporthal is top.
Vriendelijke mensen, infostandjes,
koffietafels en wat natuurlijk niet
ontbreekt is de plaatselijke fanfare.
Bij het hardloopevenement is de
sporthal slechts één grote kleedkamer.
Dan op naar het strand. Wij volgen
de Zuidroute, in grote lijnen gelijk
aan het hardloopparcours van dit
jaar. Op het strand zien we gelukkig
een breed, hard wandelgedeelte.
Loopt lekker. Het zonnetje schijnt,
de wind waait behoorlijk hard, maar
het is droog. Voor ons uit zien wij
een lang lint van wandelaars. Achter
ons hetzelfde beeld. Dát herken ik
van mijn support tijdens het hard-
loopevenement. Als niet-hardloper
heb je in Egmond wel een aantal
keuzes. Op de eerste plaats kan je
kiezen voor de zaterdag of zondag
als wandeldag, daarnaast maak je
een keus voor wandelen of Nordic-
walking en als laatste net als bij de
hardlopers nog het vaststellen van
het aantal kilometers: 10 of 21. De
echte enthousiastelingen gaan overi-
gens beide dagen. Voor ons is één
dag mooi genoeg.  
Het parcours is natuurlijk fantastisch.
Beetje dringen in de duinen, ook dát
klinkt de hardloper vast bekend in
de oren. Als je eenmaal onderweg
bent, hebben die wandelaars toch

wel een streepje voor! Le Champion
zorgt goed voor deze doelgroep.
Moeten de hardlopers de 21 kilome-
ter afleggen op water of sportdrank,
de wandelaars krijgen een scala aan
waren voorgeschoteld: warme kof-
fie, stroopwafels, water, mandarij-
nen, erwtensoep, krentenbollen en
mueslirepen. Eigenlijk te gênant om
op te sommen. Hardlopers moeten
dit ontberen, hebben daar natuurlijk
geen tijd voor. Willen scoren, de
klok loopt immers door…… 

Dit brengt me gelijk op een ander
punt. Een essentieel verschil: het
grootste deel van de wandelaars
klokt niet. Het streven om binnen
een bepaalde tijd weer op honk te
zijn is niet zo groot als bij de hard-
loopgroep. Zijn het soms verschillen-
de type mensen? Dan nu toch ook
maar een oppervlakkige blik naar het
verschil tussen de rennende en wan-
delende Egmonddeelnemers. 
Leeftijdsverschil? Bij de wande-
laars én bij de hardlopers zijn alle
leeftijdscategorieën vertegenwoor-
digd. Dertig-min en hardlopen past
wel beduidend beter bij elkaar, dan
dertig-min en wandelen. 
Sekseverschil? Tja, ik kan niet ont-
kennen dat het aantal vrouwelijke
Egmondwandelaars in de meerder-
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16E RoDE kRuIs
bLoEsEMToChT 

op zaterdag 19 april 2008:
Startterrein veilinghal Koninklijke Fruitmasters te Geldermalsen

(2 minuten lopen vanaf NS station Geldermalsen)
Startgeld: € 7,50 per persoon

kinderen tot 13 jaar € 4,50  per persoon.
Inclusief fraaie herinnering.

Bij vóórinschrijving € 1,50 korting. Zie www.rodekruisbloesemtocht.nl.
Wandelafstanden: 8, 15, 25 en 40 km. 

Nordic Walking: 20 en 30 km.
Starttijden: 07.00 - 10.00 uur : 40 km. 07.00 - 12.00 uur : 25 km.

09.00 - 13.00 uur : 8 en 15 km. 
Starttijden Nordic Walking: 07.00 - 09.00 uur 

De vóórinschrijving is geopend! 
Zie www.rodekruisbloesemtocht.nl op de site onder 'deelname'

Nieuw !! Voor Nordic Walking nu 2 afstanden, 
20 en 30 km. op een eigen parcours met veel bloesem!

Gelezen in het Noordhollands
Dagblad door Nico van  Straalen:

hARDLopEN
of 
wANDELEN?
Ook deze week rende ik mijn weke-
lijkse rondje van tien kilometer, met
moeite binnen het uur. In het begin
dacht ik dat ik na een paar maanden
mijn gezicht wel eens kon laten zien
bij de plaatselijke atletiekvereniging,
maar zelfs na een jaar wekelijks
sjokken ben ik nog niet verder geko-
men dan 58 minuten, een tijd waar-
mee ik me niet onder sportievelin-
gen durf te vertonen. Mijn vrouw
loopt hetzelfde rondje in vijftig minu-
ten en mijn schoonzoon doet er
even ruim een half uur over. 

Ik troost me met de gedachte dat
de mens niet gebouwd is om hard
te lopen. Hardlopen kost ons 
tamelijk veel energie, meer dan
wandelen. Als je 10 km rustig wan-
delt gebruik je zo'n 2500 kJ aan
energie, terwijl dezelfde afstand
rennend wel 3600 kJ kost.

Dus ondanks dat de wandelaar er
twee- tot driemaal zolang over doet,
kost het hem maar tweederde van
de energie die de hardloper
besteedt om dezelfde afstand af te
leggen.

De precieze energiebesteding hangt
natuurlijk af van je lichaamsgewicht,
je snelheid, het terrein, je manier
van lopen en je schoeisel, maar in
zijn algemeenheid is het waar dat
een matige wandelpas van 5 km per
uur een ideale manier van voortbe-
weging is voor de mens. Alleen als
een wandelaar 8 km per uur gaat 
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heid is. Bij de hardlopers is die rol
voor de mannelijke mens wegge-
legd.
Stress? Als scoringsdrift aanwezig
is, speelt gezonde spanning vanzelf
een rol. Wat zenuwachtig gedreutel
bij de start, gevolgd door ontlading
bij de finish. Dat kennen wandelaars
niet. Een relaxed volk.  
Verhalen? Ook hier natuurlijk twee
soorten. De wandelaar heeft een
aantal uren de tijd om 'bij te kletsen'.
Gaat ze fysiek natuurlijk ook wat
makkelijker af dan de hardlopers.
Tijdens het rennen zet je vast geen
boom op over je politieke voorkeur
of je schoonmoeder. Hardlopers
hoor je over het algemeen pas na
hun race. "Het ging lekker!", of "niet
gelopen wat ik wilde lopen".   
En als het parcours bedwongen is?
Voor hardlopers is de kou op dat
moment niet prettig. Snel op zoek

naar iets dat warm en droog is. Op
wandelaars heeft de kou iets min-
der invloed. Wel leeft in beide groe-
pen het gevoel dat ze een prestatie
geleverd hebben. Heerlijk, dat geeft
energie! En dan op naar huis of naar
de gezelligheid in het centrum van
Egmond. Al naar gelang de kou zich
in het lijf genesteld heeft. De terras-
jes in Egmond zitten na afloop van
beide evenementen overvol.
Genieten dus!       

Uit bovenstaand verhaal blijkt maar
weer…… of je nu hardloper of wan-
delaar bent, er zijn zonder meer ver-
schillen, maar het is om het even.
Iederéén geniet bij Egmond van het
buiten zijn, het strand, de zee en de
duinen. En voor mij persoonlijk geldt
vooral: het genieten samen met je
loopmaatjes! Dames bedankt!
Astrid van den Hoven

lees verder op pagina 17



uITsLAGEN

6 km Vrouwen Nordic
Naam Bruto Netto Snelheid

1 Liene  Malscha 365 0:40:53 0:40:53 8.81
2 Ineke  Distelblom 230 0:49:54 0:49:54 7.22
3 Ria  Ketelaar 256 0:50:08 0:50:08 7.18
4 Els  Linthorst 275 0:50:11 0:50:11 7.17
5 Lidy  Bakker 208 0:51:15 0:51:15 7.02

6 km Mannen Nordic
Naam Bruto Netto Snelheid

Frans van der Kroon 1111 0:40:53 0:40:53 8,81
Andre  Verweij 341 0:45:24 0:45:24 7.93
Herman  Hendriksen 246 0:49:57 0:49:57 7.21
Martin  Linthorst 276 0:49:59 0:49:59 7.20
Wim van der Linden 274 0:55:52 0:55:52 6.44

4 km Vrouwen Recreant
Naam Bruto Netto Snelheid

1 Karin  Cornelissen 362 0:32:25 0:23:25 10.25
2 Godelieve  Groenhof 239 0:32:29 0:23:29 10.22
3 Thea  Lammertink 271 0:32:45 0:24:45 9.70
4 Ria in den Berken 219 0:33:18 0:25:18 9.49
5 Riet  Siebes 328 0:33:25 0:25:25 9.44
6 Mirjam  Ypey 360 0:33:39 0:22:39 10.60
7 Anky  Mulders 306 0:33:42 0:25:42 9.34
8 Ineke  Scholten 323 0:33:46 0:25:46 9.32
9 Karen  Townsend 394 0:33:53 0:24:53 9.65
10 Tinie  Klarenbeek 259 0:34:14 0:25:14 9.51
11 Jolanda  Kragten 264 0:34:18 0:25:18 9.49
12 Nicolette  Akkerman 200 0:34:59 0:26:59 8.89
13 Trees van Eimeren 235 0:35:16 0:27:16 8.80
14 Cobi  Berculo 389 0:35:44 0:27:44 8.65
15 Niesje  Venema 334 0:36:11 0:27:11 8.83
16 Martina v. Amerongen282 0:36:14 0:25:14 9.51
17 Annelies  Kuipers 267 0:36:35 0:28:35 8.40
18 Karin de Bruijn 225 0:36:45 0:28:45 8.35
19 Corine  Kila 382 0:38:00 0:27:00 8.89
20 Marian v. Wilgenburg 355 0:38:07 0:29:07 8.24
21 Lucy  Kuipers 367 0:38:32 0:29:32 8.13
22 Annelies Vissers 343 0:39:39 0:31:39 7.58
23 Liesbeth van Vulpen 351 0:39:43 0:30:43 7.81
24 Ellie Beijaard 211 0:39:45 0:30:45 7.81
25 Ankie Kortland 295 0:39:54 0:30:54 7.77
26 Monique Akkerman 268 0:40:05 0:28:05 8.55
27 Margaret Kroeze 296 0:41:53 0:30:53 7.77
28 Anne-Lou Langendijk 364 0:56:57 0:45:57 5.22

4 km Mannen Recreant
Naam Bruto Netto Snelheid

1 Leo van Breda 384 0:29:51 0:21:51 10.99
2 Ruud  Akkerman 281 0:30:15 0:22:15 10.79
3 Floris van der Pol 314 0:30:39 0:22:39 10.60
4 Clemens v. Wilgenb. 354 0:30:53 0:21:53 10.96
5 Herman  Vrouwe 350 0:31:22 0:22:22 10.73
6 Ronald  Heemskerk 293 0:33:08 0:23:08 10.38

7 Cornelis  Verburg 335 0:33:28 0:23:28 10.22
8 Jan van Geest 385 0:33:36 0:25:36 9.37
9 Niek  Vogel 346 0:33:56 0:25:56 9.25
10 Gerard  Demmers 289 0:35:19 0:27:19 8.79
11 Piet van den Berg 218 0:35:47 0:27:47 8.64
12 Casper  Ahlers 329 0:35:51 0:26:51 8.94
13 Jaap  Mulders 307 0:38:10 0:32:10 7.46
14 Henk van der Kolk 383 0:39:08 0:33:08 7.24
15 Piet  Riko 369 0:39:17 0:31:17 7.67
16 Wim  Lam 270 0:40:03 0:34:03 7.05

8 km Vrouwen Recreant
Naam Bruto Netto Snelheid
Sandra  Bos 286 0:34:32 0:25:32 18.80
Hanneke  Plomp 313 0:35:13 0:27:13 17.64
Riet  Kuiperij 399 0:35:25 0:27:25 17.51
Annemieke  Verhoogt 338 0:35:28 0:25:28 18.84
Marielle van Laar 268 0:40:05 0:30:05 15.96

1 Ineke  Klaver 391 0:46:12 0:37:12 12.90
2 Monica van Damme 229 0:47:09 0:39:09 12.26

De voorjaarswedstrijd
voor mannen
en vrouwen van de GAC

Hilversum 29 maart 2008.

Certificaat

Lenteloop 2008
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of alles en iedereen

vrolijk wordt

van de lente

lenteloop

�enteloop

JE KUNT HET CERTIFICAAT MET DAAROP JE NETTO EN
BRUTO TIJD EN GELOPEN SNELHEID OPHALEN.
HIJ LIGT OP DE LEESTAFEL IN HET CLUBHUIS.



3 Lineke  Braspenning 224 0:48:32 0:39:32 12.14
4 Willy  Milot 375 0:48:39 0:42:39 11.25
5 Ella  Mihaljevic 304 0:49:06 0:45:06 10.64
6 Lies  Muntslag 308 0:50:22 0:41:22 11.60
7 Astrid  Kooij 262 0:51:01 0:40:01 11.99
8 Ria  Hofland 249 0:51:20 0:47:20 10.14
9 Loes de Hiep 247 0:53:00 0:49:00 9.80
10 A. Marieke  Bakker 206 0:53:13 0:45:13 10.62
11 Angele  Lauf 272 0:53:22 0:44:22 10.82
12 Leloux van der Esch 363 0:54:42 0:48:42 9.86
13 Christien  Schut 324 0:54:51 0:48:51 9.83
14 Wil van de Water 352 0:55:27 0:51:27 9.33
15 Irene  Grob 238 0:55:59 0:46:59 10.22
16 Gelise  Bouma 287 0:56:05 0:44:05 10.89
17 Ada  Pauwels 299 0:56:29 0:47:29 10.11
18 Andrea van den Berg 213 0:56:47 0:48:47 9.84
19 Patty  Verheul 337 0:57:26 0:48:26 9.91
20 Irene  Putman 371 0:57:39 0:48:39 9.87
21 Janny v.d. Berg 212 0:58:03 0:50:03 9.59
22 Betty de Wit 357 0:58:50 0:50:50 9.44
23 Andrea  Krommendijk 266 0:59:15 0:50:15 9.55
24 Corien van Andel 283 1:00:56 0:49:56 9.61
25 Sytske van Woersem 359 1:00:59 0:51:59 9.23
26 Carla  Otten 312 1:01:36 0:51:36 9.30
27 Ester  Vijselaar 342 1:01:38 0:51:38 9.30
28 Marianne  Kevenaar 257 1:01:43 0:53:43 8.94
29 Saskia van Dorsselaer 233 1:02:18 0:53:18 9.01
30 Meta  Pols 316 1:06:08 0:56:08 8.55
31 Anja  Koomen 601 1:06:11 0:56:11 8.54
32 Marijke  Westenbrink 353 1:07:38 1:01:38 7.79
33 Maria de Wit 358 1:09:13 0:59:13 8.11

8 km Mannen Recreant
Naam Bruto Netto Snelheid
Matti  Austen 608 0:33:33 0:25:33 18.79

1 Laus  Bosman 223 0:43:25 0:35:25 13.56
2 Auke de Schipper 322 0:45:21 0:36:21 13.21
3 Marc  Nicolas 397 0:45:28 0:35:28 13.53
4 Leo de Vries 348 0:45:36 0:37:36 12.77
5 Bert de Goede 237 0:46:27 0:38:27 12.48
6 Louis  Pols 315 0:47:16 0:43:16 11.09
7 Dick  Neppelenbroek 396 0:47:44 0:39:44 12.08
8 Leo van den Berg 217 0:47:48 0:39:48 12.06
9 Jan  Pijl 379 0:48:28 0:38:28 12.48
10 Walter  Mijnhout 305 0:48:41 0:38:41 12.41
11 Patrick  Hoeben 248 0:49:16 0:38:16 12.55
12 Ben  Vleerlaag 344 0:49:31 0:43:31 11.03
13 Piet  Appelhof 205 0:49:47 0:49:47 9.64
14 Rene  Udo 332 0:50:18 0:41:18 11.62
15 Ad  Vrijsen 349 0:50:52 0:40:52 11.75
16 Rene  Klarenbeek 258 0:51:12 0:42:12 11.37
17 Ron  Meijer 303 0:52:01 0:44:01 10,90
18 Dick van der Lee 273 0:52:19 0:48:19 9.94
19 Jan  Haselager 392 0:52:23 0:43:23 11.06
20 Pieter  Teeuwen 330 0:52:35 0:43:35 11.01
21 Frank  Rob 368 0:52:57 0:40:57 11.72
22 Elbert  Vastenburg 333 0:53:07 0:51:07 9.39
23 Raymond  Schipper 390 0:53:16 0:45:16 10.60
24 Henk  Bakker 207 0:53:19 0:45:19 10.59
25 Gerie  Broek 388 0:53:50 0:44:50 10.71
26 Leen  Handjes 241 0:53:52 0:53:52 8.91
27 Cees van Proosdij 381 0:54:02 0:48:02 9.99
28 Ben van den Berg 214 0:54:12 0:48:12 9.96
29 Bob van Manen 279 0:54:23 0:43:23 11.06
30 Joost  Beerthuizen 210 0:54:36 0:42:36 11.27
31 Pieter  Landman 298 0:54:38 0:46:38 10.29

32 Rob  Boorsma 605 0:54:44 0:44:44 10.73
33 Arie de Boer 284 0:54:48 0:46:48 10.26
34 Jan W Scherrenburg 321 0:54:55 0:45:55 10.45
35 Rien Jordaan 254 0:55:46 0:49:46 9.65
36 Mathieu  Ekelschot 291 0:56:09 0:44:09 10.87
37 Ries de Winter 356 0:56:42 0:50:42 9.47
38 Wim  Voeten 345 0:57:16 0:53:16 9.01
39 Jaap van Hamersveld 240 0:57:22 0:49:22 9.72
40 Chris de Rijk 317 0:57:37 0:46:37 10.30
41 Hans  Apeldoorn 604 0:57:50 0:49:50 9.63
42 Dick de Kruijk 297 0:57:56 0:47:56 10.01
43 Wim  Heinis 244 0:59:56 0:57:56 8.29
44 Menno  Jansma 602 0:59:58 0:47:58 10.01
45 Wim  Kluvers 260 1:01:07 0:52:07 9.21
46 Kors  Bos 606 1:02:04 0:56:04 8.56
47 Fritz  Hellmann 245 1:03:37 0:59:37 8.05
48 Luuk  Looij 278 1:04:00 0:54:00 8.89

6 km Vrouwen Wandelgroep
Naam Bruto Netto Snelheid

1 Henny  Handstede 242 0:45:14 0:45:14 7.96
2 Yvonne  Bles 220 0:45:39 0:45:39 7.89
3 Marjon van Lindonk 372 0:45:46 0:45:46 7.87
4 Els  Rebel 370 0:51:27 0:51:27 7.00
5 Nettie de Blok 221 0:53:09 0:53:09 6.77
6 Trijntje  Timmer 331 0:55:25 0:55:25 6.50
7 Erna  Doornekamp 231 0:55:55 0:55:55 6.44
8 Doris  Lam 269 0:58:46 0:58:46 6.13

6 km Mannen Wandelgroep
Naam Bruto Netto Snelheid

1 Jan de Koning 261 0:41:13 0:41:13 8.74
Ad  Verheul 336 0:54:26 0:54:26 6.61

Wij willen iedereen bedanken die deze lenteloop tot
een geslaagd evenement hebben gemaakt, 
Wim Kosterink, Koos Lammers, Gerard van Rooijen,
Herman Hofland, Jan van de Berg, Ditte en Harm
Oerlemans, Patrick Weening, Henk Vissers, Nora
Swankhuizen, Clemens van Willigenburg, Jaap van
Hamersveld, Lieneke Braspenning, Dick in den Berken,
Cor van Asselt, Dick Slootbeek, Ron Meijer, Karin de
Bruijn, alle bar-medewerkers, De mensen van het Rode
Kruis en het RSC team, Henry Swankhuizen, Gert Jan
Reichman, Alja Meijer, en natuurlijk alle GAC’ers die zo
enthousiast meegelopen hebben.
De Recreatie Sport Commissie

Ondanks de goede voorbereidingen gaat er op het
laatste moment wel eens wat mis, een van de twee
tijdregistratie computers liet het afweten, en heeft

geen van de ingevoerde gegevens opgeslagen.
Gelukkig werken we met een dubbele registratie, 

en zijn de meeste tijden hier weergegeven, 
maar wij zijn er zeker van dat er ook een aantal 

zullen ontbreken. 

ONZE EXCUSES HIERVOOR.

Weet je de tijd die je hebt gelopen, en sta je niet 
op de uitslagenlijst, geef dit dan door aan Clemens

van Willigenburg uitslagen.recreatie@gach.nl.

Clemens zorgt er dan ook voor dat je alsnog je 
certificaat krijgt
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vervolg van pagina 14
lopen benadert zijn energieverbruik
dat van een hardloper; bij meer dan
8,5 km/uur kun je beter rennen dan
wandelen.

Het wandelen zit ons in het bloed
sinds de eerste aapmensen over de
Afrikaanse savanne begonnen te
lopen en de mensapen in de bomen
achter zich lieten. Die rechtoplopen-
de voorouders van ons moesten
dagelijks grote afstanden afleggen
om aan voldoende voedsel te
komen, zodat het erg belangrijk was
dat ze zo weinig mogelijk energie
verbruikten. Door op twee benen te
lopen werd dat bereikt.
Dat het voordeel van wandelen te
maken heeft met onze voortbewe-
ging op twee benen blijkt als je kijkt
naar een chimpansee. In tegenstel-
ling tot andere zoogdieren zijn chim-
pansees niet goed uitgerust om op
de grond te lopen; ze gebruiken
relatief veel energie, zowel in de
knokkelgang als op de achterpoten.
De mens doet het veel beter, zolang
hij niet te hard loopt.

Nu is er sinds een paar jaar een
nieuwe loper in het straatbeeld ver-
schenen, de nordic walker. In tegen-
stelling tot gewoon wandelen doe je
dat niet zomaar vanzelf, je moet er
les in krijgen. Ik heb een keertje
meegedaan aan een proefles nordic
walking en ik moet toegeven, het is
een hele ervaring. Als je de slag
goed te pakken hebt, kom je bijna
los van de grond, terwijl je lichtjes
op je stokken steunt. Ongeveer 10
cm boven de grond voortzwevend,
voel je je als een Boeddhistische
monnik in levitatie.
Toch is door bewegingsweten-
schappers van de VU vastgesteld
dat het energieverbruik van nordic
walking behoorlijk wat hoger ligt
dan dat van gewoon wandelen. Als
een nordic walker 6,5 km/uur loopt
gebruikt hij over 10 km bijna net
zoveel energie als een hardloper.

Dus noch nordic walking, noch hard-
lopen of snelwandelen kan het
gewone wandelen verslaan in ener-
gie-efficiëntie. Uiteindelijk hoef ik
me niet te schamen voor mijn 
matige hardloopprestaties: ik volg
gewoon mijn aanleg als aapmens.

brutotijd 
Maart
1Driebergenloop, 15 km

Mark van Vliet 56.19
1NK Cross, Rijen

Wedstrijd V35 5600m
Angeli Blankers 3e 22.58

2NK Cross, Rijen
Wedstrijd Msen 10200m
Erik Negerman 33.58

8Haren, 1/2 marathon
Wedstrijd Msen
Arjen Kuper 2e 1.12.04
Wedstrijd Ms50
Michel  Eekhof (PR) 1.23.44

9Trappenbergloop Huizen
Wedstrijd 12 km Msen
Richard de Waard 3e 49.32
Wedstrijd 12 km M55
Bert Oosterhuis 2e 51.01
Wedstrijd 8 km V35
Margret de Weerd 1e 36.50

15 City-Pier-City, Den Haag, 
1/2 M

Maurits de Ruiter 1.24.13

16 Louis Vinkloop Amsterdam
Wedstrijd 10 km Msen
Pim Gauw (Zuidwal) 1e 33.51

w e d s t r i j d

LANGE AfsTAND
r e C r e a t i e
dinsdag 25 maart 2008
CPC-loop Den Haag 10 km
Bert Akkersdijk 48:58

dinsdag 25 maart 2008
CPC-loop Den Haag 21,1 km
Jan Keurs 1:44:55
Ferdinand van den Bergen 1:52:43

zondag 9 maart 2008
20 van Alphen Alphen aan de Rijn
20 km
Adri Coppens 1:55:38

zondag 9 maart 2008
Trappenbergcross Huizen 1 km
4 Robin de Graaff 04:22

zondag 9 maart 2008
Trappenbergcross Huizen 12 km
63 Mary Langerak 1:25:04
62 Bettina Kuijer 1:25:04

zondag 9 maart 2008
Trappenbergcross Huizen 4 km
19 Jaap Langerak 25:05
25 Rendolf van Hoof 32:59

zondag 9 maart 2008
Trappenbergcross Huizen 8 km
31 Lies Muntslag 41:57
55 Dave Crinnion 47:59
43 Nannie van Toorenburg 48:57
69 Joop de Vink 53:42

zondag 24 februari 2008
Fortis Bruggenloop Rotterdam
Rotterdam 15 
45 Arie Klop 1:16:53

Sta je hier niet bij of klopt je tijd
niet, stuur een briefje naar
Clemens of een mailtje naar uit-
slagen.recreatie@gach.nl
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ZATERDAG 12 APRIL 2007
Vlinderloop   Houten
Website: www.houten.com/avh
Afstanden 5,2 km, 11,1 km, 

15,2 km en 21,1 km 11.30 uur
Elke tweede zaterdag van de maand (t/m mei 
2008) vindt de Vlinderloop plaats. Het parcours
bestaat uit een ronde van ongeveer 5 en 11 
kilometer en voert grotendeels langs het
Amsterdam-Rijnkanaal.
ZATERDAG 19 APRIL
Geinloop   Driemond
Website: www.geinloop.nl
Afstanden 2,5 km en 5 km 13.20 uur, 

7,5 km en 10 km 13.15 uur, 
15 km en 21,1 km 13.10 uur

Deze loop is onderdeel van de ‘Top Tien lopen’. 
De halve marathon voert langs het riviertje “t Gein’ en
door het recreatiegebied “de Hoge Dijk”.
DINSDAG 22 APRIL
27e Zomeravondcup  Utrecht
Website: www.zomeravondcup.nl
Afstanden 10 km 19.00 uur
Een serie van 4 wedstrijd-en prestatielopen. 
Deze gaat samen met die van 13 mei over het landgoed
Amelisweerd bij Utrecht. De andere twee (28 mei en 11
juni) gaan langs de Vecht en Oud Zuilen. 
Op 23 mei is er ook een 5 kilometer.
ZONDAG 4 MEI 2008
Panbos Trimloop  Bosch en Duin
Website: www.u-track.nl
Afstanden van 3 km tot en met 21 km 12.00 uur
Rondjes van 3 kilometer door het Zeister Panbos
in het natuurgebied het Utrechts Landschap. 
Iedere eerste zondag van de maand.

ZATERDAG 10 MEI 2008
Vlinderloop   Houten
Website: www.houten.com/avh
Afstanden 5,2 km, 11,1 km, 15,2 km en 21,1 km

11.30 uur
Elke tweede zaterdag van de maand (tm mei 2008)
vindt de Vlinderloop plaats. Het parcours bestaat uit een
ronde van ongeveer 5 en 11 kilometer en voert groten-
deels langs het Amsterdam-Rijnkanaal.
ZATERDAG 10 MEI 2008
IJsselsteinloop   IJsselstein
Website: www.ijsselsteinloop.nl
Afstanden 5 km 12.15 uur, 10,5 km 13.35 uur, 

21,1 km 14.00 uur

Georganiseerd door de medewerkers van de politie
Utrecht. Het parcours is autoluw en grotendeels verhard.

ZONDAG 11 MEI 2008
23ste Rondehoeploop                Oudekerk ad Amstel
Website: www.rondehoeploop.nl
Afstanden 5,5 km 11.35 uur en 17 km 11.30 uur
Het parcours van de Rondehoeploop leidt u over
een polderweg langs de rivieren Amstel en Waver. 
Een route langs vele fraaie boerderijen en 
vergezichten. Kortom een landelijke route waarvan 
u zult genieten

DINSDAG 13 MEI 2008
26e Zomeravondcup  Utrecht
Website: www.zomeravondcup.nl
Afstanden 10 km 19.00
Een serie van 4 wedstrijd-en prestatielopen. 
Deze gaat samen met die van 8 mei over het landgoed
Amelisweerd bij Utrecht. De andere twee (28 mei en 11
juni) gaat langs de Vecht en Oud Zuilen. 

ZONDAG 18 MEI 2008
Wallenloop   Naarden
Website: www.avtempo.nl
Afstanden 4 km, 7,5 km, 11 km en 

14,5 km 11.00 uur
Onderdeel van de Top Tien lopen, waarbij de de lopers
een prachtig uitzicht hebben op de historische vestings-
wallen en grachten.

ZONDAG 18 MEI 2008
Berekuilloop   Utrecht
Website: www.cms.avphoenix.nl
Afstanden 2,5 km tot en 15 km 12.00 uur
Het parcours is 2,5 kilometer lang en loopt rond het
sportpark ‘de Berekuil’. Is een maandelijks (muv juli en
augustus) terugkerende loop.

ZATERDAG 24 MEI 2008
AMC Loop   Amsterdam
Website: www.amcloop.nl
Afstanden: 21,1 km 11.10 uur, 10,5 km 

11.20 uur, 6 km 11.30 uur
De loop wordt gehouden in de lommerrijke omgeving
van het AMC en voert om de Gaasperplas.
Start en finish en kleedgelegenheid zijn bij het AMC. 
De opbrengst komt ten goede aan Stichting Medische
Hulp Kenia

ZONDAG 25 MEI 2008
Pim Mullierloop                               Santpoort-Noord
Website: www.avsuomi.nl
Afstanden 5 km, 10 km en 15 km, 11.00 uur
Onderdeel van het Sportsupport Loopcircuit. 
Het parcours is verhard en grotendeels autovrij. De eer-
ste versie van deze loop van de 1 ste atletiekwedstrijd
van Nederland en is een eerbetoon aan Pim Mullier.

DINSDAG 28 MEI 2008
26e Zomeravondcup  Utrecht
Website: www.zomeravondcup.nl
Afstanden 10 km 19.00
De 3e wedstrijd van de zomeravondcup. Het parcours
loopt langs de Vecht en Oud Zuilen.

REMko’s 
REuZE 
LEukE 

LoopjEs
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(Overname van het stuk zoals het
in het clubblad van de TVH is ver-
schenen red.)

Nou, eindelijk moet ik er ook maar
eens aan geloven om iets te schrij-
ven voor het  TVH clubblad. Na her-
haalde (mislukte) pogingen van
Tommy is het Edith gelukt om me
aan het schrijven te krijgen door
gewoon mijn naam maar op te
geven voor de rubiek
“Trainingsweek van” zonder overleg
vooraf met mij! Het heugelijke
nieuws werd me wel door haar
“persoonlijk” gebracht tijdens de
informatiebijeenkomst van de WK
O3 Almere, wat mijn grote doel is
voor 2008. 

Eigenlijk vind ik wel dat Edith zelf
nog een 2e editie van de “trainings-
week van” moet verzorgen, aange-
zien haar inbreng zeer summier
was. Ik hoop dat ik een iets langere
versie op papier tevoorschijn kan
toveren, door middel van 2 trai-
ningsweken te laten zien, een week
voor Frank schema’s een een week
met het schema van Frank. 
Ik ben nml. ook gezwicht om het
allemaal iets serieuzer aan te gaan
pakken, en met mijn grote doel
Almere in het vooruitzicht is dat
waarschijnlijk ook wel verstandig.
By the way met Frank bedoel ik
natuurlijk Frank Heldoorn, die sinds
kort weer is begonnen met het
begeleiden van triatleten.

Ik begin met Week 51, voor mij
een zware trainingsweek, voor de
echte triatleten onder ons een
soort rustweek:

Maandag: de TVH zwemtraining in
Laren, die ik dit seizoen maar meer
moet gaan volgen dan afgelopen
seizoen. Toen was de keuze of  
1. op de bank met thee en chocola
en “Grey’s Anatomy” of 
2. trainen bij Ab om 21.30 s’avonds
toch wel vaak doorgeslagen naar 1.
En dit jaar is er eigenlijk geen
keuze, het moet gewoon trainen
worden! Dus Ab je zult me vaak
zien en ook wel vaak wat vermoeid,
zodat je me niet meer hoeft te vra-
gen of ik iets onder de leden heb
ofzo, of moe ben, ja dat moe kan
wel kloppen zo af en toe, alhoewel
op de schema’s van Frank is het

vooralsnog erg relaxed trainen.
Deze avond was de laatste voor de
kerstvakantie, dus werd deels
serieus gezwommen en deels iets
aan estafettes gedaan, meestal vind
ik dat erg leuk, maar nu zat ik niet in
de winnende ploeg, dus had het
van mij wel net zo goed achterwege
kunnen blijven.

Dinsdag: lopen staat op het pro-
gramma ongv. 8,5 km in  52 min. in
zone 4, zoals nu achteraf blijkt. Ja,
mijn zone 4 is voor de meeste van
jullie zone 1, maar met mijn (huidige)
loopkwaliteiten toch echt 4/5. De
zones hebben trouwens te maken
met de hartfrequentie, voor diegene
die dat (nog) niet weten.
Lopen doe ik tegenwoordig altijd op
mezelf, vanwege veelvuldig blessure-
leed, met name mijn rug. 
En ik loop meestal s’morgens voor
mijn werk, nu moet ik zeggen, dat
ik dan wel pas rond 11.00 begin op
de dinsdag, dus ik hoef niet voor
dag en dauw op.

Woensdag: mijn vrije dag dus 2 din-
gen op het programma zwemmen
en mountainbiken (‘s winters)

DE TRAININGswEEk(EN) vAN NANNIE:

12.00 zwemmen in de Lieberg of
als je voor een gesloten deur staat
in Bussum.
Op de woensdag doe ik altijd duur,
dat houdt voor mij in ongv. 1,5 a 2 km
achter elkaar doorzwemmen, in een
km tijd van ongv. 18 min, dat had ik
wel goed ingeschat qua tempo.
Ik hoop dit uit te breiden tot ongv. 3
à 4 km. Het is wel een beetje saai
moet ik zeggen, maar ik denk dan
maar, dat het goed voor het moraal
is, als ik het dan toch maar weer
gedaan heb.

Direct na het zwemmen en de kof-
fie op naar Dick (niet onze Dick), die
ons begeleid met het mountainbi-
ken, en voor diegene die mij wel
eens hebben zien mountainbiken
weten dat ik wel wat begeleiding
kan gebruiken qua techniek en durf.
Na een aantal weken is het wel al
wat vooruit gegaan moet ik zeggen. 
De totale rittijd ligt meestal rond de
1½ a 2 uur.

Donderdag: rustdag
Volgens Ab zou het goed zijn om
dan naar de masseur of de sauna te
gaan, beide klinkt mij niet onaan-
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trekkelijk in de oren, dus toch maar
eens overwegen. Telefoonnummer
van Cor heb ik in ieder geval al in
mijn mobiel genoteerd, nu nog maar
eens bellen. Als dat net zo vlot gaat
als een stukje schrijven voor het TVH
blad, dan lig over 2 jaar ofzo wel
eens bij hem op de massagetafel.

Vrijdag: staat er weer lopen op het
programma. Voor mij is dat weer,
omdat ik (mede door blessures)
maar 1 a 2 x in de week liep afge-
lopen seizoenen. Vanaf oktober dit
jaar ben ik echt serieus 3x p.w. gaan
lopen en gelukkig gaat het nog
steeds goed.
Nu loop ik weer rond de 50 min. 8,5
km, maar dan met een aantal ver-
snellingen dus loop ik weer in zone
4/5, zie maandag. Ook deze training
doe ik voor mijn werk. Het voordeel
van ’s morgens lopen vind ik wel,
dat ik nu in de winter niet in het
donker hoef te lopen en ook vaak
reeën zie, en voor mij als voormalig
stadskind blijft dat toch nog steeds
bijzonder.

Zaterdag: deze vrije dag staat er
deze winter ook 2 trainingen op het
program zwemmen en fietsen.
’s morgens de TVH zwemtraining,
ook deze training heb ik in het verle-
den te vaak laten lopen, nu niet
door thee, chocola en “Grey’s
Anatomy”, maar gewoon omdat het
bed zo ’s morgens vroeg nog zo
heerlijk warm is en zo lekker ligt!
Ook nu geldt, ik moet gewoon
komen.
Zoals iedereen die regelmatig komt
weet, krijgen we iedere week een
ander programma voorgeschoteld.
Meestal 3 weken oplopend zwaar
en dan 1 week rustig.

‘s Middags, na de boodschappen
e.d. gaan we (Dave en ik) fietsen,
we hadden al iets opgevangen van
de schema’s van Loes en Edith, dus
we besluiten ipv het mountainbiken
te gaan fietsen op de racefiets op
de zaterdag en in een rustig tempo
ongv. 2 uur in gemid. 22km p/u,
naar achteraf blijkt nog te snel voor
dit moment!.

Zondag: na het uitslapen of wat
dan ook, staat er voor de zondag
een lange duurloop op het program-
ma. Deze varieert voor mij tussen
de 11/2 en 2.15 uur, in zone 2/3
blijkt nu. Ik dacht dat ik met dat
tempo in zone 1 liep. Nou Rob heeft
mij een paar keer zien lopen op de

zondag en dat blijkt nog te snel te
zijn!
De rest van de zondag doe ik lekker
rustig aan, na zo’n trainingsweek,
tenminste als we geen sociale ver-
plichtingen meer hebben. Ik denk
dat die in de loop van de maanden
naar Almere toe, maar afgebouwd
moeten gaan worden!

Nu komt het dan de 1e trainings-
week op het schema van Frank en
met hartslagmeter (voor mij een
soort ding, wat een computer voor
Joop is). En het erge is nog, dat
zelfs na het lezen van de handleiding,
ik er nog geen touw aan kan vast-
knopen, tenminste ik zie wel het
hartje wat knipperen, dat dat mijn
hartslag schijnt te zijn (volgens de
test nog een hartje van een 20-jari-
ge, nu nog het lijf van een 20-jarige
en het gaat helemaal goed komen
in Almere) en de minuten en secon-
den kan ik nog net ontcijferen, maar
voor de rest!

Maandag: mag ik gewoon de
zwemclubtraining volgen (wat jam-
mer nu! geen excuses! Kan ik niet
meer ’s avonds onderuit op de bank
met thee en chocola naar “Grey’s
Anatomy” kijken.)
Ik moet wel bij de 100m tijd 10 a 15
sec. optellen (dat is 100m tijd van
de km tijd in min., dus voor mij 16
min op de km. 1.36 per 100m + 10 a
15 sec., komt uit op 1.46 a 1.51, dat
is dus vakantie!).
Ik weet nog niet hoe dit in te pas-
sen, want ik zou dan dus zeker op
de maandag niet meer bij Rob,
Wouter, Dick etc. in de baan kun-
nen. En dat vond ik juist zo gezellig
en goed voor  het verbeteren van
mijn zwemtijden, dacht ik zo. 
Deze maandag was er trouwens
geen zwemtraining, maar we (Edith,
Dave en ik) zijn naar Bussum
gegaan en al om 9.30 gaan zwem-
men. Later kwam Amber ook nog
(echte die hards zijn we toch wel
he!) en in het zwembad kwamen
we een ploegje van de
“IJsselmeer” tegen, o.a. Eva (waar
was Wouter?, had mooi mee kunnen
trainen), Chris, Esther en nog een
paar, die een soort afsluitend pro-
gramma hadden van 50x100m in
ongv. 1.25 per 100m, dat paste
gelukkig niet in mij schema.
Wel bij hun in de baan en de 20x
100m meegedaan in een iets te
snel tempo van 1.35 (moest 1.46 à
1.51) per 100m, dacht dat ik veel
langzamer ging!

Dinsdag: 1 januari 2008
Ik zet er express 1 januari bij. 
Ik mag vandaag 50 min. gaan hard-
lopen in zone 1 van mijn hartslag,
dat blijkt dus tussen de 118-136hf te
zijn. Na 5 min. inwandelen, kan ik
beginnen, het 1e kwartier dacht ik
dat mijn horloge stuk was, hoe lang-
zaam ik ook liep mijn hartslag bleef
maar boven die 136hf.
Uiteindelijk na 10 min. steeds lang-
zamer lopen ging mijn harstlag
onder de 136hf, inmiddels had ik
het coversbos bereikt en ja hoor
natuurlijk erg druk, het was rond
13.00 op Nieuwjaarsdag! En ik daar
maar rondsjokken in mijn strakke
outfit en supersonische hartslagme-
ter. Voor mijn gevoel werd ik een
paar keer meewarig aangekeken
door wandelaars, die ik ternauwer-
nood kon passeren, van weer
iemand met goede voornemens
(beginnen met sporten) voor het
nieuwe jaar! De ronde die ik nor-
maal loop, en waar nu geen eind
aan leek te komen, heb ik gelopen
in 55 min (normaal in 38 a 40 min)
incl. een paar moeie benen van het
sjokken. Ik hoop maar dat Frank
weet waar hij mee bezig is, want er
bestaat toch zo’n spreekwoord stil-
stand is achteruitgang. Zo’n beetje
voelde ik me wel na deze training.

Woensdag: mijn vaste vrije dag dus
weer 2 dingen op 1 dag
’s Morgens heb ik 500m ingezwom-
men zeer rustig en daarna 2 km
duur in 38 min, zeer relaxed allemaal.

’s Middags weer mountainbiken bij
Dick vandaan. Mijn maximale hart-
slag mocht niet boven zone 3
komen achteraf, ik dacht zelf zone 4.
Natuurlijk ben ik daar dik bovenuit
gekomen. We fietsen altijd met een
groepje (Jan en zijn Tineke en Luc
waren er ook bij), en met een
groepje ga je altijd harder dan
gepland. Ik had bijna 15% in zone 5
gefietst (misschien de spannende
stukjes), toch was ik niet echt moe
achteraf en ik vind dat mountainbi-
ken toch wel heel erg leuk om te
doen, midden in de natuur, we had-
den schitterend weer en onderweg
nog wat reeën gezien. In totaal had
ik 2.15 gefietst, incl. 20 min infietsen.

Donderdag: Rustdag
Tevens mijn 1e werkdag weer, na
bijna 2 weken vrij te zijn geweest,
dat is wel weer even wennen.
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Vrijdag: hardlopen deze morgen
Ik krijg zowaar een heel program-
metje, geen 50 min in alleen zone
1, maar na 30 min. zone 1, mag ik
2x3 min. in zone 2 gaan lopen, daar
tussen 1 min. wandelen en 1 min.
dribbelen, en daarna mag ik zelfs 2x
3 min. in zone 3 gaan lopen, en tot
mijn verbazing voelt die zone 3 aan
als zone 4/5. Je wordt toch wel erg
snel lui merk ik. Toch wel even lek-
ker even ietsjes harder lopen, ander
ga ik zo twijfelen of ik wel getraind
heb.
Thuis gekomen nog een paar series
pilates oefeningen gedaan, meege-
kregen van Frank, die schijnen goed
voor mijn buikspieren te zijn, zodat
die weer mijn rug wat kunnen
ondersteunen.
Daarna lekker gedoucht, lunch voor
werk gemaakt en op het fietsie
gesprongen op weg naar de

Hollandsche Rading om vervolgens
daar de trein naar mijn werk in
Utrecht te pakken.

Zo, dit was het dan voor deze week,
aangezien de deadline voor het inle-
veren van de kopij  al weer in zicht
is.

Zoals jullie hebben kunnen lezen is
het trainen op hartslagfrequentie
een ware openbaring. Zelfs ik, die
toch altijd dacht zeer rustig te trai-
nen blijkt in deze periode te hard te
trainen. Zelfs het zwemmen moet
nog een stukje rustiger deze periode.
Ik hoop maar dat ik er niet ontzet-
tend lui van ga worden.
Dus mensen als jullie Nannie de
komende weken toevallig ergens
tegenkomen tijdens het lopen of
fietsen, ik ben wel degelijk aan het
trainen, en niet de kantjes er vanaf
aan het lopen.

Verder wil ik bij deze ook nog even
iemand opgeven voor de befaamde
“TVH Eddy the Eagle Award”, want
Dave (mijn partner) heeft toch wel
een aantal mooie vluchten (en bijbe-
horende landingen) gemaakt tijdens
onze vele mountainbike tochtjes.
Maar ik wil hem als (goedmakertje!)
ook nog wel even bedanken voor
het feit, dat hij mij financieel zo
ondersteund om deze toch wel dure
sport te kunnen beoefenen en daar-
bij ook nog erg veel klusjes in het
huishouden doet om mij te ont-
lasten, terwijl hij zelf ook erg druk
aan het trainen is.

Ps. Als iemand zich na bovenstaand
verhaal geroepen voelt om een cur-
sus leer het beste uit je hartslagme-
ter te halen te gaan geven, ben ik
de 1e cursist. Ook trouwens voor
de cursus fietsreparaties.
Nannie van Tol

Triatleten Sander Berk en Eva
Janssen hebben zaterdag 23

februari bij een ITU triatlon wed-
strijd in het Zuid Afrikaanse

Bloemfontein punten behaald
voor de ITU World Ranking. 

Zowel Berk als Janssen werken hun
looptrainingen af bij de Gooise

Atletiek Club in Hilversum.
Sander Berk werd in de triatlon over
de Olympische Afstand tweede ach-

ter de sterke Spanjaard Javier
Gomez. Berk kwam tot een tijd van
1.52.00 en finishte daarmee slechts

20 seconden achter de Spanjaard.
Het was voor Berk, die nog goede
kansen heeft om zich te kwalifice-

ren voor de Olympische Spelen, de
eerste wedstrijd in 2008.

Eva Janssen uit Hilversum kwam
tot een vierde stek achter een aan-
tal sterke triatletes. Het damesveld

in Bloemfontein was overigens klein
omdat weinig atletes de moeite

hadden genomen naar Zuid Afrika af
te reizen. Voor Janssen, die de

gehele wedstrijd in haar eentje af
moest werken, was de wedstrijd de

afsluiting van een trainingsstage.
Janssen finishte in een tijd van

2.17.20. Winnares werd de Duitse
Ricara Lisk in 2.09.38

Tijdens de Nederlandse Kampioenschappen cross in Gilze-Rijen heb-
ben twee atleten van de Gooise Atletiek Club een medaille weten te
veroveren. Op zaterdag 1 maart werd onder zware omstandigheden
Jip Vastenburg tweede bij de meisjes C-junioren en eindigde Angeli
Blankers als derde bij de masters 35+. Erik Negerman werd zondag 2
maart op de lange cross elfde bij de mannen senioren.

De meisjes junioren C streden om de Nederlandse titel over een afstand
van 2100 meter. De in Hilversum woonachtige eerstejaars C-juniore Jip
Vastenburg hield zich zeer goed staande. Na een spannende finish,waarbij
ze twee concurrentes net achter zich hield, eindigde ze als tweede in een
tijd van 8.29. Eerste werd Marlin van Hal (De Keien) in 8.25.
De dames masters 35+ liepen hun NK over een afstand van 5600 meter.
Angeli Blankers finishte als derde in een tijd van 22.58. De winst ging naar
Danièle Huikeshoven (PAC) in een tijd van 22.19 voor Petra Sloots (Voorne
Atletiek) in 22.49.
Op het hoofdnummer, de 10,2 km lange cross voor mannen senioren,
kwam Hilversummer Erik Negerman aan de start. Omdat hij de afgelopen
weken minder had kunnen trainen waren de verwachtingen niet al te hoog.
Toch kon de GAC-atleet goed mee in het sterke deelnemersveld en finishte
als elfde in een tijd van 33.58. Met grote overmacht ging de winst naar
Michel Butter (AV Castricum) in 31.17. Door de slechte weersomstandighe-
den was het parcours extreem lastig waardoor sprake was van een echte
cross.
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AMELIE
bLANkENZEE 

wINT 
CwA-
pRIjs

Zaterdag 29 december was het

spannende moment van de uitrei-

king van de CWA-prijs weer aange-

broken. Dit jaar waren er vier atle-

ten genomineerd door de trainers

voor deze prijs vanwege hun goede

prestaties, trainingsinzet en enthou-

siasme.  De genomineerde waren:

Nick van Tol (middenlange afstand

loper) Amelie Blankenzee (meer-

kampster), Martin Zwaal

(sprinter/hordeloper) en Ko Bontje

(allround atleet) en ze kregen allen

een bon van La Foot ter waardering. 

Na grondig overleg van de commis-

sie wedstrijd atletiek kwam de seni-

ore Amelie Blankenzee als winnaar

uit de bus rollen en ging de echte

prijs, de beker, naar haar. Menig

wedstrijd atleet moet haar wel ken-

nen, want ze is al jaren op de baan

bij de GAC te vinden. Ondanks haar

langdurige enkelblessure wist ze

vorig jaar een topseizoen neer te

zetten waarin ze op verschillende

onderdelen veel progressie boekte.

Haar hoogte punt bereikte ze met

een persoonlijk record op de 100

meter horden van onder de 16 sec.

Naast al die trainingsarbeid, die ze

in de Meerkamp 1 groep verricht, is

ze altijd veel bij de club betrokken

geweest. Ze heeft bijvoorbeeld

jarenlang als algemeen lid in de

CWA gefungeerd en hielp vorig jaar

de derde divisie ploeg van de vrou-

wen op poten te zetten. Kortom,

Amelie is een terechte prijswinnaar!

Naast de CWA-prijs werd ook dit

jaar weer de aanmoedigingsprijs

weggegeven aan een jong aanstor-

mend talent. De C-juniore Melanie

Versteeg was anno 2007 de terech-

te winnaar. Melanie traint ook in de

Meerkampgroep 1 en heeft dit jaar

een enorme progressie geboekt,

met name bij het verspringen. De

CWA denkt dat zij het nog ver kan

schoppen en met deze prijs haar

aanmoedigen om vooral zo door te

gaan. 

Namens de CWA, Marleen Ram
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BESTUUR bestuur@gach.nl
Voorzitter

Ruud van Bokhorst voorzitter@gach.nl
Birkenheuvelweg 58 035-6243073 / 06-43896131
1215 EV Hilversum

Secretaris
Marcel Schelfhout secretaris@gach.nl
Liebergerweg 27 035-6479321 / 06-16238400
1221 JN Hilversum

Penningmeester
Bert List penningmeester@gach.nl
Meikevermeent 27 035-6982099
1218 HB  Hilversum

Leden
Maarten Broek maarten-bestuur@gach.nl
Remko Groot  035-6470084 remko-bestuur@gach.nl
Joke Kooiker  035-5312302 joke-bestuur@gach.nl
Wilma Terwel 035-5318264 wilma-bestuur@gach.nl

ATLETIEK MANAGER
Adrie Rossen 035-5313177 adrierossen@gach.nl

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

VERTROUWENSPERSOON vertrouwenspersoon@gach.nl
Helene Heckman 035-6247979

LEDENADMINISTRATIE ledenadministratie@gach.nl
Chris van de Kamp
Chrysantenstraat 13 035-6215516
1214 BK Hilversum
Betalingen Postbank 284190 t.n.v. GAC Hilversum

REDACTIE CLUBBLAD clubblad@gach.nl
Eindredactie

Carla van Lingen 035-6243909
Opmaak

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

Saskia Bons 035-6479321 saskia007@gmail.com
leden

Frans van der Kroon 035-6832999
Joost Huijsing 035-6243909
Jan Dirk Vos 035-6246106

Reuzeleuke loopjes
Remko Groot 035 6470084 remko2110@hotmail.com

BEHEERGROEP CLUBHUIS beheergroep@gach.nl
Voorzitter

Ernst Kasanmoentalib 035-6247135
Secretaris

Felix Debets 035-5318264
Penningmeester

Henk Bakker 035-7724591
RESERVERINGEN CLUBHUIS EN BAAN reserveren@gach.nl

Hans Veldmeijer 035-6247095
ONDERHOUDSGROEP CLUBHUIS EN BAAN
Voorzitter

Cor van Asselt 035-6854765
Leden

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

Geluidstechnicus
Cor van Asselt 035-6854765

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

WEBMASTER webmaster@gach.nl
Joran van Bokhorst  06-27191184 webmaster@gach.nl
Marc van Veen webmaster@gach.nl

COMMISSIE WEDSTRIJDATLETIEK    cwa@gach.nl
Voorzitter

Mirte List 06-20530795
Secretaris

Janneke Oosterink 06-23939072

Penningmeester
Erik van Tol 06-29263675

Leden
Sebastiaan Hexpoor 06-55915736
Marleen Ram 06-47036776

EVENEMENT: ARENA GAMES
Voorzitter

Maarten Broek maarten-bestuur@gach.nl
Secretaris

Arjan van Harn
Penningmeester

Coen Hulsman 035-6220133
Sponsoring

Dirk Krijnen
EVENEMENT: MAPLE LEAF CROSS info@mapleleafcross.nl
Voorzitter

Ben van de Berg
leden

Michael Kromhout 035-6720902
EVENEMENT: NIKE HILVERSUM CITY RUN

Dick Slootbeek          06-51845835 bestuur@nikehilversumcityrun.nl
TECHNISCHE COMMISSIE tc@gach.nl
Voorzitter

Coen Hulsman 035-6220133 coen@hulsman.nl
Secretaris

Maarten Broek maarten-bestuur@gach.nl
penningmeester

Marc van Veen 035-6838847
materiaalbeheer

Aswin Jagers 035-6470642 aswin.jagers@xs4all.nl
clubrecords

Marcel Kremer 06 23806264
JEUGD TECHNISCHE COMMISSIE     jtc@gach.nl
Coördinator jeugd

John Dankers 06-20018866 jtc@gach.nl
Jeugdtrainersbegeleiding

Jan Versteeg 06-51994897 famj.versteeg@tiscali.nl
WEDSTRIJDORGANISATIE COMMISSIE   woc@gach.nl
Voorzitter

Adri Coppens a3coppens@gmail.com
wedstrijdsecr. pupillen en jury

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

Vacature
Secr. Uitwedstrijden pupillen en CD jun.

Clemens v.Wilgenburg  035-6858072
Secr. Uitwedstrijden AB jun., sen., vet.

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

KANTINECOMMISSIE kantine@gach.nl
voorzitter

Gerard van Rooij 035-6852316
secretaris

Gert Wingelaar 06-12386333
penningmeester

Jan Keurs 0294-410210
inkoop

Gert Wingelaar 06-12386333
planning bardienst

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

Nora Swankhuizen 035-6550709
technische zaken

Nico v/d Lee 035-6211998
algemeen lid

Ed Bisel 035-6932382
Gerard Bakker 06-21553910

SPORT MEDISCHE COMMISSIE
Coördinator

Jaques van Garderen 035-6241370
Fysiotherapeut

Hans Hofman 035-6244914
Sportmasseur

Dik Zeldenrijk 035-5823212



RECREATIESPORT COMMISSIE rsc@gach.nl
Voorzitter

Henry Swankhuizen 035-6550709
Gertjan Reichman 035-6216291

penningmeester
Bert Noom 035-6850697 bertnoom@planet.nl

Secretaris
Alja Meijer 035-6850719 alja@starttofinish.nl

leden
Madelon de Groot 035-6237137
Elly Majoor 035-5310748
Hannie van der Kroon 035-6832999
Harm Oerlemans 035-6218235

LOOPTEAM          loopteam@gach.nl
Voorzitter hardlopen

Geraldine van Bers 035-5824095
Voorzitter wandelen

Patrick Weening 035-6856060
Secretariaat

Carola Geelhoed
Lid RSC

Elly Majoor 035-5310748
Leden

Karin de Bruijn 035-6851153
Els Elenbaas 035-6854026
Joost Fontaine 035-6853906
Leo Mayer 035-6859909
Yvonne van de Voort 035-6218437
Astrid van Haaften 035-5821053

TRAINERS WEDSTRIJDATLETIEK
Selectie meerkamp meisjes/vrouwen

Janet Hulshof 06-49137719 aniracus@hotmail.com.
Ton Eijkenboom 055-3555222 a.eijkenboom@chello.nl

Selectie 800m t/m marathon
René Godlieb 0294-432898 renegodlieb@wanadoo.nl

selectie meerkamp jongens/mannen
Niels Alofsen 06-42437272 niels@alofsport.nl

assistentie Niels Alofsen
Arjan van Harn           06-1323389 arjanvanharn@hotmail.com 

selectie sprint en horden
Raymond Mahler     06-30221828 wayman@xs4all.nl

assistentie Janet Hulshof
Jan Versteeg 035-6836687 famj.versteeg@tiscali.nl

specialisatie meerkamp meisjes
Jelle Duinsbergen 06-28120859 pj_is_back@hotmail.com

allround jeugd
Peter Koperdraad 06-12059906 peter@koperdraad.nl

allround jeugd
Wouter Stiekema 06-26550126 wouter@wstiekema.nl

assistentie René Godlieb
Bert Bouwmeester 06-51960473 bbouwmeester@kabelfoon.nl

assistentie René Godlieb
Siebe Turksma 035-7721909 siebe.turksma@chello.nl

midden en lange afstand jeugd
Dik Zeldenrijk 035-5823212 dzeldenrijk@freeler.nl

lange afstand
Frans Looijer 035-6830124 anitaphilipsen@hetnet.nl

masters vrouwen en mannen
Kees Jagers 035-6850932

selectie werpen
Ronald Henriquez 035-6914012 rhenriquez@orange.nl

specialisatie kogelslingeren
Ingrid van Dijk ivandijk@tiscali.nl

HOOFDTRAINERS JEUGD * volledig overzicht: zie website!
A atletiek, divers

Martin de Vor 06 13464600 m.devor@hi.nl
smurfen, 2002

José Hilhorst     035 6850975 josehilhorst@kpn-officedsl.nl
Meisjes mini's en pupillen C, 2000-2001

Nelleke Dankers 035 6564511 joh.dankers@planet.nl 
Jongens mini's en pupillen C, 2000-2001

Nelleke Dankers 035 6564511 joh.dankers@planet.nl 
Meisjes pupillen B, 1999

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

Stéphane Wienneke 06 26802004 nbrovsky@wanadoo.nl
Meisjes pupillen A 1e jaars, 1998

Stef de Beer 06 10142665 sdebeer@hetnet.nl
Jongens pupillen A 1e jaars, 1998

Berend Reichman 06-52182984 BReichman.GAC@Gmail.com
Meisjes pupillen A 2e jaars, 1997

Bert Grob 035 6242443 ib.grob@tiscali.nl
Jongens pupillen A 2e jaars, 1997

Eric Poelmann 06 24702933 e.poelmann@tiscali.nl
Meisjes junioren D 1e jaars, 1996

Marianne Bruininks 035 6838293 jantje_40@hotmail.com
Jongens junioren D 1e jaars, 1996

Bob van manen 06 10224293 manen48@zonnet.nl
Meisjes junioren D 2e jaars, 1995

Inge Klaassen   06 13670904 bert.inge.vastenburg@planet.nl
Jongens junioren D 2e jaars, 1995

Nick Davelaar   06 55802006 nick_davelaar@hotmail.com

TRAINERS RECREATIESPORT
Sportief wandelen

Lidy Bakker 035-7724591
Diny de Beer 035-6246050
Andries Furster 035-6857964
Fonnie Haverkort 035-6917406
Wil van Klooster 035-5311548
Wim van der Linden 035-6854722
Rie van Nigtevecht 035-5826509
Stien Reumer 035-6916445
Lia Schipper 035-6245051
Ina Schouten 035-6832564
Ad Verheul 035-6240781
Patrick Weening 035-6856060

Hardlopen
Anneke Bakker 035-6219332
Geraldine van Bers 035-5824095
Hans Bikker 035-6859164
Ed Bisel 035-6932382
Sandra Bos 035-6838601
Gerard van de Bosch 0294-410657
Marion Boshuis 030-6621000
Laus Bosman 035-5821691
Lineke Braspenning 035-6216291
Gerie Broek 035-6912887
Karin de Bruijn 035-6851153
Erik Dalmeijer 034-6213340
Felix Debets 035-5318264
Piet Doorn 035-6910271
Chris Doornekamp 035-6853419
Chris Driessen 035-6234173
Els Elenbaas 035-6854026
Joost Fontaine 035-6853906
Bert Gasenbeek 035-5771390
Krijn Griffioen 035-6931015
Astrid van Haaften 035-5821053
Jaap van Hamersveld 035-6918043
Wim Heinis 035-6245394
Ab Hermsen 035-6859687
Herman Hofland 035-6951707
Marie-Louise Hofstee 035-6854460
Gre Imbos 035-6834428
Dennis 't Jong 035-6856224
Marijke van der Klein 035-6930160
Jacquelien Klop 035-6833175
Ans van de Knaap 035-6830080
Hanneke v. Kralingen 035-6214282
Evelien Kuijt 033-4321029
Mary Langerak 06-22068395
Dick van der Lee 035-6247667
Frans Looyer 035-6830124
Elly Majoor 035-5310748
Wim Markhorst 033-4321029
Leo Mayer 035-6859909
Ron Meijer 035-6850719
Andre Peer 035-6248972
Christine Rietdijk 035-6212237
Erwin de Rijk 035-7724616

Gerard van Rooij 035-6852316
Josine Rusche 035-5382870
Cor van der Schaaf 035-6833062
Anja Schimmel 035-6835525
Dick Slootbeek 035-6218063
Bea Splinter 035-6915632
Joop Splinter 035-6915632
Henry Swankhuizen 035-6550709
Nora Swankhuizen 035-6550709
Loes Terwel 035-6241315
Wilma Terwel 035-5318264
Trijntje Timmer 035-5821215
Elbert Vastenburg 035-6852277
Fred Verkerk 035-7726150
Joop de Vink 035-6851666
Shanta-Joy Vogel 035-6720944
Jan Vonk 035-5821546
Truus van de Vooren 035-6282240
Yvonne van der Voort 035-6218437
Sylvia Vos 035-6836889
Wil van de Water 035-6213804
Paul de Wijs 035-6851800
Clemens van Wilgenburg

035-6858072
Gert Wingelaar 035-6856122

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@phys.uu.nl

juniorenA/B, senioren en 
veteranen - clubblad

Ilona Mulder 
a.anten@versatel.nl

uitslagen voor pers/media
VACATURE
uitslagen.wedstrijd@gach.nl

Telefoon Clubhuis: 035-6856380



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

HOOFDTRAINERS JEUGD
hoofdtrainer van: geb.jaar

Martin de Vor 06 13464600 m.devor@hi.nl A atletiek divers
José Hilhorst 035 6850975 josehilhorst@kpn-officedsl.nl smurfen 2002
Nelleke Dankers 035 6564511 joh.dankers@planet.nl Meisjes mini's en pupillen C 2000-2001
Nelleke Dankers 035 6564511 joh.dankers@planet.nl Jongens mini's en pupillen C 2000-2001
Anika Koperdraad 06 55520123 anikakoperdraad@hotmail.com Meisjes pupillen B 1999
Stéphane Wienneke 06 26802004 nbrovsky@wanadoo.nl Jongens pupillen B 1999
Stef de Beer 06 10142665 sdebeer@hetnet.nl Meisjes pupillen A 1e jaars 1998
Berend Reichman 06-52182984 BReichman.GAC@Gmail.com Jongens pupillen A 1e jaars 1998
Bert Grob 035 6242443 ib.grob@tiscali.nl Meisjes pupillen A 2e jaars 1997
Eric Poelmann 06 24702933 e.poelmann@tiscali.nl Jongens pupillen A 2e jaars 1997
Marianne Bruininks 035 6838293 jantje_40@hotmail.com Meisjes junioren D 1e jaars 1996
Bob van manen 06 10224293 manen48@zonnet.nl Jongens junioren D 1e jaars 1996
Inge Klaassen 06 13670904 bert.inge.vastenburg@planet.nl Meisjes junioren D 2e jaars 1995
Nick Davelaar 06 55802006 nick_davelaar@hotmail.com Jongens junioren D 2e jaars 1995

verjaardagen
april

5 Sanne Keijer
7 Ilse Venema
7 Quérine Bakkenes
8 Thomas de Groot
9 Leonie Grob
9 Thijs Hoekman

12 Kylie de Beer
12 Linus van Wieringen
13 Jelle Jansen
13 Laura van der Horst
14 Julia Schaap
17 Jan Berbee
18 Simone van Wijk
18 Chimene Egberink
22 Sophia Rozendaal
25 Patrick Feijen
25 Sidney Mouissie

mei
1 Chilemu Hille Ris Lambers
2 Amy Wortel
2 Quentin van der Molen
3 Tessa Witteveen
3 Kim Jap Tjoen San
4 Stephanie de Wit
4 Melle Albada
5 Jetty Klaver
5 Anja Bekema
8 Noortje van den Burg
8 Mees van den Hurk
8 Aline Bloom
8 Sophie Brands
9 Stan Lutz
9 Floor van Rijn

10 Jeske de Vries

Djordi van der Jagt is 9 maart weer
een jaartje ouder geworden.
We zijn hem in het vorige clubblad
vergeten.
Dus als nog van harte met je 
verjaardag. 25
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INfoRMATIE GAC
jEuGDATLETIEk

Voor actuele gegevens met betrekking tot: 
• jeugdactiviteiten - kalender

• trainingstijden
• jeugdtrainer gegevens

• wedstrijdverslagen
• inschrijfbriefjes

• chronologen

surf naar: WWW.GACH.NL/JEUGD

�



uITsLAGEN
1-3-2008 NK Cross Gilze-Rijen
J.C.  3300 meter
67 Pieter Mijnhout 15,55.0
J.D.  1200 meter
24 Boy van den Berg 9,14.0
25 Lars Besselaar 9,41.0
34 Mats Pijl 9,50.0
35 Steven Mijnhout 9,58.0
38 Mick Hoeben 10,06.0
40 Julius Pilzecker 10,09.0
43 Bart van Manen 10,20.0
M.C.  2100 meter

2 Jip Vastenburg 8,29.0
M.D.  1200 meter
11 Jessie Homminga 5,11.0
17 Cista-Roosje Rombout 5,38.0
34 Marleen Sievers 6,01.0

15-3-2008 Finale cross-competitie
AV Bussum

J.A.  5000 meter
3 Nick van Tol 17,12.5

J.B.  5000 meter
6 Jelmer Vastenburg 18,25.2

12 Sam de Vor 18,53.4
J.C.  3500 meter
14 Cas Lutz 13,31.3
30 Pieter Mijnhout 14,18.3
50 Lars van der Weiden 15,28.0
62 Nils van der Weiden 16,12.2
J.D.  2000 meter
11 Boy van den Berg 7,23.2
21 Lars Besselaar 7,44.2
23 Bart van Manen 7,53.3
27 Stan Lutz 7,49.2
29 Guus Lutz 7,57.2
35 Roman Monte 8,05.2
36 Steven Mijnhout 8,06.3
37 Julius Pilzecker 8,06.3
40 Melle Albada 8,25.1
44 Mick Hoeben 8,17.4
J.mini pup.  625 meter

1 Bram van der Laan 2,24.5
15 Quinten Feijen 2,49.0
21 Mutale Hille Ris Lambers

2,53.1
J.pup.A.1eJ.  1500 meter
21 Thomas Romagnoli 6,03.5
45 Ries Lutz 6,23.0
56 Casper Feldbrugge 6,28.0
61 Eben Rogers 6,32.0
66 Thomas van Olderen 6,33.4
J.pup.A.2eJ.  1500 meter

8 Linus van Wieringen 5,37.0
16 Jonathan van Daalen 5,55.0
23 Marius Messemaker 5,59.4
25 Boris Schram 6,04.0
34 Jan Berbee 6,12.3
48 Rick de Boer 6,22.1
54 Jelte ter Braake 6,26.0
61 Floris van Willigenburg 6,30.3
J.pup.B.  1250 meter

5 Joep Borninkhof 4,45.2

10 Siebe Heuperman 4,56.1
21 Berend-jan Koster 5,04.3
23 Cirrus Nebbeling 5,10.2
35 Danny van Luyk 5,18.0
J.pup.C.  1000 meter

2 Siem ter Braake 4,01.1
13 Arne Janse 4,15.3
18 Rinto de Vries 4,24.2
38 Pim Borninkhof 4,46.3
39 Pierre Richard van 4,49.3
42 Stephan Kok 4,55.2
M.A.  3000 meter

2 Dian van der Zande 12,19.0
3 Kimberly Putman 12,50.3

M.C.  2000 meter
6 Ilse Venema 7,39.3

26 Rosalie Sievers 8,19.0
32 Marloes Steenhuisen 8,30.3
M.D.  1500 meter

8 Jessie Homminga 5,33.3
21 Didi van Catz 6,02.0
22 Vera de Boer 6,02.3
25 Cista-Roosje Rombout 6,07.1
27 Jip Zinsmeister 6,07.3
29 Sonja Pieters 6,19.3
31 Marleen Sievers 6,11.2
32 Anne Witteveen 6,32.3
33 Kim Jap Tjoen San 6,40.3
37 Tess van den Berg 6,16.3
38 Tessel Bruns 6,17.2
49 Amy Wortel 6,25.3
53 Veere Wienese 6,29.0
57 Chinouk van de Kuil 6,35.0

M.mini pup.  625 meter
2 Otte Wienese 2,34.0
8 Tessa Witteveen 2,44.0

13 Fleur Keijzer 2,48.2
16 Sanne Hilberts 2,49.3
29 Emma van der Schoor 3,01.0
35 Lotte van Kampen 3,19.2
M.pup.A.1eJ.  1500 meter
15 Daphne Bakker 6,20.0
29 Luca Bos 6,36.0
31 Alena Wisse 6,37.2
41 Isa van Delft 6,46.4
66 Coco Walch 7,06.3
M.pup.A.2eJ.  1500 meter
26 Sofie van der Schoor 6,18.2
27 Simone van Wijk 6,21.1
28 Jeltje Heuperman 6,23.0
30 Leonie Grob 6,24.1
32 Aysha Kraaijeveld 6,25.0
M.pup.B.  1250 meter

5 Dille Wienese 5,04.1
6 Mauve Bos 5,11.0

18 Vera Verboom 5,25.4
19 Carlijn Smallenburg 5,26.2
30 Anja Bekema 5,33.5
31 Moira Stam 5,34.0
39 Esther Valkonet 5,42.4
46 Sterre Weber 5,46.5
M.pup.C.  1000 meter

3 Julia van Delft 4,09.2
14 Wieke van Kaam 4,32.3
19 Eden Göbbels 4,39.1
33 Yara Mijnhout 4,57.4
M.smurf  625 meter
34 Margriet Hilhorst 3,17.3

MEIsjEs pup C EN MINI's
met de trein naar
hollandsChe rading,
8 maart 2008
Wat hadden we een prachtig loopweer. Om 8.45 uur al verzamelen op de
baan (sommige kinderen moesten wakker gemaakt worden, hoorde ik), 
om de trein van 9.04 uur te halen. Spannend hoor. De meisjes (27) hadden
er zin in. De conducteur moest zijn best doen om de kaartjes op tijd te 
knippen, want het was maar een kort ritje met de trein. 
Het teruglopen duurde wel wat langer....
Onderweg een stukje ruiterpad, een estafette berg op en af, bomentikkertje,
sprintjes, loopsprongen, zwaaien op de brug over de A27 etc. 
En wat kregen we een dorst onderweg. Gelukkig stond John (met Rob en
Aico) met limonade en een snoepje onderweg. We kwamen wel wat later
terug op de baan. Ik denk dat de meeste meisjes de rest van de dag wel
rustig geweest zijn na deze training (hoewel ik 's avonds op de feestavond
toch diverse mini's zag dansen). Toen was het zingen geblazen, want Sophie
was jarig en Tessa was net jarig geweest. Allebei gingen ze uitdelen. 
Wat een mooie afsluiting van de wintertraining in het bos. 
Nu gaat het baanseizoen weer beginnen.
Nelleke Dankers

26
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Margriet Hilhorst
16 januari 2002
smurf

1. leukste GAC wedstrijd tot nu

toe: BAV wintercup

2. leukste onderdeel bij de 

meerkamp: 600

3. favoriete loop-afstand: cross

4. leukste herinnering aan

de GAC: alles

5. hobbies, naast atletiek: zwemmen en zingen

6. beste boek dat je gelezen hebt: kikker en eend

7. kijkt op tv graag: sesamstraat

8. leukste film die je gezien hebt: sesamstraat

9. favoriete kleur: glitter rose

10. huisdier: konijn

11. speelt muziekinstrument: nee, zit op een 

kinderkoor

12. eet het liefst: wortelen

13. drinkt het liefst: limonade

14. speelt het liefst met: Isabel van de Broek

15. wil later graag worden: Juf

16. broer/zus: 1 broer Anton

Sharon Bruininks
19 december 1996
Trainingsgroep: D

1. leukste GAC wedstrijd tot nu 
toe: Clubkampioenschappen

2. leukste onderdeel bij de 
meerkamp: Hoogspringen

3. favoriete loop-afstand: 60 Meter Sprint
4. leukste herinnering aan de GAC: Genomineerd

voor sportiviteits Prijs
5. hobbies, naast atletiek: Dansen, Afspreken met

vriendinnen, msn’en
6. beste boek dat je gelezen hebt: Hoe Overleef ik

Boeken 
7. kijkt op tv graag: Het huis anubis
8. leukste film die je gezien hebt: Bring it on All or

nothing
9. favoriete kleur: Roze , Zwart , Groen , Geel
10. huisdier: Cavia , Babbetje
11. speelt muziekinstrument: Niks
12. eet het liefst: Spaghetti,Patat
13. drinkt het liefst: Cola, Ice Tea, Sinas 
14. speelt het liefst met: Tara, Lisa, Amy, Jetty ,

Elles+Nienke, Max, Youri ?
15. wil later graag worden:

Kapster/Visagiste/Grimeuse
16. broer/zus: Rachel ?

Kylie de beer
12 april 1996
Trainingsgroep: D1jaar

1. leukste GAC wedstrijd tot nu 

toe: de clubkampioenschappen

2. leukste onderdeel bij de 

meerkamp: hoogspringen

3. favoriete loop-afstand: 60m sprint

4. leukste herinnering aan de GAC: Dat ik voor het

eerst clubkampion werd

5. hobbies, naast atletiek: buiten spelen

6. beste boek dat je gelezen hebt: hoe overleef ik

met zonder jou

7. kijkt op tv graag: het huis anubis

8. leukste film die je gezien hebt: afblijven

9. favoriete kleur: blauw

10. huisdier: hond

11. speelt muziekinstrument: ik speel geen instru-

ment

12. eet het liefst: lasagne

13. drinkt het liefst: chocomelk

14. speelt het liefst met: lisanne

15. wil later graag worden: trainer op atletiek

16. broer/zus: ik heb een zusje bo de beer

bo de beer
13 december1998
Trainingsgroep: B

1. leukste GAC wedstrijd tot nu

toe: de nk estafette 4e 

2. leukste onderdeel bij de 

meerkamp: sprinten

3. favoriete loop-afstand: 40m

sprint

4. leukste herinnering aan de

GAC: dat ik voor het eerst een beker won

5. hobbies, naast atletiek: computeren

6. beste boek dat je gelezen hebt: zoop in India

7. kijkt op tv graag: het huis anubis

8. leukste film die je gezien hebt: zoop in Afrika

9. favoriete kleur: paars

10. huisdier: hond

11. speelt muziekinstrument: ik speel geen instrument

12. eet het liefst: pannenkoeken

13. drinkt het liefst: cola

14. speelt het liefst met: Floor

15. wil later graag worden: bediende in een restaurant

16. broer/zus: ja ik heb een grote zus Kylie de beer
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�eestavond8 MAART 2008

De kantine was mooi versierd
met geel/blauwe slingers en bal-
lonnen. De DJ's hadden hun
apparatuur al opgesteld, dus het
feest kon om 19.00 uur beginnen
voor de jongsten van de GAC, de
smurfen, mini's en pupillen.
Lekker swingen op de muziek
onder het genot van diverse hap-
jes en drinken. Rond 20.30 uur
stroomde de kantine aardig vol
met ouders en C/D-junioren. Toen
kon de prijsuitreiking beginnen.

Allereerst werden de gewonnen
medailles voor de jongens en 
meisjes C uitgereikt, die ze bij de
clubkampioenschap gewonnen had-
den. Dit keer de échte medailles,
zoals beloofd.

Toen de opsomming van de nieuwe
clubrecords outdoor en indoor 2007.

Tenslotte de uitreiking van de
(Christa Verberne) SPORTIVITEITS-
CUP 2007 en de (Ronald
Blankenzee) PRESTATIEVERBETE-
RINGSTROFEE 2007.
Wie was de meest sociale/ behulp-
zame/ sportiefste jeugdatleet van
2007?
Door de trainers waren genomi-
neerd: Lauren Besselaar (MPA1),
Sharon Bruijninks (MJD1), David
Wolfrat (JPA1), Marieke van der
Laan (MPB), Anne Harmsen (MPA2)
en Matthijs van de Fliert (JPA2). 
Alle zes kregen een mooie Nike-rug-
zak. Uiteindelijk werd Marieke van
der Laan uitgekozen als winnaar
van de sportiviteitscup 2007. Deze
cup mag zij een jaar in haar bezit
hebben. De bijbehorende beker
mag zij houden.

Welke jeugdatleet had de beste
prestatieverbetering in 2007?
In dit geval gaat het niet om de
hoogte van de prestatie, maar om
de verbetering ten opzichte van eer-
der behaalde resultaten. 
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Hierdoor hebben kinderen die altijd buiten de
prijzen vallen ook kans op een prijs. In onder-
staand overzicht staan de winnaars van de
prestatieverbetering vermeld. Maar liefst 19 kin-
deren kregen een mooie Nike-rugzak.
Timo Tabak kreeg als "overall winnaar" een
beker om te houden en de wissel prestatiever-
beteringstrofee 2007.
Na deze prijsuitreiking was het voor de jongste
atleten tijd om naar huis te gaan en ging de
muziek aan voor de C/D-junioren. Om 23.00 uur
stopte de muziek en konden we opruimen. 
We kunnen weer terugkijken op een gezellig en
geslaagd feest.
Nelleke Dankers
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GAC MINI's bIj DE fINALE 
IN bussuM op 15 MAART 2008
Weer een prachtige dag om te
lopen. Tien mini's van de GAC
deden mee aan de 625m. 
Eerst even een rondje inlopen en
het parcours verkennen met Myrte
en Christine en onderweg de 
andere GAC-ers aanmoedigen. 
Nog even een korte loopscholing
en een tikspel en dan richting start.
Vandaag gaan we voor de prijzen
lopen, want de nummers 1 t/m 5
krijgen een prijs. Bij de jongens valt
Bram in de prijzen. Hij komt als 1e
over de finish en wint daarmee de
1e prijs bij de jongens. 
Van de totale groep eindigt Quinten
als 15e en Mutale als 21e.
Bij de meisjes gaat Otte er met de
1e prijs vandoor. (van de totale
groep op een 2e plaats) Nog maar
net ziek geweest en nog wat
bleekjes blijft ze de andere lopers
toch maar mooi voor. Een mooie 2e
plek voor onze Tessa (van de totale
groep op plaats 8) en een 4e plaats
voor Fleur (van de totale groep op
plaats 13). Heel bijzonder was dat
Fleur vandaag jarig was. 
Bij de start hebben we haar dan
ook nog toegezongen. En dan ook
nog een prijs winnen!
Sanne liep ook een mooie wedstrijd
en dat terwijl haar moeder hele-
maal in Londen zat. Zij eindigde op
een 16e plaats. Emma ging er ook
voor. Zij eindigde op een 29e
plaats. Haar vader heeft mooie
foto's gemaakt. Margriet en Lotte
kwamen samen op de finish af.
Lotte haalde Margriet in, maar toen
ze er voorbij was trok Margriet nog
even een sprintje en ging daardoor
net iets eerder over de finish.
(plaats 34 en 35)
Nou jullie hebben weer erg jullie
best gedaan hoor. Wees maar trots
op jezelf!
Nelleke Dankers

Het was een mooie dag om in het
bos een cross te lopen. om kwart
voor 2 gingen Thomas en Els met
onze crossgroep: Aysha, Simone,
Jeltje, Sofie en Leonie, inlopen. 
We zaten natuurlijk vol spanning op
deze middag. Daar stonden we dan
om half 3 bij de start. Na een goede
start zakte we in naar
het midden. We gin-
gen echt in een rits.
Als eerst over de lijn
ging Sofie daarna
kwamen Simone
Jeltje en Leonie en
daarachter kwam ten-
slotte Aysha. Eenmaal
over de finish stonden
we 1 uur te wachten
tot de prijs uitreiking
kwam. Sofie Simone
en Aysha gingen 
tenslotte weg. Daarna

ging Thomas ook weg. Leonie en
Jeltje bleven nog een half uur en op
het punt dat ze weg wilde gaan
begon de prijsuitreiking voor de
meisjes pupillen A2. ondanks dat
we ons best hadden gedaan maar
niet zo goed hadden gepresteerd
waren we toch als groep vierde
geëindigd. Toch hadden we een
leuke middag gehad 
Geschreven door Leonie!!! 

CRossEN
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MEIsjEs
pup C 
2E pLAATs
Vier meisjes gaan de eer van de
GAC verdedigen in de finale, te
weten Julia, Eden, Wieke en Yara.
Na het inlopen met jongens pup C
en Myrte en Christine moeten zij
nog even wachten tot de jongens
klaar zijn met de 1000m. Zodra de
fietser voor de tweede keer voorbij
is gegaan, rennen ze op de start af.
Gauw een plekje vooraan
bemachtigen. Na de laatste tips
(hard starten en de eindsprint nog
harder?) gaan ze er vandoor. 
Julia maakte zich bij het inlopen al
druk om die "kleine" van de vorige
wedstrijd die haar net voor bleef,
toen ze haar zag inlopen (en ook bij
de indoorwedstrijd in Galgenwaard
kwam ze haar al tegen). 
Ook vandaag moest ze haar een
meter voor laten gaan bij de finish.
Toch een prachtige 3e plaats want
de nummer 1 ging nog harder.
Wieke kwam als 2e GAC-er door de
finish op een 14e plaats. 
Eden eindigde als 19e en Yara, in
haar nieuwe clubtenue, werd 33e.
Goed gelopen allemaal!
Bij de individuele prijzen behaalt
Julia een 3e plaats en als ploeg
werden jullie 2e. Julia en Wieke
hebben op het podium gestaan om
de beker in ontvangst te nemen.
Jullie mogen de beker om de beurt
een week mee naar huis nemen en
daarna komt ie in de prijzenkast in
de kantine van de GAC.
Nelleke Dankers

finale in bussum op 15 maart 2008 

joNGENs
pup C 

1E pLAATs
Maar liefst zeven jongens C hadden

zich geplaatst voor deze finale.
Helaas was Coen ziek, dus liepen er
uiteindelijk zes jongens van de GAC
mee. Na het inlopen met de meis-
jes en Myrte en Christine gaan we

richting start. 
Daar moesten de jongens, zoals
gewoonlijk, nog even een boom

opzoeken om te plassen 
(zenuwen?) en daarna plaatsnemen
achter het touw.Stephan is eigenlijk

nog ziek, maar kwam toch lopen. 
Ik hoop dat je snel weer opgeknapt

bent. Ze gaan hard van start. 
Op de smalle kronkelpaadjes is het
lastig inhalen. Er  zijn twee ronden
van 500m. Siem kwam de laatste

bocht van de eerste ronde als 
8e loper door, maar eindigt tenslotte

op een mooie 2e plaats, als 
1e GAC-er. Arne komt als 13e
binnen, gevolgd door Rinto op

een18e plaats. Pim eindigt als 38e
en Pierre Richard als 39e. Stephan

(42e plaats) heeft de cross toch
helemaal uitgelopen, maar had nog

niet zoveel fut. 
Knap gedaan hoor allemaal!

Bij de individuele prijzen heeft
Siem een medaille voor de 2e

plaats gehaald en als ploeg zijn
jullie als eerste geëindigd.

Hartelijk gefeliciteerd met deze
overwinning.Siem en Rinto hebben

namens de ploeg de beker in 
ontvangst genomen. Jullie mogen

de beker om de beurt een week
mee naar huis nemen en daarna
gaat deze in de prijzenkast in de

kantine van de GAC.
Nelleke Dankers
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�aaseieren zoekenZATERDAG  22 MAART

Om 8.20 uur in de auto richting
GAC kregen we nog een winterse
bui over ons heen. De tempera-
tuur daalde naar 1 graad.
Aangekomen op de club stonden
daar twee prachtig geschminkte
paashazen. Bert sprong snel op
z’n fiets om het parcours af te
zetten en de 1000 eitjes van 
chocola te verspreiden in de hei.
De kinderen druppelden langzaam
binnen. Inmiddels scheen het
“lente-“zonnetje. Wat een mazzel
toch weer! Het paasvoetbaltoernooi
was afgelast, dus kwamen er meer
kinderen paaseieren zoeken. 
Wat waren ze opgewonden. 
De hoofdtrainers hadden mooie
paasorendiadeems gekregen om
alvast in de stemming te komen (en
op te vallen!)
Al gauw werd uitgelegd wat de
bedoeling was en kregen de hoofd-
trainers een envelop met instructies.
De meisjes mini’s/pup C mochten
meteen beginnen met een ronde
over de baan met een estafette -
stokje. (oké, wij hebben met de
meisjes mini’s/pup C gesmokkeld,
om maar eerder de poort uit te 
kunnen). Toen we eenmaal de poort
uit waren gingen de kinderen er als
(paas)hazen vandoor (en dat hadden
we niet geoefend!) Het eerste
papieren ei hing twee meter voorbij
de poort. De kinderen zagen dat
natuurlijk meteen (en hadden het ei
eraf getrokken, maar dat was nou
net niet de bedoeling, want de
andere groepen moesten nog
komen). De gekleurde eieren hoef-
de je alleen maar te volgen en bij de
gele eieren moest de groep een
paasopdracht doen (paashaashinke-
len, paashaaskikkerspongen, (paas)
haasje over, paashaasloopsprongen
etc.) Op de hei aangekomen deden
we bomentikkertje en estafette tot
alle groepen er waren en toen
mocht er eindelijk gezocht worden
naar de 1000 chocolade eitjes en 
10 grote nepeieren. Zoals Bert al
uitlegde waren de grote eieren niet
om op te eten, maar die kon je
omruilen bij de paashaas voor een
chocolade paashaas. Ik zag dat Ivo,
Eden, Berend-Jan, Marleen, Simone

en Dana al snel de gelukkige vinders
van een groot ei waren. Twee grote
nepeieren zijn nog niet gevonden,
dus als je nog eens daar wandelt...
De chocolade eitjes gingen in ras
tempo de broekzakken in (of de
mond). Sommige zakken puilden
uit. Smurf Remme had voor het
zoeken nog even moeite en wilde
naar zijn moeder, maar al gauw 
vonden we zijn grote zus Jeltje en
gingen ze samen eieren zoeken.
De D-meiden kregen als laatste
opdracht alle papieren eieren uit de
bomen te halen op de weg terug
naar het clubhuis.
Tja en dan nog het verhaal van de
“zere”paashaasoren van Margot.

Een paar dagen tevoren beloofde ze
dat als ik paashaasorendiadeems
zou kopen, zij deze dan ook op zou
doen. En wat zie ik op de hei? 
Geen paashaasdiadeem bij Margot.
“Zit in mijn fietstas, want hij doet
zeer”, zei ze nog.Gelukkig hadden de
andere trainers de paashaasdiadeem
wel op (zie foto) , want ik had er
nog negen op de kop kunnen tikken.
Twee paasorendiadeems ontbreken.
Zou diegene die deze meer naar
huis heeft genomen, ze willen 
inleveren bij ondergetekende? 
Bij voorbaat dank, want dan kunnen
we ze volgend jaar weer gebruiken.

Nelleke Dankers
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interView
paashaas(konij
n?)
MARIANNE
1. Hoe was de paassfeer bij de

GAC?
De trainers zagen er op hun paas-
best uit met de paashaasoren -
diadeems, waardoor er ook snel
een paasstemming was. 
Het lente-zonnetje werkte ook mee.
2. Had je het niet koud?
Nee hoor. Door af en toe te 
springen en bomentikkertje te doen
bleef ik warm
3. Deden de kinderen goed 

hun best bij de paashaasonder-
delen?

Ja hoor. Als we meer paashazen
nodig hebben, kunnen de 
GAC-kinderen zeker solliciteren.
4. Hoeveel eitjes waren er verstopt?
Ruim 1000 eitjes van chocola en
tien grote nepeieren, die omgeruild
konden worden voor paashazen van
chocola. Er waren ook paasschuim-
pjes.
5. Hoeveel eitjes 

heb je zelf gegeten?
Eén mischien twee.
6. We zagen dikke buiken bij de

paashazen.
Wat eten jullie eigenlijk?

Uhm veel wortels en mischien toch
wel iets meer dan twee paaseitjes.
7. Kunnen we de paashaas 

volgend jaar weer verwachten
bij de GAC?

Grote kans! Ik vond het erg gezellig.
8. Heb je nog iets te vertellen 

aan de GAC-kinderen en/of
trainers?

De sprint naar het zoekveld zag er
flitsend uit. Het leek wel een start
van een cross.
Fijn dat de trainers altijd zo enthou-
siast meedoen met de kinderen en
wel “in” zijn voor een geintje.

nog meer 
foto’s op de 

achterpagina
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ouDER/ATLETEN 

opGELET
foto’s, gemaakt door Willem van Willigenburg,

van paaseieren zoeken, 
finale cross Bussum, 

feestavond 8 maart 2008, 
sinterklaasfeest, 

ouderkindwedstrijd, 
pupillenkamp etc. 

zijn te bezichtigen op: 

http://www.smugmug.com/
community/

GACHilversumJeugd

Het is echt de moeite waard 
om eens een kijkje te nemen!

Datzelfde geldt voor de website van 
Clemens van Willigenburg 

voor de uitslagen van de pupillenwedstrijden 
en overige wedstrijden, waarvan de uitslagen 

door u zijn doorgegeven aan Clemens. 
(via clemens@kleemus.nl)

Via 

www.kleemus.nl 
gaat u naar “jeugd”en dan 

bij “uitslagen” kunt u 
selecteren 

op naam zoeken 
en/of wedstrijd.

�
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FURSTER van TELLINGEN
• Binnen- en buitenschilderwerk
• Behang en alle soorten wandafwerking
• Meerjaren-onderhoudsplan
• Isolatie- en veiligheidsglas

� ������ �������������� � �������
 ����������������

� �� ��������� ����� �������� �������� �
 ����������������

w w w. f v t s c h i l d e r s . n l

voor:        � �GLAS - SPIEGELS
                � �ISOLATIEGLAS
                � �GLAS-IN-LOOD
                � �GLASREPARATIES

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

Larenseweg 137, Hilversum
Tel. (035) 685 55 56



L a m b i k s t r a a t  2 4  |  1 3 3 6  M B   A l m e r e

e m a i l :  p e t e r p h i l i p s e n @ p l a n e t . n l

T E L E F O O N

P e t e r :  0 6  -  5 3 3  9 4 9  4 6

D e n n i s :  0 6  -  5 4 3  1 5 4  5 1

Peter Philipsen & Zn. v.o.f

COMPLETE BADKAMER 
INSTALLATIE

EN AL UW TEGELWERK.
OOK VOOR AANLEG 

VAN VLOERVERWARMING

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

De smaak die vroeger zo gewoon was.

H u d s o n d r e e f  3 8  -  3 5 6 5  A V   U t r e c h t
i n f o @ z e l d e n r i j k s n a c k s . n l

Ron Meijer

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

1 2 2 1  H X   H i l v e r s u m

0 3 5  -  6 8  5 0 7  1 9

i n f o @ s t a r t t o f i n i s h . n l

w w w . s t a r t t o f i n i s h . n l

               Drukkerij Slootbeek v.o.f.
 Bezoekadres:   Franciscusweg 233, 1216 SG Hilversum
   Postadres:   Boreelstraat 15, 1215 GB Hilversum
               035 621 42 96
               06 553 00 673
               info@drukkerijslootbeek.nl
               www.drukkerijslootbeek.nl

� DRUKKER I J � ONTWERP STUD IO � PR INT S ERV I C E � PR E PR E S S � NET S ERV I C E � XL PR INT

G r a f i s c h  c o m p l e e t


