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Renée Cuppen, C junior en nog maar 13 jaar oud,

is op 22 november bij een tragisch verkeersongeluk

om het leven gekomen.

Bij dit ongeluk zijn ook haar beide ouders omgekomen en

raakte haar broertje Sander ernstig gewond;

hij is twee dagen later in het ziekenhuis overleden.

Het verongelukken van de familie Cuppen brengt vele lege

plekken bij de Gooise scholen- en sportgemeenschap.

'Renée zat sinds de zomer op atletiek en had in korte tijd

haar eigen plek in de groep gevonden.

Het was een prachtig meisje met nog zoveel

mooie dingen in het vooruitzicht.'

Zo beschreven onze trainers van de C junioren haar.

Aan het begin van de ledenvergadering stonden we stil

bij deze vreselijke gebeurtenis.

Op woensdagavond kwam de C junioren groep naar een

herdenkingsbijeenkomst in de kantine.

Ze waren er allemaal, 45 meisjes en jongens in een grote kring

rondom een grote R van waxinelichtjes.

Onder leiding van Wouter Stiekema werden gedichten

voorgelezen en waren we stil.

Renée's vriendinnen, vrienden en ploeggenootjes maakten

afscheidsteksten en tekeningen die later in het huis van de

familie Cuppen een plekje zullen krijgen.

Bedankt Wouter, Annelies, Regilio en Martin

voor jullie goede zorgen voor de groep.
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Redactie
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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
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bij ledenadministratie gemeld.

Clubhuis GAC

Arenapark1, Arena 103

1213 NZ Hilversum

Telefoon 035-6856380

GAC Homepage: www.gach.nl

GAC E-mail: info@gach.nl
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BEDANKT!
Wat een verrassing toen ik op de

site een mail-adres wilde opzoeken

om een bedankmail te sturen..

Huwelijk in GAC-se kring, dat gaat

over ons! Wat geweldig dat er

zoveel clubgenoten naar Gooiland

zijn gekomen om ons te komen feli-

citeren! We zijn zelfs vanaf het podi-

um door al die GAC-ers toegezon-

gen. Hartverwarmend! En dat ter-

wijl ik nog maar zo kort lid ben van

deze club.. In 1 woord: geweldig!

Bedankt, Erik&Sylvia.

NIEUWE LEDEN
PER 27 NOVEMBER 2008
F. Flore limmerveen Hilversum M.Pup.B
N.T.J. Niels van der Voort Hilversum J.Pup.A
T.A. Thomas Fermin Hilversum J.Pup.A
W.A. Wichert Bakker Kortenhoef J.Pup.A
J.C.B. Joshua Bate Hilversum J.Jun.D
B.A.F. Bob Voorneveld Eemnes J.Smurfen
I.E.F.S. Idas Nebbeling Hilversum J.Smurfen
J.R.J. Jasper van Kesteren Hilversum J.Smurfen
K. Koen ‘t Hart Hilversum J.Smurfen
L.R. Laurens Dusink Hilversum J.Smurfen
Q.L. Luc Blank Hilversum J.Smurfen
O.E. Oscar Prins Hilversum J.Smurfen
H.R.W. Hugo Philips Hilversum J.Pup.B
J.W. James ate Hilversum J.Pup.B
J.B.C. Jasper ort Hilversum J.Pup.B
L.M. Lars Bettonvil Hilversum J.Pup.B
M. Maurits Gefken Hilversum J.Pup.B
N. Nick van Brummelen Hilversum J.Pup.B
K. Koen Hendriksen Hilversum J.Pup.A
L.W. Lucas Schilperoort Hilversum J.Pup.A
P.A. Puck Kenemans Hilversum J.Pup.A
S. Scott Morrison Hilversum J.Pup.A
J.S. Jelle Telkamp Hilversum J.Pup.C
J.L. Jelmer Dekker Hilversum J.Pup.C
J.A. Justus Boesschen Hospers Hilversum J.Pup.C
M.A. Mark den Blanken Hilversum J.Pup.C
M. Merlijn van de Wal Hilversum J.Pup.C
M.F.B. Mike Wildschut Hilversum J.Pup.C
P. Pepijn Sterk Hilversum J.Pup.C
S.C. Sam Nengerman Hilversum J.Pup.C
C.V. Christiaan de Paauw Hilversum J.Minipupil
E.J. Eric Wolfrat Kortenhoef J.Minipupil
G.C.F. Guido van den Biggelaar Hilversum J.Minipupil
J.D. Jeroen Grotenhuis Hilversum J.Minipupil
J.J. Job Jesse Heinsius Hilversum J.Minipupil
J. Julius de Wit Hilversum J.Minipupil
M. Mats Moolhuizen Hilversum J.Minipupil
M. Max Denekamp Loosdrecht J.Minipupil
M.N. Michael Snip Soest J.Minipupil
J.N. Jennifer Snip Soest M.Minipupil
S.A.M. Sam Faas Kortenhoef J.Minipupil
T.S. Tom Doeksen Hilversum J.Minipupil
I. Iris Oosting Driemond M.Pup.A
J.R. Joanna Schouten Hilversum M.Pup.A
T.J.T. Tirza van Willigenburg Hilversum M.Pup.A
L.R. Lieke Elzinga Hilversum M.Jun.D
L.E. Loren Welling Hilversum M.Smurfen
M.C. Maud Wabeke Hilversum M.Smurfen
P.E. Pien van der Meij Hilversum M.Smurfen
L.L. Lotte Harms Hilversum M.Pup.B
R.M. Rosanne van der Nooij Loosdrecht M.Pup.B
R. Rosanne van Ee Kortenhoef M.Pup.B
S.V. Susan Visser Loosdrecht M.Pup.B
I.M.H.Y. Isabelle Kamer Hilversum M.Pup.A
P.L. Paula Wabeke Hilversum M.Pup.A
A. Anika van Delden Hilversum M.Pup.C
B.I. Bibi Bussemaker Hilversum M.Pup.C
E.M. Emma Pijl Hilversum M.Pup.C
E.L.E. Eveline Beem Hilversum M.Pup.C
U.F. Fay Blank Hilversum M.Pup.C
F.H.R. Floortje Geelen Hilversum M.Pup.C
J.J.M. Juno Nebbeling Hilversum M.Pup.C
S. Semmie de Birk Hilversum M.Pup.C
A.J.M. Alexandra Heesters Hilversum M.Minipupil
B. Bente Pleijsier Kortenhoef M.Minipupil
B.C. Bente van den Bergh Hilversum M.Minipupil
C.I.M. Charlotte Arends Hilversum M.Minipupil
E.F. Ella van den Hurk Hilversum M.Minipupil
S. Sachine van der Roest Hilversum D.Recreanten
M. Mirte List Hilversum D.Senioren
I. Ivar Wierenga Hilversum H.Recreanten
M.F. Mark Kesseler Hilversum H.Recreanten
H.J. Hans Doijer Tienhoven H.Recreanten
J.L. Julia de Saegher Hilversum D.Recreanten

Van harte welkom en een fijne tijd bij de GAC!

SORRY!

Afgelopen clubblad

ging er iets mis.

Er kwam er een te lang

en te engels stuk in ons

clubblad terecht.

Ons welgemeend excuses.

We juichen het toe als er

veel copy van lopers

binnenkomt, maar voor

iedere schrijver geldt:

de stukken moeten niet

te lang zijn en voor

iedereen leesbaar.

Heb je inspiratie,

meldt het de redactie.

De Redactie.
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Maand Nr Red.Vergadering Binden In de bus

jan/feb 789 din 06.01 don 22.01 zat 24.01

mrt 790 din 17.02 don 05.03 zat 07.03

april 791 din 17.03 don 02.04 zat 04.04

mei 792 din 21.04 don 07.05 zat 09.05

juni 793 din 26.05 don 11.06 zat 13.06

jul/aug 794 din 07.07 don 23.07 zat 25.07

sept 795 din 25.08 don 10.09 zat 12.09

okt 796 din 29.09 don 15.10 zat 17.10

nov 797 din 27.10 don 12.11 zat 14.11

dec 798 din 24.11 don 10.12 zat 12.12

Carnaval 21/22/23 feb • Pasen 12/13 april • Hemelvaartsdag 21 mei

• Pinksteren 31 mei/1 juni

PLANNING CLUB NIEUWS 2008

Inleveren of

aanmelden

copij

uiterlijk tot

17.00 uur op

de dag van de

vergadering

HET BESTUURVAN DE GAC
ZOEKT KANDIDATENVOOR DE FUNCTIEVAN

VOORZITTER
P E R A P R I L 2 0 0 9

Taakomschrijving en profiel

Het bestuur van de GAC is (eind)verantwoordelijk voor het verenigingsbeleid en de uitvoering daarvan.

Dat betreft de activiteiten binnen de afdelingen Wedstrijdsport, Jeugdatletiek en Recreatiesport,

maar ook financiën, organisatie en beheer van clubhuis en accommodatie.

Actieve commissies en teams die beschikken over een eigen budget en overeengekomen

verantwoordelijkheden zijn opgesteld voor al die verschillende taken binnen de vereniging.

De voorzitter van de vereniging geeft leiding aan het bestuur, individuele bestuursleden zijn verantwoordelijk

voor de contacten met deze commissies en teams, voor het opzetten en uitvoeren van nieuwe projecten

en de externe contacten zoals gemeente Hilversum, Nike en Atletiekunie.

Daarnaast heeft de voorzitter belangrijke samenbindende taken in onze grote en veelzijdige vereniging.

Affiniteit met de atletieksport in alle vormen die binnen de GAC beoefend worden, is een vereiste

voor het goed kunnen functioneren van de voorzitter.

Inlichtingen:

Ruud van Bokhorst, voorzitter GAC - voorzitter@gach.nl - tel. 0643896131

Johan en Door de Blok-Wessels, 60 jaar een sportief paar 
Gepubliceerd op 24 november 2008, 16:36  

Laatst bijgewerkt op 24 november 2008, 21:44  

Zij kwam lopend langs het spoor vanuit Bussum naar Hilversum. Hij arriveerde met de tram uit Laren. In 1945 zaten 

ze samen op dansles in hotel Zandbergen, over 't spoor. Daar zagen ze elkaar voor het eerst.  

Door de Blok-Wessels (82) en Johan de Blok (85) waren gisteren zestig jaar getrouwd voor de kerk.  

Het wettelijk huwelijk was op 3 maart 1948 al gesloten. Maar dat was alleen omdat er toen een huis vrijkwam op het Achterom in 

Hilversum. ,,Pas ná ons huwelijk in de Vituskerk in Bussum zijn we erin getrokken'', legt de bruidegom nog maar even uit. ,,Tot die 

tijd fietste ik elke dag heen en weer van Laren naar Bussum om mijn meisje te zien.'' 

Door de Blok vertelt dat haar vader het niet goed vond dat ze naar dansgelegenheden ging. ,,Dus organiseerde ik een dansclubje 

thuis in de voorkamer. En omdat Johan de tango goed kon, nodigde ik hem ook uit. Pas toen sprong de vonk over.'' 

Johan was zijn werkzame leven lang wever bij Brink en Campman in Laren. Hij begon als spoeljongen en eindigde als wever van 

onder meer smyrnatapijten op een dubbele weefmachine. Samen kregen ze drie zoons, zeven kleinkinderen en een 

achterkleinkind.  

HILVERSUM - 
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Namens het bestuur van de Gooise Atletiekclub:
Ruud van Bokhorst
Voorzitter
Marcel Schelfhout
Secretaris

Het bestuur van de Gooise Atletiekclub moet tot haar
grote ontsteltenis het overlijden door een noodlottig ongeval,
samen met haar ouders en broertje, melden van

Renée Cuppen
Op de leeftijd van 13 jaar
Renée was pas kort lid van onze vereniging maar had
zich al snel een plaats verworven in haar trainingsgroep.

Jeugdleden zijn de bron en toekomst van onze club. Het
doet pijn om nu al afscheid te moeten nemen van zo'n
jonge atlete.

MAPLE LEAF
CROSS
PLUS CLUBKAMPIOENSCHAPPEN
02-11-2008
Op 2 november was het weer zover: de 61e Maple

Leaf cross! Nieuw dit jaar was de tijdregistratie en

de combinatie met de clubkampioenschappen.

Wat betreft de tijdregistratie met Racetimer kan ik

vrij kort zijn: dat was natuurlijk top! Alle uitslagen

waren direct beschikbaar na de finish en dus ook

snel beschikbaar voor de site.

Nog benieuwd naar het wedstrijdverslag en de

uislagen? Kijk op www.mapleleafcross.nl en je bent

weer helemaal op de hoogte.

Op zich kan de organisatie van de Maple Leaf cross

terugkijken op een geslaagde dag, maar niet alles ging

even soepel. Bij de clubkampioenschappen jeugd was

er wat verwarring over het parcours en bij de club-

kampioenschappen junioren en senioren liep e.e.a. ook

niet echt op rolletjes. Mocht iemand nog zijn beker

missen van de clubkampioenschappen, laat het weten

op info@mapleleafcross.nl .

Wat echt meezat dit jaar was het weer. Het was een

lekkere, zachte en zonnige herfstdag en ik denk dat

iedereen die heeft meegelopen, kan terugkijken op een

leuke dag !

Verder wil ik ook nog even van de gelegenheid gebruik

maken om te melden dat de commissie Maple Leaf

cross versterking kan gebruiken. We hebben echt nieu-

we mensen nodig, want anders gaat het volgend

jaar niet lukken om de Maple Leaf cross georgani-

seerd te krijgen. Meld je dus aan op

info@mapleleafcross.nl .

Ten slotte wil ik nog alle vrijwilligers bedanken die

hebben meegeholpen op 02-11-2008.

Sponsors – drukkerij Slootbeek,

IT2day // websolutions, de Gooi- en Eemlander,

Nike, Nike Hilversum City Run, AA-drink en

de Gemeente Hilversum (subsidie).

Commissie Maple Leaf cross

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 vrijwil-

ligers. 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 wor-

den. Dat is ook wel zo netjes naar de vaste vrijwilli-

gers die op je rekenen en de extra hulp goed kunnen

gebruiken.

Uiteraard is het ook mogelijk om iets anders dan de

bardienst te doen. Bij de GAC zijn veel activiteiten en

ook daar zou jullie inzet zeer gewaardeerd worden.

Kortom: genoeg alternatieven als je niet kunt op de

dag die hieronder vermeld staat.

20-12-2008 27-12-2008

Sander Visser Marcel Dopheide

Rik Fontijn

3-1-2009 10-1-2009

Ellen Ruwe Robert van Stuivenberg

Mirjam de la Motte

17-1-2009 24-1-2009

Henk Janssen Sandra van der Kieft

Marjolein van der Vlist Cor Zondervan

31-1-2009

Astrid Bijlsma

Eric van der Linde

Namens de kantinecommissie:

Cindy van der Blom

(035) 685 71 74

of E-mail cindy@robencindy.com
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Ruim tien jaar geleden is de Dudoktribune voor een

slordige miljoen gulden in haar originele staat terugge-

bracht. Lang hebben leden en bezoeker van de GAC niet

kunnen genieten van de in ere herstelde oudste houten

tribune van Nederland. Een voorgeschreven brandveilig

impregneer middel hield het vocht zo goed vast dat de

tribune inderdaad op geen enkele manier wilde branden.

De brandveiligheid

was daarmee

absoluut gegaran-

deerd maar dit gaf

tevens ruim baan

aan schimmels en

zwamvorming

zodat de tribune

sneller dan ooit

door houtrot werd

aangetast.

Wegens gevaar

voor instorting

werd de tribune

afgezet met hek-

ken en het ver-

dere verhaal kent

u zelf ook.

Aan de tribune heb ik nog goede herinneringen. Bij de

thuiswedstrijden van Gooiland – dat was de tijd dat

Hilversum nog betaald voetbal kende - verkocht ik kus-

sentjes om bezoekers wat meer zitcomfort te verschaf-

fen. Het leverde me samen met de lege flesjes die ik

ophaalde al gauw een paar gulden op. Een aardig zak-

centje voor die tijd, ik zal een jaar of tien zijn geweest.

Na de wedstrijd haalde ik de kussentjes weer onder de

houten banken vandaan en bewaarde ze in het mate-

riaalhok onder de tribune. Het vreemde is dat in mijn

beleving die tribune altijd oud is geweest maar er werd

gewoon op gezeten, gesprongen en gejuicht. En daar

kon die heel goed tegen. Er is in de periode dat ik daar

het zitcomfort regelde nooit iemand doorheen gezakt.

Ja later wel, toen de GACers bij slecht weer de tribune

als indoor voorziening gingen gebruiken. Dat lopen daar

kan zo’n tribune nog wel tegen maar kogelstoten en

kogel slingeren is echt funest voor de kwaliteit.

Eigenlijk nadat het betaalde voetbal in Hilversum ter

ziele ging, is het snel bergafwaarts gegaan met die

tribune. Dat is ook een kwestie van aandacht. Iedere

zondag kreeg ook die tribune aandacht, er werd zorgvul-

dig een kussentje neergelegd voordat men erop ging

zitten en er

gebeurde nog

eens wat, een

doelpunt van

Huub Lens bij-

voorbeeld.

Daar leeft zo’n

tribune van op.

Enfin, het goede

nieuws is dat de

tribune wederom

geheel opgeknapt

wordt.

Wethouder

Rensen die ook

al aardig in zijn

buidel heeft

getast voor het

opknappen van de baan, heeft nog een potje gevonden.

Hij moet gedacht hebben als de crisis komt zitten we in

ieder geval droog. Dat opknappen van die tribune kost

wederom een slordige miljoen, maar nu in euro’s.

Van het voorjaar moet de tribune weer staan te glimmen.

Zelf denk ik dat het wat langer gaat duren maar voor de

Arena Games moet het toch wel geregeld zijn.

Toch wel leuk zo’n nieuwe tribune. Om slijtage te voor-

komen stel ik voor de tribune alleen te gebruiken als u

een kussentje bij u heeft. Misschien liggen er nog wel

een paar in het materiaalhok onder de tribune bij de

ingang. En zeg af en toe eens wat vriendelijks tegen

hem, daar knapt die van op, iedereen toch, of niet

soms?

Jacques van Rooijen

DUDOKTRIBUNE
OPNIEUW GERESTAUREERD
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Werk aan je netwerk & sier je c.v.

op: word vrijwilliger bij de GAC!

Reageer op één van onderstaande

vacatures óf spreek zelf iemand aan

van een commissie die je leuk lijkt

(zie clubblad & site). En bedenk:

vele handen maken licht werk, dus

sleep ook je loopmaatjes mee!

Commissies: wil je een vacature aanmelden, wijzigen of verwij-

deren, geef dat dan door aan de vacaturecoördinator: Saskia

Bons, e-mail: saskia007@gmail.com

Functie: lid RSC

Taak:

De bekende loopjes helpen organiseren ( elke loop

wordt onder een paar RSC-leden verdeeld) evenals

af en toe bijzondere evenementen zoals het

Kerstdiner of baanclinics . Ben je trainer dan kun je

eventueel tevens lid worden van het loopteam.

Wat moet je kunnen:

enthousiast zijn en andere vrijwilligers kunnen sturen

(hoewel de meeste geen sturing nodig hebben),

mee willen denken over het Meerjaren Beleidsplan

en het vrijwilligersbeleid en al het reilen en zeilen

van de recreatiesporters.

VACATURE
RECREATIE SPORT COMMISSIE

Tijd: valt mee,

• één maal per maand de vergadering op elke eerste

donderdag van de maand van 20.45-22.00 uur,

• met loopjes af en toe wat uurtjes

• tussendoor wat denkwerk.

Wat levert het op: waardering!

Meer informatie:

Henry Swankhuizen h.swankhuizen@orange.nl

Gertjan Reichman g.reichman@wxs.nl

Alja Meijer alja@starttofinish.nl

Functie

Medewerker bardienst

Taak

Eens in de vier of acht weken op donderdag-

avond of zaterdagochtend een paar uurtjes achter

de bar om je mede-hardlopers verfrissingen en

versnaperingen te serveren en gezelligheid te

schenken.

VACATURE BARDIENST
BIJ DE KANTINE COMMISSIE

Wat moet je kunnen

Gastvrijheid uitstralen, praatjes maken en drankjes

inschenken en natuurlijk een beetje tellen om te kun-

nen afrekenen. Verder meehelpen met het netjes hou-

den van de bar en de keuken.

Hoeveel tijd kost het

Ongeveer 3 tot 3,5 uur per keer.

Meer info bij

Cindy van der Blom: 035-685 71 74 of

cindy@robencindy.com

Functie OPMAKEN CLUBBLAD

Taak

het mede opmaken van het clubblad van de GAC,

dat 10 maal per jaar verschijnt.

Wat moet je kunnen

Je moet overweg kunnen met het opmaak pro-

gramma Quark X-press, of Indesign, en natuurlijk

Photoshop en illustrator beheersen.

VACATURE REDAKTIE
VORMGEVER CLUBBLAD

Hoeveel tijd kost het

maandelijks bijwonen van de redaktievergadering, en

5 keer per jaar ± twee á drie dagen opmaken.

Wat levert het op: heel veel waardering en

natuurlijk een ontzettend leuke ervaring

Meer info bij

Ron Meijer: 035-6850719 of info@starttofinish.nl
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OPEN BRIEF AAN
HENK EN HANS
(TOC EN TOM)
Dag heren,

Wat een leuke verrassing in het vorige clubblad: er ont-

spint zich een ware pennenstrijd! Nog niet zo heel fel van

toon, maar misschien komt dat nog? In elk geval moet ik

zeker even een bijdrage leveren.

Henk, je zegt in je laatste bijdrage “Het is duidelijk dat de

club uit 2 op zichzelf staande groepen bestaat”. Ook in je

brief Marion Jones pleit je in zekere zin voor zo’n opzet.

Maar dat ben ik nou helemaal niet met je eens.

Meteen het eerste verschil dat je noemt gaat al niet op:

ook wedstrijdatleten worden wel eens in het bos aange-

troffen, met name als ze een keer te laat zijn voor (of

geen zin hebben in) hun eigen training. En zelf ben ik ‘s

winters wekelijks op donderdagavond op de baan te

vinden in de recreantengroep van Sylvia Vos, dat vind ik

fijner dan in het donker in het bos of in de stad. Tegelijk

loopt daar trouwens nog een groep die helemaal jouw

theorie om zeep helpt: een groep van wedstrijdlopers en

recreanten door elkaar. En bij welke groep hoort volgens

jou de ‘recreant met licentie’, zoals Joost of Siebe?

Er zijn trouwens ook genre-hoppers, vooral wedstrijdlo-

pers die na hun carrière recreant worden maar ook een

enkele recreant die het nou als master heel leuk doet

(Hans! Inez! Brigitte!). Hans, vertel eens: hadden jullie die

oversteek kunnen en willen maken als jullie daarvoor naar

een andere club hadden gemoeten?

Nog prangender is wat mij betreft de vraag: wat doe je in

jouw verdeling met de jeugdafdeling? Zelf geloof ik niet

dat ik ooit nog zal uitblinken op enig onderdeel, maar voor

mijn dochters heb ik nog wel enige hoop. Maar hoe dan

ook, of ze nou de top halen of gewoon TOP worden (Trots

Op Prestaties), in elk geval graag bij een club waar ze oud

kunnen worden.

Saskia Bons (gewoon een TORretje…)

Ron Meijer

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

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

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

KERST

TRAINING

2E KERSTDAG

26 DECEMBER

OM 9.00 UUR

Een training op tweede kerstdag om

het gebrek aan bewegingen het

teveel aan eten en drinken te com-

penseren.

De training is voor alle niveaus en

na de training staat er in

de kantine koffie met wat lekkers

klaar.

Vertrek 9.00 vanaf het

clubhuis.
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JA, IK KOM OP HET KERST SWINGDINNER OP 20 DECEMBER

EN JA, IK KOM ZONDAGOCHTEND HELPEN OPRUIMEN!

NAAM: GEB.DATUM:

NAAM INTRODUCEE:

EVT. DIEETWENSEN:

HIERBIJ MACHTIG IK DE GAC OM EENMALIG € 20,- / € 40.- AF TE SCHRIJVEN

VAN REKENINGNUMMER:

VAN (NAAM REKENINGHOUDER)

HANDTEKENING: ✃

KerstSwingdiner
VOOR ALLE GAC- LEDEN + EVT ÉÉN INTRODUCEE P.P.

KOSTEN: € 20,- PER PERSOON.

JE BENTVANAF 19.00 UURWELKOMVOOR EEN HEERLIJK
BUFFET EN KNALLENDE OPTREDENSVAN DE BAND

UPDATE!
MELD JE AAN VIA WWW.GACH.NL

OF DOOR INVULLING VAN HET AANMELDINGSSTROOKJE.
LEVER HET IN BIJ HENRY SWANKHUIZEN, HARM OERLEMANS OF

MADELON DE GROOT.

Ga swingend de kerstdagen in en kom
op zaterdag 20 december !

naar het jaarlijkse
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“Dat kan je niet maken, Hu”

Minstens tien keer had ik het al tegen hem gezegd.

Maar het zijn rare jongens, die Chinezen. Hij bleef maar

volhouden dat hij een stuk in het GAC-clubblad wilde

schrijven. In het Chinees! Om precies te zijn in het Xi Ji,

een taal die gesproken wordt in de provincie waar Hu

vandaan komt. Vlak bij Sjanghai, vooral beroemd omdat

daar de Fu Jong Hai is uitgevonden. En elke keer als hij

het voorstel doet om een stuk in de kopijbus te doen

zeg ik: “Ho Hu! Niet doen.”

Hu woont nu ruim een half jaar in Nederland en hij is

steeds fanatieker gaan lopen. Drie tot vier keer per

week, want het was zijn grote wens om in ons land lid

te worden van een atletiekclub, máár: pas als hij redelijk

mee zou kunnen. Dus eerst trainen en dan pas langs

komen. Dat was voor mij ook een mooi argument om

die vellen vol onleesbare Chinese karakters tegen te

houden. “Het is precies zo: eerst oefenen en pas als je

een stuk in het Nederlands kan schrijven dan wordt het

door de redactie toegelaten tot het clubblad.

Wat er hierboven in het Xi Ji geschreven staat zal ik

jullie straks vertellen, maar lees eerst nog even verder.

Hu heeft speciaal voor het Gooi gekozen omdat die

naam voor een Chinees goed is uit te spreken: “Goi”

betekent grap in het Xi Ji. En vanaf de eerste dag dat hij

met zijn tas met sportschoenen op Schiphol aankwam

wil hij lid worden van de GAC. “Lennen is niet vool even

maal vool het leven!” zegt hij vrolijk lachend.

En het leek hem zo leuk om meteen bij het begin van

zijn Nedellandse calliële iets te schrijven.

Dat eerste stuk ging zo:

Mijn Xi Ji is ook vrij beperkt, maar het is wel leuk als je

herkent dat Hu het hier heeft over het GAC Crubbrad –

het blijft moeilijk met die erren en die ellen.

Tot in november heb ik dus met succes de Chinese tek-

sten uit dit blad kunnen weren, maar nu was Hu niet

meer te houden. Hij roept kwaad tegen me dat “meel

dan viel A-vieltjes vol Clinnion in het Amelikaans ook laal

is in een Nedellands tijdschlift”. Ik buig deemoedig het

hoofd. Je hebt gelijk vriend, gelijke monniken, gelijke

kappen. Dus moeten we er in dit clubblad aan geloven,

lees maar mee.

Hu loopt zijn rondjes in de buurt van ons sportpark,

maar de progressie (rotwoord voor een Chinees) is

minder dan gehoopt. Plotseling, vorige week, stuurde

hij me een mailtje waarin hij juichend vertelde dat hij z’n

ambities wat heeft aangepast. Na een gesprek met

Riene Marsch.... Wat bedoel je nou weer Hu? Riene

Marsch?.... Het blijft moeilijk met die erren en ellen. Hij

bedoelt Liene Malsch, trainster van de Nordic Walkers.

Toen hij haar groep in het Klonenbos, sorry Cronebosch,

zag lopen, toen wist hij het: “Dat is precies de sport

voor een Chinees - lopen met stokjes!”

Na overleg met de directie van dit clubblad is besloten

dat de teksten van Hu alleen zullen worden geplaatst

als ze vertaald zijn in het Nedellands. De uitgebreide

Chinese versie kan desgewenst op internet worden

teruggevonden.

Joost Huij-Sing

HU LANG IS EEN CHINEES
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Wel eens van de Beaujolaisloop gehoord?

Vorig jaar hoorde ik er voor het eerst iets over.

Een paar mensen van de club hadden er erg van

genoten. Lopen vind ik erg leuk en een wijntje sla ik

ook niet snel af. Bij een combinatie van deze twee

kan ik me van alles voorstellen.

Het is een initiatief van een groepje vrienden die een

sportevenement met een culinair evenement

combineren. Hiervoor maken ze gebruik van het

clubhuis van de tennisvereniging Hoogerheide

(vlakbij de kinderboerderij) in Hilversum. Van daaruit

is een mooie route van tien kilometer, met drank-

posten, uitgezet over de Bussummerheide en de

natuurbrug. Na afloop is er Beaujolais en een diner.

Dat wilde ik wel meemaken.Try before you die.

Het startschot werd, vlak na de Crailosebrug, met een

fles champagne gelost. Gelukkig geen dure, want dat

zou zonde zijn. Toen een groepje reeën vlak bij ons over-

stak, moest ik onwillekeurig aan het komende diner

denken. “Misschien eten we straks wel wild.” was mijn

eerste gedachte. “Lekker.” Ondertussen draafden we

rustig richting La Place. We werden door een paar men-

sen ingehaald en vroegen ons af of zij straks bij de

drinkpost water of Beaujolais zouden nuttigen. Ik wist

het wel. De eerste drinkpost kwam in zicht. “Wel even

stil gaan staan en genieten, anders is het zonde.” We

proostten op deze eerste stop en vervolgden onze weg.

De temperatuur was ietsjes te laag en de smaak viel

ook wat tegen. “Zou je zo’n glaasje nou direct merken

bij het lopen? M’n benen voelen wel meteen zwaarder

of is dit vals plat?” Al denkend loop je zo rustig door en

kom je vanzelf bij een volgende post. Een tweede toast

werd uitgebracht. “Op de volgende kilometers.” Toch

even goed proeven. Eerst even een slokje in je mond

houden, zodat het een beetje op temperatuur

komt en dan pas doorslikken, ja dat smaakt wel

wat beter.

Na het hartelijk danken voor dit lekkere vocht,

vervolgden wij wederom onze weg.

Onze theorieën verschilden. Zakt die Beaujolais nu

naar je benen of stijgt het naar je hoofd?

Deze gedachten kunnen je lang bezig houden en

voor je het weet sta je bij het volgende ravitaille-

ringpunt. “Proost.” We begonnen er handigheid in

te krijgen. Goed in je mond laten ronddraaien en

dan met grote slokken doorslikken. Dat was het

lekkerst. Bovendien scheelde het een paar secon-

den. “Hartelij-hi-k da-hi-ank” en daar gingen we

weer. De theorie van mijn loopmaatje was dat het

mij naar mijn hoofd steeg, daar ik steeds meer

praatjes kreeg. Zij kon bijna niet meer praten

omdat ze zulke zware benen had.

Dat was juist mijn bewijs dat het eerder naar je

benen zakte dan dat het naar je hoofd stee-hik-g.

Nee het werkte juist verlichtend, het is de brand-

stof waarop je lo-h-opt.

Op naar de volgende post. “Hallo, is er nog wat

voor ons?” begroeten wij de aardige mensen

achter de tafel al van afstand. Gelukkig! “Proost” Het

loopt gesmeerd. Terwijl we daar staan te genieten, komt

er een loper aan die niet stopt! “Hij heeft deze post vast

niet gezien. Zullen we het hem maar gaan brengen?”

Zonder aarzelen grissen we beiden een glaasje van de

tafel en gaan er achter aan. Toch goed die oefening

waarbij je je handen niet mag gebruiken. Met nog

minstens een half glaasje ieder, halen we de loper in.

“Alsje-hi-blieft, mag je niet missen hoor”! “Dag meneer

op de fiets. Glaasje-op-laat-je-rij-hik-den” De fietspaden

langs Bussum leken wel steeds smaller te worden.

Steeds kwam ik in de berm terecht en mijn loopmaatje

stootte me ook steeds meer aan, maar dat kwam

natuurlijk door haar zware benen. Daar was de volgende

post. “Joehoe-hik- hier zijn wij! Prosit! Lekker he?” Dit

was de laatste post. In het clubhuis zouden we hele

flessen krijgen. Ik kreeg vleugels. Nog even de natuurbrug

over en dan was het nog maar een klein stukje vliegen.

Wist je trouwens dat je antwoo-hik-rd krijgt als je van de

natuurbrug naar beneden schreeuwt? Ik schreeuwde:

“Hallo-hik-“ en hoorde kort daarna: “Kom teruhug.”

Ook de schapen na de brug wilden wel Beaujolais.

Ze kwamen in grote getale achter me aan toen ik zei dat

er Beaujolais in het clubhuis was. Ik moest wel het

hekje voor ze open houden want er was een hele grote

kuil in de weg met een rooster erover. Daar konden die

arme schaapjes niet overheen met die dunne pootjes.

Eindelijk was het clubhuis in zicht. Mijn maatje zag ik

niet meer, zeker te moe geworden met die zware

benen. In het clubhuis was de tafel al gedekt en ik kon

zo aanschuiven. Mijn maatje zat er ook... En, inderdaad

er waren hele flessen Beaujolais. Heerlij-hik-! Verder kan

ik me niets meer van het diner herinneren. Gek hè…

Lieneke Braspenning

4
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EVENEMENTEN
GAC

Georganiseerd door de R.S.C.

voor de recreatieleden

7 februari Start Basisgroep

23 februari RSC Jaarvergadering

28 maart Lenteloop

16 mei Clinic baan atletiek

20 juni Wasmeerloop

september Start Basisgroep

24 oktober Herfstloop

5 december Sinterklaasloop

12 december Kerstdiner

26 december Kersttraining

Al deze evenementen worden

georganiseerd door de leden van

de Recreatrie Sport Commissie,

maar wij kunnen overal vrijwilligers

bij gebruiken, dus voel je je

geroepen om ons met een of

ander evenement te helpen, neem

dan contact op met een van

onderstaande leden van

de commissie.

Madelon de Groot 6237137

Hannie v.d. Kroon 6832999

Bert Noom 6850697 Elly Majoor

5310748 Alja Meijer 6850719

Gertjan Reichman 6216291

Henry Swankhuizen 6550709

NIEUWE BASISGROEP

GAATWEER STARTEN!!

Op zaterdag 7 februari 2009 gaat er weer een nieuwe

basisgroep starten. Deze groep is bedoeld voor de

beginnende loper. Via een 3-weekse periode waarin er

alleen sportief gewandeld wordt, gaan we gefaseerd

over naar het hardlopen. Aan het einde van de basis-

groep kan men ongeveer drie kilometer achter elkaar

hardlopen. De basisgroep duurt tot eind mei.

De trainingen worden tweemaal in de week gegeven,

zaterdagmorgen om 8.50 uur en dinsdagavond

om 18.40 uur. Men hoeft zich niet vooraf aan te melden,

maar komt gewoon in sportkleding en -schoenen naar

de eerste training.

Leden van de GAC die na ziekte of een blessure

een poosje in de basisgroep willen lopen zijn natuurlijk

ook van harte welkom.

Ken je mensen in je omgeving die erover denken

om te gaan hardlopen, maak ze attent op deze

mogelijkheid bij de GAC. Ze kunnen nu nog instromen!

Het is gebleken dat de mond- op mondreclame nog

altijd de meeste belangstellenden oplevert.

Vragen?? Astrid van Haaften (coördinator basisgroep,

035-5821053) e-mail astridvanhaaften@tele2.nl

Joop de Vink (trainer basisgroep 035-6851666)

e-mail j.de.vink@hccnet.nl
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DE NIEUWSTE ERGOLINE

ZONNEBANKEN (12 RUIME CABINES)
DE NIEUWSTE ERGOLINE

ZONNEBANKEN (12 RUIME CABINES)
DE NIEUWSTE ERGOLINE

ZONNEBANKEN (12 RUIME CABINES)

Voor voordelige acties kijk op

www.barbaras-zonsensatie.nl

SPRAY - TANNING (bruin zonder zon)

DEFINITIEF ONTHAREN (volgens i.p.l. methode)
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Sportief WandelpaginaSportief Wandelpagina

WIE NIET KAN FIETSEN VALT VAN ZIJN FIETS EN
WIE NIET KAN ZWEMMEN VERDRINKT. WIE NIET
KAN NORDIC WALKEN, ZAL DAT OOK EERST
MOETEN LEREN OM GEEN VERVELENDE BLESSU-
RES OP TE LOPEN.
DE GROEP NORDIC WALKERS BIJ DE GAC WORDT
STEEDS GROTER, HET ONDERLINGE NIVEAU-
VERSCHIL WORDT OOK STEEDS GROTER EN ER
MELDEN ZICH STEEDS MEER LOPERS:
MET STOKKEN, MAAR ZONDER TECHNIEK.
DAAR GAAN WE HET VOLGENDE AAN DOEN,
HOEWEL WE ERG KRAP IN DE TRAINERS ZITTEN:
(WE ZOEKEN DUS OOK NW-TRAINERS, S.V.P.
MELDEN BIJ ONDERGETEKENDEN!)

Vanaf 10 januari 2009 gaan we verder met 3 Nordic

walking groepen: A, B en C.

De A-groep

Op elke tweede zaterdag van het 1e, 2e en 4e kwartaal

zijn nieuwe Nordic walkers welkom. Dus drie keer per

jaar instroom van nieuwe Nordic walkers. De eerste vier

weken is de training helemaal gericht op het aanleren

van de basisvaardigheden van het Nordic walken.

Het looptempo ligt laag, omdat het leren van de techniek

het allerbelangrijkste is. Ook na de eerste vier weken is

het aanleren en corrigeren van de technische vaardig-

heden het belangrijkste. De A-groep is verder bestemd

voor lopers die een tijdje afwezig zijn geweest en de

draad weer willen oppakken, maar ook voor degenen

die het rustig aan willen doen. We lopen met een tempo

van circa 5 km/uur. Bij voldoende technische vaardigheden

kan de trainer een deelnemer adviseren door te stro-

men naar de B-groep, waar sneller wordt gelopen.

De B-groep

Deze groep is bestemd voor lopers met een redelijk

goede techniek die een hogere snelheid aankunnen (6

km/uur) en langer achter elkaar kunnen Nordic walken

(minimaal 1 uur).

De C-groep

Is voor lopers met een goede techniek die een nog

hogere snelheid aankunnen (7 km/uur), onderweg ook

sprintjes willen trekken en graag heuvels meepakken.

Mensen die op een ander tijdstip met Nordic walking

willen beginnen, maar nog geen basisvaardigheden

hebben, adviseren we zich eerst aan te sluiten bij een

Sportief wandelgroep en op de 2e zaterdag van het

volgende kwartaal (m.u.v. het 3e kwartaal) te starten

met Nordic walking. Iedereen die toch in de tussenlig-

gende perioden met Nordic walking wil starten mag

altijd 1x met de A-groep meegaan. De trainer kan dan

een juist advies voor het vervolg geven. Indien zij de

basistechnieken niet beheersen en daarna toch bij een

NW-groep mee willen lopen, moeten zij zich realiseren

dat een trainer geen tijd heeft om iemand tussendoor

"even" te leren Nordic walken. Ze lopen het risico om

door een verkeerde techniek blessures op te lopen.

En een verkeerd aangewende techniek is later bijzonder

moeilijk weer af te leren.

Start voor nieuwe Nordic walkers op zaterdag 10

januari 2009

Op deze tweede zaterdag in het nieuwe jaar is iedereen

om 9.00 uur bij het hek van het Cronebos welkom die

met Nordic walking wil beginnen. Je moet je wel voor

de kerst al aanmelden bij Andries Furster*. Liefst per

mail. Geef daarbij op: je naam, adres, woonplaats, tele-

foonnummer, wel of geen lid van de GAC en of je stok-

ken van de vereniging wilt huren

(€ 2,50 per week, borgsom € 35,-). De stokken kunnen

ook gekocht worden voor € 50,00.

Leden betalen voor deze trainingen niets extra's. Niet-

leden betalen € 45,- voor vier trainingen, maar als ze in

deze periode besluiten lid te worden, vervalt dit bedrag.

Andries Furster - 035 - 68 579 64 - andries@furster.nl

Liene Malsch - 035 - 62 383 28 - malsch@wxs.nl

BASISCURSUS
NORDICWALKING EN NIEUWE

GROEPSINDELING
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TRAINERSFUN
Deze keer een bijdrage van trainster Josine

Rusche. Zij geeft training op dinsdag- en zaterdag-

ochtend aan een C/D groep. Ze vertrekken geza-

menllijk

vanuit het clubhuis naar het Cronebos. Dat ze veel

plezier hebben blijkt wel uit het onderstaande.

E S TA F E T T E
Elke keer als ik mijn zaterdag- of dinsdagmorgengroep

voorstel om een estafette te doen, is er hilariteit alom.

Oude koeien worden uit de sloot gehaald: “Waar was

jij toen ik op 3 stond?”, “Bij welk groepje hoor ik nu?”

“Lopen we meer dan 1 lengte?” “En aan wie moet ik

nu mijn stokje overdragen?”

Zelfs als ik héél iets anders wil uitleggen, wordt er al

geopperd: zeker een estafette (…...) ??

Het is al zo erg, dat ik van de GAC-Sint vorig jaar een

leitje heb gekregen om ingewikkelde zaken uit te leggen.

Heus, een estafette uitleggen aan een grote groep is

best moeilijk en wat ook zeker ingewikkeld is, is de

indeling van de groepjes: 1,2,3,4 – 1,2,3,4, enz. Wie

hoort er nu bij wie? De trainersbijbel zegt daar dan

ook over: ”Het is belangrijk dat je als trainer het pro-

ces goed begrijpt en ook helder kunt uitleggen”

Tja, zou dat mijn probleem zijn?

Gelukkig wordt de zin vervolgd: “Mensen hebben de

neiging het verkeerd te begrijpen”. Ach, natuurlijk: dat

is nu precies mijn groep! Maar zonder gekheid: onder-

staand een voorbeeld van een estafette in de vorm

van een driehoekje, waarbij doorgelopen wordt totdat

iedereen weer op zijn plaats staat:

Zet op het start punt loper 1(van elk groepje) en loper

4 (van elk groepje);

Op de andere hoekpunten plaats je 1 loper;

Iedereen loopt 1 lengte en loper 4 sluit dan weer aan

bij loper 1;

Je loopt dan door tot iedereen weer op zijn startposi-

tie staat. Met een groep van 12 mensen zit het er dan

als volgt uit: Leuk om te proberen!
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Ik ben nooit vreselijk snel geweest. Maar zeker ook niet

vreselijk langzaam. Bij een prestatieloop zat ik in de

voorhoede, bij een wedstrijd in de achterhoede. In de

achterhoede lopen geeft niet echt een kick, maar je

loopt wel lekker vrij. Zolang ik meer dan tien mensen

achter me hield, kon mijn ego wel met een achterhoede

gevecht omgaan.

De jaren gaan echter tellen. Ik ben langzamer, onhandiger,

vetter en voorzichtiger geworden. Niet echt goede

ingrediënten voor een briljante cross. Onze Mapleleaf

cross is een echte cross. Scherpe bochten, wisselende

ondergrond en flink op en af. Dit jaar was het parcours

extra interessant. Steil de heuvel op, steil de heuvel af

en direct scherp de bocht in. Bovendien was het glad

door de gouden bladeren die onze cross haar naam

geven. Bij de opsomming over mijn aftakeling ben ik

nog iets vergeten, ook mijn hersenen gaan achteruit.

Ik was geschikt schoeisel vergeten. Tijdens het inlopen

glibberde ik al voldoende om te vrezen voor mijn brozer

wordende botten. Gelukkig heb ik een liefhebbende

echtgenote die mij, ondanks haar afkeer van vieze

zwetende hardlopers, nog net op tijd een paar betere

schoenen kon brengen.

Omdat ik crossen zo leuk vind, had ik ook een snelle

(gracieus ouder wordende) vriendin

overgehaald om mee te doen.

Ze is gewend om bij de eersten in haar

categorie te eindigen, maar vrij onbekend

met het betere crossen.

Met geschikt schoeisel en goed gezelschap

stond ik hoopvol aan de start. Clubkampioen

zou ik niet worden, maar een man of tien

achter me moest wel lukken. Dik een

minuut later, direct na de eerste heuvel en

het eerste mulle zand, lagen mijn vriendin

en ik echter helemaal achteraan. Haar conclusie kwam

snel en duidelijk. Dit zou helemaal niks worden.

Gewoon stoppen. Dit had tot gevolg dat ik helemaal

alleen achteraan liep. Wat te doen? Stilletjes uitstappen?

Een blessure veinzen? Nee, mijn grenzeloze vertrouwen

in eigen kunnen, overwon.

Lopen dus. En waarachtig, op de vlakke rechte stukken

liep ik langzaam maar zeker in op de staart van het veld.

Zodra er echter weer een op- en afje waren (in totaal

zes keer bij de lange cross), verloor ik het moeizaam

gewonnen terrein. De kilo’s wilden mij beneden houden

en de angst om uit te glijden of anderszins om te

donderen, deden mij bij iedere helling opnieuw afstand

verliezen. Gelukkig ben ik gered door iemand die nodig

moest plassen en door drie lopers die te overmoedig

waren gestart. Ik ben nog niet de laatste. Het gaat ech-

ter niet lang meer duren.

De Mapleleaf cross is fraai, goed georganiseerd en uit-

dagend. Ik hoop dat de volgende jaren meer mensen

mee doen aan de wedstrijd. Bij voorkeur niet alleen

snelle mensen. Op die manier kan ik er, als één van de

langzaamsten maar niet dé langzaamste, nog jaren van

genieten.

Siebe Turksma

DE MAPLELEAF:

CROSSEN IN DE HERFST
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Als je vroeger in de sport een goed

idee had, hield je dat voor jezelf of

vertelde je het aan iedereen die het

horen wilde. Je hield het voor jezelf

om er voordeel van te hebben bij de

eerstvolgende wedstrijden.

Je vertelde het aan iedereen die het

horen wilde omdat je vond dat het

een goed idee was waar iedereen

van kon profiteren en waar jezelf

erkenning voor kreeg.

Tegenwoordig moet het kleinste

idee in een compleet marketing-

concept worden vertaald, compleet

met boeken, T-shirts, clinics, guru’s

en websites. In de vorige eeuw kon

je nog simpelweg een klapschaats

uitvinden. In deze eeuw breng je

een totaal concept: Klapskating™ .

Hardlopen is een markt geworden.

Er is hier dus ook ruimte voor een

totaalconcept. Wat willen hardlopers

graag? Blessurevrij lopen, harder

lopen en met minder moeite lopen

zijn natuurlijk mooie dingen voor de

mensen. Het moet in de 21ste

eeuw natuurlijk wel wetenschappelijk

verantwoord zijn. Wat is dan beter

dan natuurkundige wetmatigheden

waarop je je kunt beroepen?

Harde wetenschap is mooi, maar de

volledige mens en zijn rol in het

universum moeten natuurlijk niet

worden vergeten. Een nieuw concept

heeft dus zeker ook een spirituele

component nodig.

Ci-Running™ is zo’n concept. Het

belooft moeiteloos en blessurevrij

hardlopen op wetenschappelijke en

spirituele basis.

De Chi in Chi-Running

De Chi van Chi-Running is de

levens-energie die volgens een aan-

tal oosterse geloofssystemen door

alle levende wezens stroomt.

Het is dus reuze handig als je bij het

hardlopen goed gebruik kunt maken

van de Chi. De Chi kan echter ook

geblokkeerd worden bij een slechte

lichaamshouding. Dat is één van de

redenen voor een specifieke houding

van de romp en de handen in het

Chi-Runnen.

Hoe loop je Chi?

Chi-Running is gebaseerd op het

principe van Staal en Katoen.

Wat stevig moet zijn is van staal en

wat ontspannen kan, is van katoen.

De romp is bij Chi-Running van staal.

De romphouding is erg belangrijk.

Het lichaam is gestrekt in de romp,

waardoor ook de Chi goed stroomt.

De methode geeft gedetailleerde

instructies over de stand van het

bekken. Als je romphouding goed is,

ben je vanzelf ook sterk in de romp

(van staal dus), zegt de Chi-Running

methode. Door een stevige romp-

positie gaan (volgens de Chi-Running

methode) de bewegingen van de

benen vanzelf. Het tweede belang-

rijke punt is het vooroverleunen

(of hellen). De stelling vanuit het

Chi-Runnen is dat je door voorover

te leunen vanzelf een voorwaartse

snelheid krijgt. Door voorover te

leunen kost hardlopen dus geen

moeite meer. Wil je rustig lopen dan

leun je een klein beetje voorover, wil

je hard dan leun je meer voorover.

Het derde belangrijke element van

de Chi-loopstijl is dat je niet met je

voeten probeert af te zetten, maar

dat je je benen naar achteren optilt.

Je voeten komen daarbij op de bal

van de voet neer. De rest van de

beweging gaat dan weer vanzelf.

Er is volgens de Chi-Running

methode helemaal geen kracht in

de benen nodig. Kortom, loop met

een stevige romp, leun voorover en

til je benen naar achteren op.

De zwaartekracht doet de rest?

De ‘wetenschap’ achter

Chi-Running

Volgens de Chi-Running methode

doet de zwaartekracht al het werk.

Door voorover te leunen, wordt je

als het ware naar voren getrokken.

De zwaartekracht werkt echter recht

naar beneden. Met alleen de zwaar-

tekracht val je op je gezicht.

Hoe werkt hardlopen eigenlijk?

De hardloopbeweging bestaat uit

een verticale en een horizontale

component. Je gaat op en neer en

je gaat vooruit. Het omhoog gaan

kost energie. Deze energie krijg je

voor een groot gedeelte weer terug

bij de landing en de daaropvolgende

afzet. Dit komt omdat je benen als

veren werken. De beenspieren

spannen je pezen, waardoor het

effectieve stijve veren worden. Dit

zeggen de (niet-Chi) wetenschappers.

Volgens Chi-Running zijn je been-

spieren niet (!) nodig. Vreemd…

De veerwerking van je benen is niet

zo goed dat je alle energie bij de

landing terugkrijgt. Er zijn verliezen.

Je wilt bij iedere pas dus niet onno-

dig hoog in de lucht komen.

De op en neer beweging van het

hardlopen is een noodzakelijk kwaad

om een zweefmoment te krijgen.

Zolang je in de lucht bent, onder-

vind je geen weerstand van de

grond. Je hebt dan alleen een

beetje luchtweerstand. Je wilt

natuurlijk wel vooruit komen.

Daarvoor is de horizontale compo-

CHI-RUNNING™
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nent van het hardlopen. Bij het hard-

lopen op vlak terrein ondervind je

weerstand van de grond en van de

lucht. Deze weerstand remt je af.

Om toch vooruit te komen, moet je

een tegenkracht geven. Dit is de

afzet. Bij iedere pas zet je af. Je zet

naar boven af (om de aarde weer

even te kunnen verlaten) en je zet

naar voren af om de luchtweerstand

en de wegweerstand te overwin-

nen. Chi-Running ontkent dit afzet-

ten. Volgens Chi-Running,

hoef je alleen je benen

maar op te tillen en je

‘valt’ vanzelf vooruit.

Hmmm…

Ik ga er maar vanuit dat

ze bij het Chi-Runnen wat

overdrijven om hun punt

te maken.

Er zit hier namelijk wel

een punt. Als je analy-

seert hoe de krachten op

de voet van een hardloper

werken, zie je dat iedere

landing begint met weer-

stand (een kracht tegen

de looprichting in) en

eindigt met een kracht in

voorwaartse richting.

Je krijgt extra weerstand

als je je voeten voor je

lichaam op de grond neer-

zet. Dit wil je voorkomen.

Door met een gestrekt

lichaam voorover te l

eunen en je benen naar

achteren op te tillen land

je verder naar achteren.

Door met de Chi-Running

methode te lopen, wordt

de verticale component

van je loopbeweging klei-

ner. Je gaat minder op en

neer. Daardoor worden je

passen ook automatisch kleiner. Om

dezelfde snelheid te halen, moet je

dus meer passen maken. Dit zorgt

voor een lagere totale belasting bij

de landing en daardoor potentieel

minder blessures. De meeste (non-

Chi) trainers vinden het ook gunstig

om naar een hoog loopritme te stre-

ven. Kleinere passen zorgen er ook

voor dat je minder de neiging hebt

om te ver naar voren te landen.

Werkt Chi-Running?

Chi-Running heeft een aantal ver-

standige ideeën, een aantal serieuze

vraagtekens en een portie franje.

Voor de individuele loper die aan

Chi-Running gaat doen, hangt het er

vanaf of hij er beter van wordt. Als

je gewend was met een slechte

houding te lopen, kan Chi-Running

helpen. Met Chi-Running wordt je je

bewust van je houding (ze noemen dit

Body-Sensing, Lichaamsbewustzijn).

Als je loeiers van passen maakte,

waarbij je je voeten voor je lichaam

neerzette, zul je wellicht baat heb-

ben bij Chi-Running.

Voor een fatsoenlijke houding en

het voorkomen van het voor je

lichaam landen zijn er ook andere

mogelijkheden zonder de franje van

Chi-Running.

Krijg je minder blessures als je

Chi-Runt? Er is op dit moment

geen serieus onderzoek dat dit aan-

toont. Bij Chi-Running land je op de

bal van je voet. Hierdoor wordt de

landing niet alleen bij de heupen en

de knieën opgevangen, maar ook in

het enkelgewricht. Dit maakt het

aannemelijk dat er een lagere

belasting rondom de knie ontstaat,

ten koste van een hogere belasting

rondom de enkel. Dit laatste brengt

het risico van kuit- en achillespees-

blessures met zich mee.

Als je dus gaat Chi-Runnen, moet je

dat heel voorzichtig over een lange-

re periode introduceren om ervoor

te zorgen dat je kuiten en achilles-

pezen zich aan de veranderde

belasting kunnen aanpassen.

Kost Chi-Running minder energie?

Spirituele vormen van energie zijn

moeilijk te meten. Ieder moet voor

zichzelf beslissen of het hardlopen

plotseling moeiteloos wordt.

Er is mij geen onderzoek bekend

naar reële energiekosten (zeg maar

boterhammen per kilometer) van

Chi-Running. Je mag uit ander

onderzoek verwachten dat iemands

‘natuurlijke’ loopstijl de minste ener-

gie kost. Een verandering in loopstijl

en pasfrequentie leidt in

eerste instantie tot een

hoger energieverbruik. Na

een vrij lange inslijtperiode

is de verwachting dat een

iets hogere pasfrequentie

geen nadelige effecten

hoeft te hebben en mis-

schien positief kan wer-

ken. Het is niet duidelijk

welke invloed het voor-

overleunen van Chi-

Running op de loopecono-

mie heeft, ondanks de

pseudowetenschappelijke

claims.

Kun je flink hard lopen

met Chi-Running?

Echt hard lopen zal met

Chi-Running niet lukken.

Om een hoge snelheid te

halen heb je grote passen

nodig. Voor grote passen

moet je ook meer de

hoogte in. Je moet hier-

voor flink afzetten. Dit gaat

alleen met veel kracht.

Dit is onverenigbaar met

de principes van Chi-

Running.

Tot slot

Op dit moment is er geen

serieus wetenschappelijk

bewijs voor de belangrijkste claims

van Chi-Running: moeiteloos en

blessurevrij hardlopen. Letterlijk kun

je het in elk geval niet nemen.

Sommige van de ideeën achter de

Chi-Running techniek zijn biomecha-

nisch gezien onzinnig (geen afzet,

geen spierkracht enzovoort).

Het zou dus een prachtig geval van

ironie zijn als serieus wetenschap-

pelijk onderzoek de claims van Chi-

Running zou bevestigen.

Siebe Turksma
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Dag Lieve
sportvrienden,

Na triplex, multiplex,

simplex, tempex,

Dawex was het weer

tijd voor onze jaarlijk-

se Wampex.

Voor degene die nu

denken waar gaat dit

over…. Wampex is een soort survival die jaarlijks in het

Noorden (Groningen/Friesland) wordt gehouden.

Met allerlei opdrachten, kompasroutes etc etc moet je

route afleggen door bossen, weilanden en akkers.

Je kan deelnemen met een ploeg van 4-8 personen.

(meer info op www.wampex.nl)

Onderweg kwamen we tot de conclusie dat dit het 5e

jaar was dat we deelnamen. Deze “wedstrijd” wordt 3x

een weekend georganiseerd, hiermee aangevende dat

hier altijd veel animo voor is. Er doen meestal zo’n 200

ploegen aan mee.

Traditiegetrouw regelt Elly altijd een overnachtingsplek

voor de ploeg. Dit jaar bivakkeerde we in Norg waar we

in een gezellig 10-persoonshuisje hebben gezeten.

De ploeg bestond dit jaar uit: Elly, Henri, Karin, Chris,

Ruud, Marijke, Joke en ondergetekende. Dit jaar was

de start op vrijdagavond 14 november. En ja hoor, ook

dit jaar viel dit weer gelijk met een congres waar ik aan

deel nam, dit keer gelukkig in Nieuwegein. Ik heb de

vervelende gewoonte om altijd iets te hebben op de

vrijdag van de start. Of het is een salesmeeting in

België (waar ons kantoor staat) of een congres of beurs.

Het vervelende hiervan is dat de start van de wampex

meestal rond een uur of 19.00u is maar dat je zeker

een half uur van tevoren aanwezig moet zijn om alle

aanwijzingen uit te zoeken om je route te bepalen.

Tel daar nog de vrijdagmiddagspits bij op en het

omkleedmoment en niet te vergeten een goede

maaLtijd en je kan op je vingers natellen dat dat meest-

al een redelijke stress met zich mee brengt.

Na een kort maar hevig overleg met mijn manager kon

ik gelukkig om 14.30u weg zodat ik al met al om 17.00u

in het huisje aanwezig was.

De dampende spiraaltjes lagen al in de pan (spiraal-

spaghetti) en de geur van overheerlijke saus vulde mijn

(niet al te kleine) neusgaten. Gauw spullen op de

kamer gegooid, aan tafel geschoven en eten maar.

Voldoende energie naar binnen stouwen voor een lange

nacht door de bossen.

Iedereen had zijn/haar rugzak gepakt en de thermos-

flessen verdeeld. Ja, we zijn een van de weinige ploegen

die midden in de nacht gewoon rustig gaan picknicken

en genieten van de ervaring.

Op naar Itterhuizen (vlak bij Beetsterzwaag) zo’n 35 km

rijden. Opdrachten en aanwijzingen opgeslagen en

klaarmaken voor de start. Leuk om te zien dat er ploe-

gen tussen zitten die a la Rambo deze wampex starten.

7 G.I. Janes

(7 dames) stonden klaar om zo stoer mogelijk de nacht

in te gaan.

Ik had donderdagavond nog snel (waterdichte) wandel-

schoenen gekocht en dit leek me een ultiem moment

om de kwaliteit te testen. 19.10u vertrokken we de

donkere avond in, op weg naar weer een uitdaging.

De route is voorzien met bordjes met letters die je

gedurende de route moet verzamelen.

Binnen de groep hebben we eigenlijk altijd een taakver-

deling die ongesproken tot stand is gekomen. De een

is goed in kompas lezen, de andere in het ontcijferen

van routes weer een ander is goed in het ontdekken

van reflectoren etc etc. Dit jaar blonk de route uit in

waterpartijen, al dan niet gepland. Veel slootjes en

wateroversteken zodat de zenuwen en de moed flink

getest werden. De eerste natte voet was een feit. Het

gebied ligt in het laagste deel van Friesland dus al het

water wat er de afgelopen dagen is gevallen komt hier

zo’n beetje terecht en dat was goed te merken.

De weilanden die we moesten oversteken waren dit

keer wel heel erg drassig. Op den duur liepen we echt

door megaplassen. Tegen een uur of 23.00u zijn we

gestopt voor onze jaarlijkse picknick. Wat er allemaal

niet uit die rugzakken komt is niet normaal. Bounty’s,

brood, drop, koeken, drank, Bifi worstjes, koffie,thee en

ga zo maar door. De afgelopen uren motregende het

behoorlijk dus het was een geschenk dat we net bij

een huis stopte met een grote carport. De eigenaar

vond het geen probleem als we daar ons bivak

opbouwde. Hij bood zelfs later zijn schuur aan waar

stoelen en een tafel stonden. Na onze korte stop zijn

we met frisse moed verder gegaan. De vermoeidheid

slaat zo midden in de nacht toch wel aardig toe.

De een gaat wat sneller lopen, de ander wordt wat stil-

ler en er wordt wat minder snel gereageerd. Maar de

sfeer heeft er geen enkel moment onder te lijden

gehad. Na wat zoekwerk hebben we de Choco-post

bereikt wat altijd weer een hoogtepunt is. Even ervoor

zorgde Elly voor wat hilariteit door te denken dat 1

boomstammetje haar gewicht zou houden!! (boven een

slootje) Keep on dreaming Elly, we hebben haar geadvi-

seerd om Choco-light te nemen. Ook Karin zorgde

ervoor dat ook de lachspieren genoeg beweging kregen.

Na het vastgrijpen van een glibberige boom had ze nog

net op tijd de skistok van Marijke beet. Maar ja, daar

moet je natuurlijk niet te hard aan trekken want die

telescoopstokken kunnen ook uit elkaar!!! Kortom,

Karin lag languit in de plaatselijke beek. Na bijna 12 uur

kwamen we vermoeid maar voldaan om 06.35u over de

finish. Een kop erwtensoep en een biertje lonkten.

Henri en ikzelf zijn de 35 km teruggereden wat toch

altijd weer een opgave is na zo’n nacht. Gelukkig had-

den we een alternatieve route om door het bos ons

huisje te bereiken. Met veel moeite laveerde we onze

auto’s door het zand en de modder. Gelukkig niet vast

komen te zitten. Om 08.00u was het stil in ons knibbel-

knabbel huisje. Zaterdag ontwaakte iedereen druppels-

gewijs. Iedereen behalve Elly die met geen 10 paarden

wakker te krijgen was. Dit moeten we meer doen was

een veel gehoorde opmerking want het is wel lekker

rustig wakker worden zonder dat gestommel van

mevrouw Majoor. Om 16.00u gezellig samen bood-

schappen gedaan voor de gourmet. Zaterdagavond

heerlijk gegeten en alle ervaringen over tafel laten

rollen. Het was weer een zeer geslaagde Wampex met

een zeer hoog gezelligheidsgehalte wat we altijd hoog

in het vaandel hebben. Zondag hebben we een korte

wandeling gemaakt om vervolgens rond een uur of 3

weer huiswaarts te keren. Voor wie meer interesse

heeft in het deelnemen van de wampex kan de site

eens bezoeken en wie weet zijn er volgend jaar meer-

dere groepen die namens de GAC deelnemen aan de

wampex. Wampexvrienden, bedankt voor het heerlijke,

gezellige weekend waar we weer een jaar op kunnen

teren.

Frank Aalten.

2008
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Ja, op 29 november werden de

recreanten, de nieuwe leden van de

basisgroep en wat jeugdleden van de

GAC door Sinterklaas vereerd met

een bezoek. Deze keer kwam de

goed heiligman met een Buggy;

zo’n toffe open auto. Leuk speelgoed!

Wel moesten de Pieten al hun krach-

ten gebruiken om het autootje, dat

afgeslagen was, met de Sint op het

wel bekende sinterklaasweitje te krij-

gen. Americo was toch betrouw-

baarder geweest.

Niet alleen het vervoersmiddel van

Sinterklaas was stuk, ook zijn staf lag

helemaal in de kreukels. Het was de

omgekeerde wereld toen de Sint

verrast werd met een cadeautje.

Hij kreeg een nieuwe staf van de

GAC. Sinterklaas deelde zelf ook nog

wat cadeautjes uit aan de GACers die

dit jaar veel betekend hebben voor de

club. Zo mocht Wim Kosterink naar

de Sint komen hinkelen met zijn nieu-

we knie. Geraldine, die trainers coör-

dinatrice is en al lange tijd last heeft

van een hielspoor.

De oudste lopers, de Carolusgroep,

werden ook bij de Sint ontboden.

Sommigen leden zijn toch niet zo

trots op hun Carolusstatus. Zij hielden

zich schuil in de menigte. Als laatste

werd de voorzitter naar voren geroepen.

Hij heeft heel veel voor de club bete-

kend en gaat straks zijn post verlaten.

Graag wil hij de hamer aan een

volgende voorzitter overdragen.

Wie biedt zich aan?

Dan moet er gelopen worden. Bij de

finish krijgt iedere loper nog een

heerlijke versnapering.

Natuurlijk ook voor de sportieve

(nordic)wandelaars, waar ook een

heuse strijd werd geleverd.

Nadat de Sint en de Pieten met hun

startkabels hun vervoersmiddel weer

aan de praat hadden gekregen togen

ze naar het clubhuis, om ook daar de

medewerkers van suikergoed te

voorzien. Dankbaar voor de komst

van de goedheiligman werd er uit

volle borst “Dag sinterklaasje

dahaag,dahaag” gezongen.

Nog even konden ook niet GACers

nog van de Sint genieten op de

kruising van de Diependaalselaan en

het Arena park, waar de startkabels

er weer aan te pas moesten komen.

Gelukkig kwam er weer hulp van de

GAC. Astrid en Geraldine hadden nog

genoeg energie voor de Sint.

Daar mocht hij zijn startkabels wel

even op aansluiten. Zodoende kon de

Sint zijn drukke werkdag toch nog

voortzetten. Volgend jaar zal hij zeker

weer van de partij zijn bij ons in het

bos. Wel hoopt hij dan de teugels van

Americo weer in de hand te hebben

en geen startkabels.

Lineke
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NOG MOOI OP TIJD VOOR
KERSTMIS: DE KEEP ON

RUNNING! SCHEURKALENDER
2009. MET ALS ONDERTITEL

‘365 DAGEN INSPIRATIE VOOR
EEN GEZONDE LEEFSTIJL’.

Sinds Van Kooten en de Bie in de

jaren tachtig de (Be-)scheurkalender

nieuw leven in bliezen is er een

diaree van dat soort dingen de boek-

handels ingestroomd. De Tuinkalen-

der, Sportkalender, Poëziekalender,

Peter’s Zeurkalender, Hard Gras-

kalender, Coachingkalender, Time-

managementkalender, Fokke &

Sukkekalender, Inspiratiekalender,

Happinez Spirituele Kalender, De

Grote Belastingzaken Scheurkalender,

Loesjekalender, Sudokukalender,

Liefde Is Kalender, Babykalender,

Zwangerschapskalender, Kappers

Kalender, Boeddhistische wijshe-

denkalender, Mayakalender,

Psychologiekalender, Historische

Feitenkalender, Kakurokalender,

Filosofiekalender, Scheurkalender

van de Bijbel, Golfkalender, Onze

Taal Taalkalender, Vandaag in de

Popmuziek Kalender, Murphy’s Law

Kalender, Vrouwenzaken Kalender,

Ondernemerskalender.......*

Maar voor ons is er natuurlijk maar

eentje.

Ik moet zeggen: de titel is lekker

gekozen, want een stuk inspireren-

der dan voor de handliggende

keuzes zoals de Hardloopkalender,

de Renkalender of de Atletiek-

kalender. Born To Run, met dank

aan Bruce Springsteen had uiteraard

ook gekund, maar de makers kozen

voor Keep On Running! Ook de titel

van een song: midden jaren zestig

gespeeld door The Spencer Davis

Group, met Steve Winwood.

Ik zet hem op bij het schrijven en

verdomd het is een nummer dat

muzikaal tot lopen noodt. Al gaat de

tekst niet precies over ons soort

lopen. Of ons soort lopers.

Kijk maar op 8 januari:

Keep on runnin’

Keep on hidin’

One fine day I’m gonna be the one

To make you understand

Oh yeah

I’m gonna be your man

Deze kalender voldoet in elk geval

aan een belangrijke eis. Als je ’s

ochtends op de WC-bril zit (waar

anders kan je zo’n ding hangen dan

in het kleinste kamertje?) en je

scheurt het blaadje van de vorige

dag af, dan draai je het om.... en

jawel ook op de achterzijde staat

tekst of een illustratie. Kalenders

die daar niet aan voldoen komen

niet door de voorrondes maar vallen

direct af. Die goedkope eenzijdig

bedrukte kalenders zijn ons te min.

Eis 2: voorkant en achterkant moeten

verband met elkaar hebben. Het

leukst is het als er op de datumkant

een vraag wordt gesteld die op de

achterzijde van een antwoord wordt

voorzien. De makers moeten je

eigenlijk zo prikkelen dat je in de

verleiding komt voortijdig de bladzij

af te scheuren. Niet doen! Zelf heb

ik een aantal Bescheurkalenders

intact gelaten en als je enkele jaren

geduld hebt, dan komt er weer een

jaar met precies dezelfde weekda-

gen op dezelde datum. Keep On

Running! kan je in 2015, 2026,

2032, 2037, 2043, 2054, 2060,

2065, 2071, 2082, 2088, 2093 en

2099 nogmaals gebruiken (zoek de

mogelijkheden voor de 22e eeuw

verder zelf uit). Ik ben inderdaad erg

gecharmeerd van recycling.

Mogelijk dat de kalenderinformatie

over de data van Marathon

Rotterdam of Dam tot Dam dan niet

geheel meer kloppen, want ik weet

niet of die organisaties evenzeer

van hergebruik houden.

Eis 3: variatie. Niet alleen adviezen

om harder te kunnen lopen, maar

ook weetjes, uitspraken van

beroemde hardlopers, blessuretips,

zelfs recepten staan op de kalender-

blaadjes. Zo wordt Pasta alle vongo-

le aanbevolen en beschreven.

Gemaakt met maar liefst 1 kilo von-

gole voor 2 personen. Wie niet

weet wat dat zijn of wie benieuwd

is naar de rest van de ingrediënten:

wacht tot 17 maart.

Ook de sterrenbeelden doen mee

met het lopen. Volgens de auteurs

heb ik als stier een aantal eigen-

schappen die goed aansluiten bij de

edele rensport: “Je weet precies

wat je wilt, bepaalt zelf je doel. En

gaat er voor. De stier is het symbool

van kracht. Onverzettelijk.

Eigenschappen die je goed van pas

komen bij al je noeste looparbeid.

Voor jou is een inzinking eerder een

reden om een tandje bij te zetten,

dan je kop te laten hangen...” Toch

jammer dat ik niet in astrologie

geloof.

Eis 4: nieuws. Niks zo vreselijk als

een kalender, of welk ander druk-

werk, als je vrijwel alleen oude

bekenden tegenkomt. Gelukkig lees

LOOPBOEK!

HOEK
10
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ik hier veel weetjes voor de eerste

keer (ja, sorry, ik weet het best,

eigenlijk mag je niet vooruit bladeren,

maar ik zou echt niet weten hoe ik

dit verhaal anders had moeten

maken – een recensie waarbij uit-

sluitend de voorpagina was bespro-

ken is toch wel erg magertjes).

Eis 5: de data moeten kloppen. Mijn

vriend Ivo maakte vorig jaar afspra-

ken op basis van een kalender die

kerstmis op 23 en 24 december liet

vallen. Dat ging inderdaad mis. Ik

heb in Keep On Running! doorge-

bladerd tot 25 december en zie op

de datumzijde niet staan dat het

dan eerste kerstdag is. Minpuntje,

want ook andere feest- of gedenk-

dagen worden niet aangegeven.

Alleen omdat ik het planningssche-

ma van dit clubblad maakte weet ik

dat Hemelvaartsdag 2009 op 21 mei

valt. De KeepOnRunners! vinden

dat irrelevante informatie.

Eis 6: een beetje in tegenspraak

met eis 4, maar ik heb toch ook

nooit beweerd dat ik altijd conse-

quent zou zijn?. Eis 6 dus: oude

bekenden zijn leuk. Persoonlijk vind

ik het prettig als ik dingen herken.

Of nog leuker: als ik weer herinnerd

wordt aan zaken die in mijn oude

geheugen waren weggezonken.

Oja-kennis. Mooie quotes van BL-

ers, Bekende Lopers.

Marti ten Kate: “De marathon is te

lang om met allerlei flauwekul bezig

te zijn.”

Eis 7: lachen moet. Een beetje

humor moet er wel in. En dat had

een onsje meer mogen zijn.

Samenvattend. Het is geen

Bescheurkalender, maar voor 4 cent

per dag is het zeker geen miskoop.

Je steekt er zeker wat van op. En

helemaal achterin zitten nog drie

lege blaadjes. Voor aantekeningen?

Of als het andere papier op is.

Joost Huijsing

Keep On Running! 2009

Schrijvers: Paul Claasen, Huib van

der Linde, Hans Pieters, Paul

Postema

Uitg. Loft 238 / van der Linde Media

ISBN 978-90-813115-1-9

€ 14,95

* Al deze scheurkalenders bestaan

echt, je kan ze bij de Bruna of AKO

in grote stapels vinden deze maand.

Alleen 1 titel heb ik verzonnen, geef

die naam door en je loot mee naar

het exemplaar van de Keep On

Running Scheurkalender.

zondag 23 november 2008

BAV Nordic-Walking wintercup

Baarn 6,7 km

Liene Malsch 48:03

zondag 23 november 2008

BAV Wintercup 1e wedstrijd

Baarn 1,8 km

29 Robin de Graaff 18:16

zondag 23 november 2008

BAV wintercup Baarn 10 km

Patrick van Welzenes 52:40

zondag 23 november 2008

BAV wintercup Baarn 5,3 km

Sylvia Vos 30:10

zondag 16 november 2008

7evenheuvelenloop Nijmegen 15

km

78 Marielle van Laar 1:11:03

34 Monica van Damme 1:12:37

368 Hans Tamminga 1:13:26

373 Bert de Goede 1:13:28

406 Leo de Vries 1:14:17

107 Lies Muntslag 1:15:00

1525 Lando van Wee 1:15:06

1529 Marc van Veen 1:15:08

474 Leo van den Berg 1:15:16

Saskia Duursma 1:15:33

1233 Arthur Westgeest 1:16:18

188 Corina Blank 1:16:26

1380 Frank Rob 1:17:46

32 Christine Tamminga 1:17:59

2795 Joost de Ridder 1:18:10

1314 Rene Udo 1:19:04

2175 Eric Poelmann 1:20:03

791 Gelise Bouma 1:22:35

2293 Bert Grob 1:23:24

1005 Don Oppedijk 1:24:38

512 Irene Grob 1:25:26

2666 Bob van Manen 1:25:29

1907 Marc Hek 1:25:49

2517 Richard Egberink 1:25:51

1913 Fred Antonides 1:25:55

1092 Leo Tetteroo 1:26:02

1983 Herman Heskamp 1:26:58

556 Petra Wildschut 1:27:02

1992 Guus de Vos 1:27:16

475 Hans de Ridder 1:27:35

343 Patty Verheul 1:27:46

2707 Dick Disberg 1:28:37

2093 Ed Mulder 1:28:45

444 Annemieke Heffels 1:30:39

954 Corien van Andel 1:31:24

966 Mirjam de la Motte 1:31:40

1329 Paul de Wijs 1:31:48

2228 Gertjan van der Gant 1:32:09

2235 Marco Rebel 1:32:27

189 Anja Schimmel 1:32:27

88 Wil van de Water 1:36:56

1159 Mechteld van Gilse 1:37:00

112 Stephanie van Leeuwen

1:43:09

2461 Marty den Exter 1:48:33

1167 Adrie den Exter 1:48:33

vrijdag 7 november 2008

Bergrace by Night Wageningen 5

km

3 Sylvia de Bood 23:12

vrijdag 7 november 2008

Bergrace by Night Wageningen 7,6

km

Nadine Scheer 40:14

Harry Lambregts 41:38

Sta je hier niet bij of klopt je tijd

niet, stuur een briefje naar

Clemens of een mailtje naar

uitslagen.recreatie

@gach.nl
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Dag beste sportvrienden,

MOMENTEEL ZIT IK OP VRIJDAGAVOND 13
MINUTEN OVER 7 ACHTER MIJN PC MIJN MAAN-
DELIJKSE STUKJE TE SCHRIJVEN. AFGELOPEN
NUMMER HEBBEN JULLIE MIJN STUKJE MOETEN
MISSEN. REDEN: TOTAAL ONTSCHOTEN EN NIET
STIL GESTAAN BIJ HET FEIT DAT ER WEER EEN
MAAND VOORBIJ IS. DAT IS TEVENS HET ONDER-
WERP WAAR IK HET MET JULLIE EENS OVER WIL
HEBBEN. TIJD !!!!

Ik heb de radio momenteel aan en hoorde net op het

nieuws van Sky-radio dat er een stille tocht is voor de

familie die afgelopen week op tragische manier om het

leven is gekomen. Onder hen een mede GAC-lid (sinds

heel kort)

Gisteravond na de training zat ik met Henri en Chris aan

tafel in de kantine en mijn oog viel op de foto die in de

hoek stond met een kaars ervoor. Ik hoorde van Chris

dat het om het meisje ging die deel uit maakte van de

familie en dat zij net lid was geworden van de GAC.

Zo jong en nog maar net aan het leven begonnen en nu

al ten einde op een vreselijke manier. De gehele avond

werd mijn aandacht naar de foto getrokken. ‘s nachts

heb ik hier aan gedacht en vandaag in de auto heb ik

nog meer momenten gehad dat ik aan die hoek in de

kantine dacht. Maar waarom hield me dat zo bezig?

Was het omdat ik net met Chris en Henri over mijn

eigen dochter had verteld? Was het zo omdat de vader

van dit gezin een collega was van mijn zwager?

Is het de leeftijd van mezelf waarin je toch al veel

vragen hebt over het leven? Was het omdat we net

gesproken hadden over de Carolus groep en hoe lang

het nog duurt eer we zelf deelgenoot mogen zijn van

deze groep? Allemaal vragen waar ik geen antwoord op

heb maar me wel bezig houden.

Ik ben in gedachten eens onze dinsdaggroep gaan

analyseren en wat er allemaal in zo’n groep speelt.

Ik kom toch tot de conclusie dat er soms heel wat

afspeelt. Ieder met zijn ups en downs. Gezinsproblemen,

werkproblemen, gezondheidsproblemen etc etc. Van mis-

kramen tot naaste familie die ernstig ziek zijn.

Al deze problemen worden besproken in een relaxte

sfeer van een training. Het leven raast voorbij en we

hebben nauwelijks tijd om stil te staan bij gebeurtenis-

sen van onze GAC vrienden die normaal gesproken een

behoorlijke impact hebben.

Donderdagavond keek ik rond in de kantine. Ik zat zelf

gezellig aan een welverdiend biertje en zat lekker te

kletsen. Verderop zaten veel mensen aan de bar te

genieten van hun drankje en werden er volgens mij

rookworsten geproefd. 2 tafels verder had men de

grootste lol om een grappige opmerking. 3 jongens op

een rij die keken naar de tv waar HSV Hamburg en

AJAX streden om een UEFA ticket. In de hoek zaten de

“masters” na te genieten en op de bank zaten 2

“jeugdleden” In de vergaderruimte waren leden druk

bezig te vergaderen in het belang van de GAC. Achter de

bar 2 dames die iedereen weer met een lach bediende.

Allemaal bezig met de alledaagse dingen en uitgaan van

een bepaalde vanzelfsprekendheid die niet helemaal

strookt met mijn gedachte op dat moment. In de hoek

stond nog steeds die foto van dat meisje die nog maar

kort bezig was om deze vanzelfsprekendheid op te

bouwen maar de kans niet heeft gekregen.

Dagelijks staan er berichten in de krant van ongelukken,

rampen, gijzelingen maar als het dan dichtbij komt dan

ineens wordt je met de neus op de feiten gedrukt dat

alles niet zo vanzelfsprekend is. De Carolusgroep is dan

ineens ver weg. Ik kom er pas over 41 jaar voor in aan-

merking, mijn god wat een tijd nog. Nog 41 jaar waarin

er onwijs veel kan gebeuren.

Iedereen die dit stukje leest zal op zijn- of haar manier

bij zichzelf wel een moment kunnen herinneren waarin

het allemaal even niet zo mee zit. Ik heb op mijn 23e

mijn vader verloren aan kanker en laat ik het afkloppen,

daar is het tot op heden bij gebleven. Ik ben nu nog in

blakende gezondheid maar er komen tijden aan waarin

ik van meer mensen afscheid moet nemen of zelf deze

wereld verlaat. Ik wil hier niet een te zwaar stukje van

maken maar de GAC gaat me erg aan het hart en ik heb

veel vrienden en kennissen in de club waarvan ik heel

wat ellende weet en ik denk dat we ook voor deze

mensen in ons hart een hoekje moeten maken waar we

zo af en toe even stil kunnen staan.

Ik vind de tafel met de foto van dat meisje erg indruk-

wekkend en heeft me weer eens met beide benen op

de grond gezet dat het leven absoluut niet vanzelfspre-

kend is.

Met het oog op de decembermaand wens ik iedereen

van de GAC een onwijs fijn Kerstfeest en een zeer

gelukkig en gezond 2009 en moge velen van ons in

goede gezondheid de Carolusgroep bereiken !!!!!

Frank Aalten

Op de bank met Frank:
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Zaterdag 13 december

StartbaanRUN Soesterberg

Website: www.v-v-s.nl

Afstanden: 5 km 14.15 uur en 10 km 14.30 uur

Het actiecomité Vaarwel Vliegbasis Soesterberg

organiseert deze loop over de start- en landingsbanen

van de voormalige vliegbasis. De gehele loop gaat over

de banen.

Zondag 28 december

3e Bosloopcompetitie 2008 Harderwijk

Website: www.athlos.nl

Afstanden: 5km, 10 en 15 km 10.30 uur

Deze wedstrijd bestaat net als vorig seizoen uit acht

crossen bestaan over een parcours van 5 kilometer,

deze keer niet de laatste zondag van de maand.

Zaterdag 20 december

20e Houtwijkerkerstloop Dronten

Website: www.kerstloopdronten.nl

Afstanden: 5 km, 10 km en 21,1 km 13.00 uur

Voor wie niet in de drukte van de Linschotenloop (ook

vandaag) wil lopen is dit een ideale loop. Het bestaat uit

2 snelle ronden van 10 kilometer, door Dronten en de

polders. Altijd een leuke herinnering.

Zaterdag 20 december

Linschotenloop Linschoten

Website: www.linschotenloop.com

Afstanden: 5km 13.50 uur, 10 km 13.40 uur

21,1 km 13.30 uur

Het parcours voert via Montfoort en Oudewater

weer terug naar Linschoten.

Woensdag 31 december

Sylvestercross Soest

Website: www.sylvestercross.nl

Afstanden: 3, 6 en 9 km.

De bekende cross door de Soestduinse duinen, dit jaar

wederom met een promintenloop.

Zaterdag 3 januari

Florijnwinterloop Woudenberg

Website: www.florijnwinterloop.nl

Afstanden: 5 km en 10 km 14.00 uur, 10 mijl

12.00 uur, power en nordic walking

vanaf 10 uur

Voor wie na de feestdagen de eventuele extra

kilo’s er gelijk weer wil aflopen. Zowel cross, weg en

wandelen over landgoed den Treek.

Zondag 11 januari

36ste halve Marathon Egmond

Website: www.egmondhalvemarathon.nl

Afstanden: 10 km 10.30 uur en

21,1 km vanaf 12.35 uur.

De altijd variërende weersomstandigheden bepalen

doorgaans het karakter van deze nieuwjaarsklassieker.

Het parcours waarin de natuur van enerzijds het

Noordzeestrand en anderzijds het Noord-Hollands

Duinreservaat een grote rol speelt. Het maximum aantal

lopers is 12.500 uur.

Zondag 18 januari

Vondelparkloop Amsterdam

Website: www.rtvnhvondelparkloop.nl

Afstanden: 3,5 km 10:45 uur, 6,8 km 11:15 uur

en 10 km 12:30 uur.

Maakt onderdeel uit van het Rondje Mokum.

Het parcours bestaat uit 1 tot 3 ronden door het

Vondelpark. Bij gladheid mag er niet gestrooid worden

waardoor de loop eventueel geannuleerd kan worden.

Zondag 25 januari

Wintercup Baarn

Website: www.bav-baarn.nl

Afstanden: 3 km, 5 km 7,5 km en 10 km 13.30 uur

Zie ook 28 december.

Zondag 8 februari

Groet Uit Schoorl Schoorl

Website: www.groetuitschoorl.nl

Afstanden: 5 km 13.45 uur 10 km 14:37 uur

21 km en 30 km 11.00 uur

De deelnemerslimiet voor dit jaar is vastgesteld op 7500

inschrijvingen. Door een verandering in het programma

en pacours, de 21 km en 30 km zullen gelijktijdig van

start gaan, is de deelnemerslimiet ruimer geworden.

Er is GEEN na inschrijving voor de 5 km, 10 km, 21 km

en 30 km.

Komende maanden:

08-03 Trappenbergloop

14-03 City-Pier-City

05-04 Rotterdam Marathon

19-04 Nike Hilversum City Run

REMKO’S
REUZE
LEUKE

LOOPJES
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RUST ROEST,
is een rubriek in het NRC, waarin sporters op leeftijd worden voorgesteld,

op 29 november was Kees van Giezen te bewonderen op deze pagina.
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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 035-7728914 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

Frank Aalten

Lineke Braspenning 035-6216291

Frans van der Kroon 035-6832999

Siebe Turksma 035-7721909

Jan Dirk Vos 035-6246106

Reuzeleuke loopjes

Remko Groot 035-7728914 remko2110@hotmail.com

WEBSITE: internetredactie@gach.nll

Web content manager

Job van Barneveld

BEHEERGROEP CLUBHUIS beheergroep@gach.nl

Voorzitter

Ernst Kasanmoentalib 035-6247135

Secretaris

Felix Debets 035-5318264

Penningmeester

Henk Bakker 035-7724591

RESERVERINGEN CLUBHUIS EN BAAN reserveren@gach.nl

Hans Veldmeijer 035-6247095

ONDERHOUDSGROEP CLUBHUIS EN BAAN

Voorzitter

Cor van Asselt 035-6854765

Leden

Dries Bijaard 035-6561102

Dick van Gessel 035-6852970

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

Henk van der Kolk 035-6858828

Wim Lam 035-6851926

Niek Vogel 035-6243662

Berry van der Wolk 035-6249029

Geluidstechnicus

Cor van Asselt 035-6854765

COMMISSIE SPONSORING Sponsoring@gach.nl

Gerard van den Bosch 0294-410657 g.bosch6@chello.nl

Minke van Thiel 035-6248472 gijsenminke@wxs.nl

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

COMMISSIE WEDSTRIJDATLETIEK cwa@gach.nl

Voorzitter

Jan-Willem van Henten 06-16134720

Secretaris

Janneke Oosterink 06-53537461

Penningmeester

Erik van Tol 06-29263675

Leden

Mirte List 06-20530795

Marleen Ram 06-47036776

Nic van Tol 06-55946667

Alle Koperdraad 06-22765414

Melanie Versteeg 06-13592878

Harry Bontje 06-21942724

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

Joost Fontaine 035-6853906

Yvonne van de Voort 035-6218437

Astrid van Haaften 035-5821053

TRAINERS WEDSTRIJDATLETIEK

Selectie meerkamp meisjes/vrouwen

Janet Hulshof 06-49137719 aniracus@hotmail.com.

Selectie 800m t/m marathon

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

selectie meerkamp jongens/mannen

Niels Alofsen 06-42437272 niels@alofsport.nl

assistentie Niels Alofsen

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

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 / Nordic Walking

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

Liene Malsch 035-6238328

Rie van Nigtevecht 035-5826509

Stien Reumer 035-6916445

Lia Schipper 035-6245051

Ina Schouten 035-6832564

Leo Stolk 06-14146612

Trijntje Timmer 035-5821215

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

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

Marc Hek 035-6851788

Ab Hermsen 035-6859687

Herman Hofland 035-6951707

Marie-Louise Hofstee 035-6854460

Gré Imbos 035-6834428

Dennis 't Jong 035-6856224

Marijke van der Klein 035-6930160

Jacqueline Klop 035-6833175

Ans van der Knaap 035-6830080

Hanneke v. Kralingen 035-6214282

Evelien Kuijt 033-4321029

Mary Langerak 06-22068395

Ilonka Lauf 035-6850063

Dick van der Lee 035-6247667

Frans Looyer 035-6830124

Elly Majoor 035-5310748

Wim Markhorst 033-4321029

Ron Meijer 035-6850719

Frans Oomen 035-7722571

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 035-6563420

Nora Swankhuizen 035-6563420

Loes Terwel 035-6241315

Wilma Terwel 035-5318264

Elbert Vastenburg 035-6852277

Fred Verkerk 035-7726150

Roelien Vermeulen 035-6832662

Joop de Vink 035-6851666

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 v. Wilgenburg 035-6858072

Gert Wingelaar 035-6856122

Paul van der Zande 035-623532

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

uitsla-

gen.wedstrijd@gach.nl

wedstrijd lange afstand

Paul van der Zande

p.a.m.vanderzande@uu.nl

juniorenA/B, senioren en

veteranen - clubblad

Ilona Mulder

a.anten@versatel.nl

uitslagen voor pers/media

VACATURE

uitslagen.wedstrijd@gach.nl

Clubhuis GAC

Arenapark1, Arena 103

1213 NZ Hilversum

Telefoon Clubhuis:

035-6856380
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JEUGDBESTUUR

John Dankers 06 20018866 jtc@gach.nl coordinatie jeugd

Jan Versteeg 06 51994897 famj.versteeg@tiscali.nl jeugdtrainersbegeleiding

verjaardagen
december

13 Bo de Beer

13 Jorik Slob

14 Max Welling

15 Pim Borninkhof

16 Janneke Delwel

17 Nils van der Weiden

18 Bjorn Franken

18 Nicolaas Romagnoli

19 Sharon Bruininks

20 Quinten Feijen

21 Guus Lutz

21 Karien Reichman

21 Esther Valkonet

23 Marco Rozendaal

23 Anne Witteveen

24 Irene Bol

27 Tamar Heinink

29 Jelmer Dekker

30 Bram Streefkerk

30 Wouter Dogger

30 Rosalie Westerveld

31 Bastiaan Mudde

januari 2009
1 Vera de Boer

4 Julius de Wit

5 Gwenn Berends

5 Mutale Hille Ris Lambers

7 Paula Wabeke

9 Idas Nebbeling

9 Veere Wienese

10 Rebecca Zeilstra

10 Linde Buruma

10 Laura-Maryse van Welzenis

12 Fleur Jenster

12 Myrte Gorris

14 Ilse Hengeveld

16 Margriet Hilhorst

17 Berend-jan Koster

INFORMATIE GAC
JEUGDATLETIEK

Voor actuele gegevens met betrekking tot:

• jeugdactiviteiten - kalender

• trainingstijden

• jeugdtrainer gegevens

• wedstrijdverslagen

• inschrijfbriefjes

• chronologen

surf naar: WWW.GACH.NL/JEUGD

Voor foto's van jeugdactiviteiten, surf naar:

www.smugmug.com/community/GACHilversumJeugd

!
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BESTE JAARPRESTATIES 

PUPILLEN A EN JUNIOREN D
BIJ DE UITREIKING VAN DE BESTE JAARPRESTATIES OP DE LEDENVERGADERING BLEEK DAT IN ONS
JAARBOEK 2008 DE BESTE PRESTATIES VAN ZOWEL DE PUPILLEN A 1STE JAARS ALS VAN DE
JUNIOREN D 1STE JAARS ONTBREKEN. HIER IS HET COMPLETE LIJSTJE!

Jongens Pupillen A1 Yaran Wienneke 60m 9.3s

Meisjes Pupillen A1 Dieuwertje Kok 60m 9.54s

Jongens Pupillen A2 Martijn Lauppe 60m 9.20s

Meisjes Pupillen A2 Simone van Wijk kogel 7,07m

Jongens Junioren D1 Mick Hoeben 80m 11.44s

Meisjes Junioren D1 Aimee Lovers 60m 8.4s

Jongens Junioren D2 Christian Oberdorfer 80m 10.6s

Meisjes Junioren D2 Sevgi Durus 60m 8.66s

Ruud van Bokhorst

aantal verkochte loten

1 Rob Dankers 121

2 Mauve Bos 92

3 Margriet Hilhorst 80

4 Lars Mol 72

5 Bram van der Laan 58

6 Marieke van der Laan 46

7 Laurens van Loenen 45

8 Franka Smet 44

9 Patrick Feijen 43

10 Isa van Delft 41

11 Lisanne van Velthuijsen/

Jolijn van Dijk/ 

Jeltje Heuperman 40

14 Casper Boom/

Frank Weekamp 30

16 Carlijn Smallenburg 26

17 Siebe Heuperman 24

18 Bastiaan Mudde 22

19 Léon Jiskoot/

Marloes Voorneveld 19

21 Nora Overhuijs/Irene Bol/

Jort Boxelaar/Luna Scheffer/

Sharon Bruininks 18

26 Quinten Feijen 17

27 Senna van der Geest 16

28 Bo de Beer/Arne Janse 15

30 Emma v.d. Schoor 14

31 Sophie Veen/Wieke van Kaam 10

33 Lotte van Kampen/

Amy Rombout 9

35 Rinto de Vries 8

36 Rick Hulsebos/SterreWeber/

David Wolfrat/Julia Straatman 7

40 Siem ter Braake/

Floris van Willigenburg 5

42 Linde Buruma 4

43 Dille Wienese 3

44 Anja Bekema 2

45 Pierre Richard van Willigenburg 1

Bovenstaande kinderen wil ik graag

hartelijk bedanken voor hun inzet.

Zoals beloofd krijgen de nummers 

1 t/m 3 twee bioscoopbonnen.

Nummer 1 krijgt ook nog een extra

prijs.

De nummers 4 t/m 15 krijgen ieder

één bioscoopbon. Omdat we dit jaar

een record aantal loten (1150) ver-

kocht hebben, is er voor iedere

lotenverkoper een kleinigheidje. 

De prijzen zijn af te halen bij Nelleke

Dankers.

UITSLAG 
GROTE CLUBLOTENACTIE 2008

!
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RODE DRAAD 

8  N OV E M B E R  2 0 0 8

Feestavond 
WAT IS NU EIGENLIJK DE RODE DRAAD?
DIE VRAAG WERD MIJ DIVERSE MALEN
GESTELD DOOR NIEUWE OUDERS, DUS
NOG EVEN EEN UITLEG. 

De Rode Draad is de naam voor de wedstrijdjes

binnen de GAC voor mini's, pupillen en D-junioren,

die tijdens de trainingen gehouden worden. De

resultaten worden bijgehouden in een zogenaam-

de Rode Draad-lijst en tijdens de Rode Draad-

feestavond (waarbij het thema ROOD is) worden

de winnaars per onderdeel bekend gemaakt. Dit

kunnen zowel mini's als D-junioren zijn, omdat op

de behaalde resultaten voor de oudere atleten een

handicap toegepast wordt. Afgelopen jaar waren

dat acht onderdelen, te weten: sprint, horden,

lange afstand, verspringen, hoogspringen,

bal/speerwerpen, hoepel/discuswerpen en kogel-

stoten.

Uiteraard draait de feestavond niet alleen om de

prijzen, maar kan er ook volop gedanst worden op

de muziek van de DJ's en worden er diverse hap-

jes uitgedeeld. De kantine was ook prachtig ver-

sierd in ROOD. De feestavond begon om 18.30

uur voor de mini's en pupillen en na de prijsuitrei-

king die om 20.30 uur afgelopen was, ging het

feest nog door voor de C/D-junioren. Zij konden

zelfs prijzen winnen door mooi te dansen! (hè

Charlie?)

Als beste trainingsgroep kwam dit jaar de groep

van de jongens pupillen C (huidige jongens pupil-

len B) naar voren. Zij kregen elk een paar RODE

VETERS, GESPONSORD DOOR DE HAKKY

AMBACHTELIJKE SCHOENMAKERIJ IN HET HIL-

VERTSHOF, zodat het hele jaar zichtbaar is aan de

sportschoenen dat zij de winnaars zijn. 

Voor de trainers van deze groep was een mooie

RODE cowboyhoed gekocht. Uiteraard moet die

ook tijdens de training zichtbaar gedragen worden.

Voor ieder kind was er aan het einde van de feest-

avond nog een pen, uiteraard in de kleur ROOD

aan een mooi ROOD koord.

De kinderen zelf waren ook prachtig in rood uitge-

dost (zelfs rode haren). Dat valt te zien op de foto-

's op de bekende site van Willem:

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

GACHilversumJeugd.

Om 23.00 uur stopte de muziek en kwam er een

eind aan dit gezellige feest.

Nelleke Dankers
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Naam: Rosanne van der Nooij

Geboortedatum:  22 april 1999

Trainingsgroep: smurf/mini/C/B/A1/A2/D

1. leukste GAC wedstrijd tot nu toe: mijn eerste

wedstrijd, Mapleleaf (6e plaats)

2. leukste onderdeel bij de meerkamp: hordelopen

3. favoriete loop-afstand: estafette

4. leukste herinnering aan de GAC: moet ik nog 

krijgen, ben net 1,5 maand lid

5. hobbies, naast atletiek: schaatsen en rijden op

mijn pony Kimmie

6. beste boek dat je gelezen hebt: Lena’s Lijstje

7. kijkt op tv graag: Goede Tijden Slechte Tijden

8. leukste film die je gezien hebt: Zoop in Afrika /

India / Zuid Amerika

9. favoriete kleur: lichtblauw

10. huisdier: hond en cavia

11. speelt muziekinstrument: geen

12. eet het liefst: de 3 p’s (patat/pannenkoeken/

pizza)

13. drinkt het liefst: 7-up

14. speelt het liefst met: Susan Visser

15. wil later graag worden: gymjuft

16. broer/zus: 1 zusje Vera

Naam: Rosalie Westerveld

Geboortedatum: 30-12-1999

Trainingsgroep:A1

1. leukste GAC wedstrijd tot nu toe: clubkampioen-

schappen

2. leukste onderdeel bij de meerkamp: verspringen

3. favoriete loop-afstand: 100 meter

4. leukste herinnering aan de GAC: rode draad feest

5. hobbies, naast atletiek: pianospelen

6. beste boek dat je gelezen hebt: alle Floortje boeken

7. kijkt op tv graag: Spangas

8. leukste film die je gezien hebt: Timboektoe

9. favoriete kleur: licht blauw

10.huisdier: Frank onze rode kater

11. speelt muziekinstrument: piano

12.eet het liefst: Sushi en Chinees

13.drinkt het liefst: dubbelfris

14.speelt het liefst met: de laptop van mijn moeder

15.wil later graag worden: geen idee

16.broer/zus: broer Matthijs van 16

EVENVoorstellen
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8-11-2008 Herfstindoor Hellas Junioren Utrecht

M D 2eJ klasse 1 60 meter Totaal

1 Aimee Lovers 8,51 647 2209

M D 2eJ Kogelstoten Totaal

17 Veere Wienese 7,42 389 1587

20 Chinouk van de Kuil 6,48 335 1722

M D 2eJ klasse 1 Kogelstoten Totaal

8 Kylie de Beer 8,34 439 2490

M D 2eJ Kogelstoten Totaal

18 Dana Visser 7,1 371 1624

M D 2eJ klasse 1 60 meter Totaal

1 Aimee Lovers 8,51 647 2209

8 Kylie de Beer 8,34 439 2490

M D 2eJ Kogelstoten Totaal

20 Chinouk van de Kuil 6,48 335 1722

18 Dana Visser 7,1 371 1624

17 Veere Wienese 7,42 389 1587

M D 2eJ klasse 1 60 meter Totaal

1 Aimee Lovers 8,51 647 2209

8 Kylie de Beer 8,34 439 2490

M D 2eJ Kogelstoten Totaal

20 Chinouk van de Kuil 6,48 335 1722

M D 2eJ klasse 1 Kogelstoten Totaal

8 Kylie de Beer 8,34 439 2490

M D 2eJ Kogelstoten Totaal

18 Dana Visser 7,1 371 1624

17 Veere Wienese 7,42 389 1587

M D 2eJ klasse 1 Kogelstoten Totaal

8 Kylie de Beer 8,34 439 2490

M D 2eJ Kogelstoten Totaal

17 Veere Wienese 7,42 389 1587

18 Dana Visser 7,1 371 1624

20 Chinouk van de Kuil 6,48 335 1722

M D 2eJ klasse 1 60 meter Totaal

1 Aimee Lovers 8,51 647 2209

8 Kylie de Beer 8,34 439 2490

8-11-2008 Herfstindoor Hellas Pupillen

J.pup.A.1eJ 60 meter Verspringen Kogelstoten Totaal

6 Berend-jan Koster 9,65 534 3,47 412 5,55 378 1324

8 Cirrus Nebbeling 10,12 460 3,40 398 6,71 449 1307

9 Joep Borninkhof 9,91 492 3,75 468 4,87 332 1292

11 Anton Hilhorst 10,00 478 3,52 422 5,10 348 1248

15 Siebe Heuperman 10,45 412 3,36 390 5,44 370 1172

17 Danny van Luyk 10,74 372 3,36 390 5,77 392 1154

27 Bram Streefkerk 10,63 387 3,00 318 4,43 301 1006

30 León Jiskoot 11,96 226 2,77 272 5,09 347 845

31 Patrick Feijen 11,48 280 2,72 262 4,00 269 811

32 Stef Tapking 11,90 233 2,48 214 4,36 296 743

33 Djordi van der Jagt 12,69 152 2,42 202 4,07 275 629

J.pup.A.2eJ 60 meter Verspringen Kogelstoten Totaal

3 Yaran Wienneke 10,05 470 3,56 430 7,52 495 1395

5 Ries Lutz 10,00 478 3,47 412 6,41 431 1321

8 Thomas de Groot 10,07 467 3,42 402 5,74 390 1259

19 Koen Hendriksen 11,45 283 2,69 256 0,00 0 539

J.pup.B. 50 meter Hoogspringen Kogelstoten Totaal

3 Coen Koster 8,40 516 1,00 342 5,07 346 1204

15 Pim Borninkhof 9,40 351 0,85 232 3,04 192 775

J.pup.C. 50 meter Verspringen Speer Totaal

6 Rico van der Jagt 9,30 366 2,18 154 9,64 191 711

10 Gabriel Cornelissen 9,40 351 2,51 220 6,66 102 673

11 Quinten Feijen 9,90 280 2,35 188 8,27 152 620

M.pup.A.1e 60 meter Hoogspringen Kogelstoten Totaal

1 Robin Loos 10,03 473 1,05 379 4,97 339 1191

5 Dille Wienese 10,48 408 1,00 342 5,01 342 1092

15 Marieke van der Laan 11,77 247 0,95 306 4,71 321 874

17 Francien Coppens 11,77 247 0,90 269 4,35 295 811

21 Channa van Gameren 12,28 193 0,80 196 4,17 282 671

M.pup.A.2e 60 meter Hoogspringen Kogelstoten Totaal

13 Isa van Delft 9,80 509 1,10 416 4,81 328 1253

28 Bo de Beer 10,30 433 0,90 269 3,38 220 922

M.pup.B. 50 meter Hoogspringen Kogelstoten Totaal

2 Julia van Delft 8,50 498 0,95 306 4,25 288 1092

M.pup.C. 50 meter Verspringen Speer Totaal

1 Otte Wienese 9,10 396 2,92 302 10,30 209 907

Let er op, dat de puntentelling niet klopt.
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Sinterklaasfeest
PRACHTIG SPORTWEER OM 15.00 UUR,
MISSCHIEN WAT FRISJES VOOR DE JURYLE-
DEN DIE STILSTAAN, IN IEDER GEVAL DROOG.
STÉPHANE EN STEF HEBBEN ERG HUN BEST
GEDAAN OM ER EEN MOOI SPELCIRCUIT
VAN TE MAKEN EN DAT IS ZE UITSTEKEND
GELUKT. MET 130 KINDEREN WORDT ER
DAN OOK DRIFTIG GESPORT. VAN PEPER-
NOTENRACE TOT WINTERPEEN GOOIEN EN
ZELFS SINTERKLAASGEDICHT MAKEN ONT-
BRAK DIT JAAR NIET. DE LEUKSTE DRIE WER-
DEN VOORGELEZEN DOOR DE PIETEN. 
Eén onderdeel was leuk voor de fotograaf: kind

met zak over het hoofd. Ik riep nog dat ze moesten

lachen onder de zak, maar dat is op de foto denk ik

niet te zien.

Helaas werd Oscar aan zijn hoofd gewond tijdens

het sporten. Toen zijn moeder er was ging het

gelukkig al weer een stuk beter en kon hij toch 

blijven tot de Sint er was.

Voordat de kinderen rond 16.45 uur naar de kantine

mochten, werd er eerst nog even gezongen. 

De broodjes worst gingen er grif in en daarna

deden de aanwezige pieten een dansje tot dat de

Sint kwam. Een aantal kinderen werd naar voren

geroepen en daar wist de Sint wel wat over te ver-

tellen. Ook wat trainers mochten een liedje zingen.

Nadat Piet de door de kinderen gemaakte gedichten

voorgelezen had (één piet kreeg een kleur, want de

woordkeuze was niet altijd even netjes) maakte de

Sint bekend dat groep 3 gewonnen had met het

spelcircuit. Hoofdpiet deelde aan deze kinderen

een chocolade piet uit. Daarna ging Sint er weer

vandoor onder vrolijke noten van “dag sinterklaasje”.

Uiteraard waren er ook dit jaar weer zakken met

cadeautjes achtergebleven die de (hoofd)trainers

aan de kinderen mochten geven. Dat was een

mooie afronding van het sportieve sinterklaasfeest.

Hartelijk dank aan iedereen die geholpen heeft om

dit sinterklaasfeest tot een succes te maken.

De foto's van  het Sint feest zijn te vinden op de

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

JeugdAtletiek

Nelleke Dankers

PUPILLEN/MINI 

OP 29 NOVEMBER 2008.
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NIEUWE CLUBRECORDS OUTDOOR 2008
4 x 40 m.:

OUD: Robin Loos, Luna van der Pas, Dille Wienese en Vera Verboom

27.55 sec. 22-09-07 Almere

NIEUW: Julia v. Delft, Senna v.d. Geest, Wieke v.Kaam en Luna  Scheffer

27.39 sec. 20-09-08 Almere

NIEUW: Linda Buruma, Julia van Delft, Wieke van Kaam en Luna Scheffer

26.90e sec. 27-09-08 Amstelveen

Meisjes Pupillen B: Kogel:

OUD: Ans Seppen 5.71 m. -69 ?

NIEUW: Robin Loos 5.79 m. 24-05-08 Veenendaal

Jongens Pupillen B: 40m-kogel-hoog:

OUD: Job Meijer 1411 pnt. 13-06-92 Almere

(7.0-6.89-1.15)

Nieuw: Cirrus Nebbeling 1478 pnt. 20-09-08 Almere (6.87-6.65-1.15)

Meisjes D: Discus

OUD: Dorien den Ouden 23.23 m. 20-04-02 Heilo

NIEUW: Noortje van den Burg 24.02 m. 13-04-08 Huizen

NIEUW: Noortje van den Burg 24.19 m. 21-06-08 Purmerend

NIEUW: Noortje van den Burg 27.40 m. 04-10-08 Hilversum

Meisjes C: 1000 m.:

OUD: Joyce Putman 3.05.95 min. 09-09-06 Etten-Leur

NIEUW: Jip Vastenburg 3.03.79 min. 21-06-08 Purmerend

NIEUW: Jip Vastenburg 3.03.44 min. 23-08-08 Amsterdam

1500m:

OUD: Joyce Putman 5.03.5 min. 16-04-06 Hilversum

NIEUW Jip Vastenburg 4.47.94 min. 01-06-08 Groningen

Jongens C: 100 mhrd.

OUD: Paul Groen 14.1 sec. 19-06-04 Grootebroek

Harry Bontje 14.1 sec. 01-10-05 Hilversum

Tom Roetman 14.1 sec. 19-04-08 Amsterdam

NIEUW: Tom Roetman 14.19 sec. 25-05-08 Apeldoorn

Ver

OUD: Tom Roetman 6.36 m. 26-08-07 Woerden

NIEUW: Tom Roetman 6.42 m. 12-04-08 Amersfoort

Hoog

OUD: Jack Wiersma 1.81 m. -70 Papendal 

NIEUW: Tom Roetman 1.85 m. 24-05-08 Apeldoorn

Polshoog:

OUD: Rens Krommendijk 3.00 m. 07-10-07 Hilversum

NIEUW: Tom Roetman 3.30 m. 30-03-08 Hilversum

NIEUW: Tom Roetman 3.40 m. 02-05-08 Utrecht

8 - kamp

OUD: Roald Middag 5803 pnt. 3/4-10-92 Hilversum

(11.9 - 5.83 - 13.58 - 1.75 - 14.8 - 38.74 - 46.22 - 3.02.1)

NIEUW: Tom Roetman 5869 pnt 14/15-06-08 Zaandam

(11.8 – 5.87 – 13.68 – 1.85 – 14.21 – 34.98 – 41.98 – 3.03.67)

Beste prestaties in 2008:

Meisjes C: 2000 m.

Jip Vastenburg 6.52.84e min. 06-09-08 Gladbeck D.

(geen eerdere resultaten bekend)

3000 m.:

NIEUW: Jip Vastenburg 10.19.18e min. 11-07-08 Apeldoorn

(geen eerdere resultaten bekend)

Verbeterde beste prestaties in 2008:

Meisjes C:

800 m.:

OUD: Tosca van Halsema 2.24.35e min. 13-06-04 Heilo

NIEUW: Jip Vastenburg 2.21.18e min. 14-06-08 Leiden

Voor aanvullingen en/of opmerkingen jan.iet@tiscali.nl (Jan van Dijk)
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Peter Philipsen & Zn. v.o.f

COMPLETE BADKAMER

INSTALLATIE

EN AL UW TEGELWERK.

OOK VOOR AANLEG

VAN VLOERVERWARMING

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

FURSTER van TELLINGEN
• Binnen- en buitenschilderwerk

• Behang en alle soorten wandafwerking

• Meerjaren-onderhoudsplan

• Isolatie- en veiligheidsglas

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

Kamerlingh Onnesweg 96, Hilversum
• 035 - 685 50 07

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

BOUWVERGUNNING NODIG ?
voor uw bouwplannen zoals verbouw,

uitbreiding of nieuwbouw

Wij verzorgen alles perfect voor u

Bel vrijblijvend (035) 582 55 02

Bouwtechnisch Adviesburo
Ing. T. Hennipman

Nw Loosdrechtsedijk 69
1231 KN LOOSDRECHT

voor: ! GLAS - SPIEGELS

! ISOLATIEGLAS

! GLAS-IN-LOOD

! GLASREPARATIES

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

naast Gamma

Larenseweg 137, Hilversum

Tel. (035) 685 55 56



o f f s e t b o e k d r u k

Herenstraat 25
1211 BZ Hilversum
Telefoon (035) 621 42 96
Fax (035) 621 43 89
info@drukkerijslootbeek.nl
www.drukkerijslootbeek.nl

vr i j parkeren op eigen terre in

E. Vastenburg
* Binnen- en buitenschilderwerk

* Behangen

* Wandbekleding

* Sierpleister en spuitwerk

Vrijblijvend advies en prijsopgave

Elbert Vastenburg

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

Handels-, Familie- & Verenigingsdrukwerk

De smaak die vroeger zo gewoon was.

H u d s o n d r e e f 3 8 - 3 5 6 5 AV 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


