




MAANDAG 18 FEBRUARI

RSC

JAARVERGADERING
AANVANG 20.00 UUR

WAT IS EEN DAWEX???
Kun je het eten of drinken??? Kun je het doen???

KOM OOK NAAR DE
JAARVERGADERING VAN DE RSC

COLOFON
Jaargang 74

Nummer 779 - Januari/Februari 2008

Redactie

Joost Huijsing - Frans v.d. Kroon -

Saskia Bons - Remko Groot

Eindredactie

Carla van Lingen

Lay-out

Ron Meijer / Jan Dirk Vos

Huisdrukkerij

Henk Ockeloen / Henk Vissers

Binden/hechten/Adresseren

Diverse medewerkers

Aanleveren Copy

Copy-busje in de hal of

per e-mail

clubblad@gach.nl

Ledenadministratie:

Chris van de Kamp

Chrysantenstraat 13

1214 BK Hilversum

tel. 035-6215516

email ledenadministratie@gach.nl

Aanmelden:

Formulieren in hal clubhuis

Vraag info aan trainer

of: www.gach.nl

(algemeen->ledenadministratie)

Lidmaatschapsduur:

Minimaal 1 jaar

Opzeggen:

Ieder kwartaal, mits 1 maand

tevoren schriftelijk of via email

bij ledenadministratie gemeld.

GAC Homepage: www.gach.nl

GAC E-mail: info@gach.nl
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WEERGAVE VAN
MIJN NIEUWJAARS-
TOESPRAAK
Welkom hier op onze ‘inloop’ nieuwjaarsreceptie op de eerste trainings-

zaterdag. Het is alweer de 9de keer dat ik als voorzitter van onze vereniging

de nieuwjaarstoespraak houd. Vele malen hielden we een meer officiële

receptie op de 1ste januari, dit jaar kozen we weer voor de zaterdagmorgen

om zoveel mensen te bereiken.

Eerst wil ik de kantinecommissie bedanken voor het zo perfect verzorgen

van deze bijeenkomst met al dit lekkers (applaus volgt..).

Vrijwilligers waar je van op aan kan, dat is een van de pijlers waar de GAC

op gebouwd is. Anders zou ons clubgebouw er niet zo goed bijstaan en

trainden we niet in leuke groepen onder leiding van capabele trainers.

Vrijwilligers organiseren onze evenementen zoals Nike Hilversum City Run

en Maple Leaf Cross. En dit zijn maar een paar voorbeelden van alle

activiteiten!

Onder leiding van het bestuur en onze actieve commissies hebben onze

vrijwilligers samen met de professionele staf een heel mooi jaar 2007

neergezet.

Ons GAC Jaarboek 2007 vertelt het verhaal van het afgelopen jaar

beter dan ik nu kan neerzetten. Het laat de GAC in de volle breedte

zien: onze sportieve prestaties, onze groei, onze grote jeugdafdeling, ons

indrukwekkende aanbod voor wandelaars en hardlopers. Bestuurlid Joke

Kooiker en ik willen jullie dit Jaarboek met gepaste trots aanbieden.

Ook 2008 zal een druk jaar worden voor bestuur en commissies om

onze groei in goede banen te leiden voldoende vrijwilligers te werven en

gemotiveerd te houden onze organisatie aan te passen aan onze groei en

veranderingen in werkwijze te zorgen dat onze accommodatie klaar voor de

toekomst is op dit Arenapark in ontwikkeling ons nieuwe meerjarenbeleid

vast te stellen

Zaken om met elkaar onze schouders onder te zetten!

Ik wens jullie allemaal een gelukkig, sportief en gezond nieuw jaar!!

Ruud van Bokhorst
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Waarom die gewijzigde aanpak?

Het afgelopen jaar hebben genoem-

de facturen tot eind maart in de hal

gestaan. Tweemaal is er een uitnodi-

ging in het clubblad geplaatst:

“neem svp uw brief mee”. Voordat

het restant bij het oud papier ging,

heb ik eens geteld hoeveel er

waren blijven staan. Bijna drie

maanden na de jaarwisseling waren

dat er nog ruim 500 van de 950.

Geldverspilling en zonde van het

werk. Duidelijke zaak dus: als er zo

weinig behoefte aan is moet je er

mee stoppen.

Wat is er nog meer veranderd?

In de ALV van november 2007 werd

besloten de verhouding tussen de

contributies van wedstrijdatleten en

recreanten iets aan te passen. Bij

iedere vereniging wordt een stukje

solidariteit gevraagd van de recrea-

tieafdeling om de relatief dure wed-

strijdatletiek mede te bekostigen.

De laatste jaren waren de kosten

van de wedstrijdafdeling echter dus-

danig gestegen dat de balans aardig

verstoord was geraakt.

De contributies van de wedstrijdat-

CONTRIBUTIE 2008
U WAS GEWEND OM EIND

DECEMBER EEN AANTAL DOZEN

IN HET CLUBHUIS AAN TE TREF-

FEN MET VOOR IEDER LID EEN

PERSOONLIJKE FACTUUR VOOR

HET KOMENDE JAAR.

DEZE KEER HEBBEN WE DAT

IETS ANDERS AANGEPAKT.

DE LEDEN DIE NOG VIA EEN

ACCEPTGIRO BETALEN HEBBEN

HUN FACTUUR INMIDDELS

THUIS ONTVANGEN. VOOR DE

LEDEN DIE DE GAC HEBBEN

GEMACHTIGD OM DE CONTRI-

BUTIE VAN HUN REKENING AF

TE LATEN SCHRIJVEN WORDT

IN HET VERVOLG GEEN FAC-

TUUR MEER AANGEMAAKT. IN

DE TABEL HIERONDER VINDT U

ALLE BENODIGDE GEGEVENS

OM UW JAARCONTRIBUTIE

ZELF TE KUNNEN BEREKENEN.

letiek zijn daarom procentueel meer

gestegen dan die van de recreanten,

zodat ze nu een groter deel van de

werkelijke kosten bijdragen.

Met uitzondering van de masters,

aangezien die maar weinig duurder

waren geworden. Ook de jongste

groepen zijn ontzien.

Verder werd besloten om aan alle

recreanten van 65 jaar en ouder

voortaan een algemene korting van

10 procent toe te kennen.

Hoeveel wordt er in januari afge-

schreven? En daarna?

Allereerst worden voor iedere per-

soon de bondskosten voor het hele

jaar ingehouden. (die moet de club

in januari volledig aan de KNAU

afdragen) Plus de GAC contributie

die hoort bij uw categorie.

De termijn is afhankelijk van wat u

bij uw aanmelding als lid op de

machtiging hebt ingevuld: per kwar-

taal, halfjaar of jaar.

Er wordt uiteraard rekening gehou-

den met een eventueel batig of

nadelig saldo over 2007 en met het

gezinsmaximum.

De maximale GAC contributie

voor een gezin is € 445 in 2008.

Een voorbeeld:

u bent recreant jonger dan 65 en

Leeftijd GAC contributie per Wedstrijd Bonds Totaal

dit jaar kwartaal halfjaar jaar licentie contributie per jaar

Jeugdatletiek

Smurfengroep 5 en 6 18.25 36.50 73.00 12.25 85.25

Minipupillen 7 35.75 71.50 143.00 12.25 155.25

C-pupillen 8 38.75 77.50 155.00 6.60 12.25 173.85

B-pupillen 9 38.75 77.50 155.00 6.60 12.25 173.85

A-pupillen 10 en 11 38.75 77.50 155.00 6.60 12.25 173.85

D-junioren 12 en 13 41.00 82.00 164.00 11.80 12.95 188.75

C-junioren 14 en 15 41.00 82.00 164.00 11.80 12.95 188.75

B-junioren* 16 en 17 51.50 103.00 206.00 11.80 12.95 230.75

A-junioren* 18 en 19 51.50 103.00 206.00 11.80 12.95 230.75

Wedstrijdatletiek

Senioren* 20 t/m 34 57.50 115.00 230.00 18.90 14.00 262.90

Masters* 35 tot . . . 41.00 82.00 164.00 18.90 14.00 196.90

Recreatiesport: hardlopen / (sportief) wandelen / nordic walking

Recreanten 65- 18 t/m 64 30.25 60.50 121.00 14.00 135.00

Recreanten 65+ 65 tot . . . 27.25 54.50 109.00 14.00 123.00

Overig

Niet sportactieve leden /

basislid 16 tot . . . 13.50 27.00 54.00 14.00 68.00

Kracht en fitness abonnement

niet wedstrijdleden 16 tot . . . 20.00 40.00 50.00 50.00

Donateurs 8.50 17.00 34.00 34.00

Inschrijfgeld smurfen 10.00

Inschrijfgeld alle andere categoriën 17.50

* Inclusief gebruik Kracht & Fitnessruimte

CONTRIBUTIE 2008
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Maand Nr Red.Vergadering Binden In de bus

mrt 780 din 12.02 don 28.02 zat 01.03

april 781 din 18.03 don 03.04 zat 05.04

mei 782 din 22.04 don 08.05 zat 10.05

juni 783 din 27.05 don 12.06 zat 14.06

jul/aug 784 din 08.07 don 24.07 zat 26.07

sept 785 din 26.08 don 11.09 zat 13.09

okt 786 din 30.09 don 16.10 zat 18.10

nov 787 din 28.10 don 13.11 zat 15.11

dec 788 din 25.11 don 11.12 zat 13.12

Pasen 23/24 maart / Hemelvaartsdag 1 mei / Pinksteren 11/12 mei

PLANNING CLUB NIEUWS 2008

Inleveren of

aanmelden

copij

uiterlijk tot

17.00 uur op

de dag van de

vergadering

Op zaterdag 2 februari start de GAC

weer met een basisgroep. Deze

groep is bedoeld voor de beginnen-

de loper. Via een 3-weekse periode

waarin er alleen sportief gewandeld

wordt, gaan we gefaseerd over naar

het hardlopen. Aan het einde van de

basisgroep kan je ongeveer drie

kilometer achter elkaar hardlopen.

De trainingen worden tweemaal in

de week gegeven, zaterdagmorgen

om 8.50 uur en dinsdagavond om

18.40 uur. Je hoeft je 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 natuur-

lijk ook van harte welkom.

Ken je mensen in je omgeving die

erover denken om te gaan hard-

lopen, maak ze attent op deze

mogelijkheid bij de GAC. Het is

gebleken dat de mond- op mondre-

clame nog altijd de meeste belang-

stellenden oplevert.

Met vragen kun je terecht bij

Marie-Louise Hofstee (coördinator

basisgroep, 035-6854460) of

Joop de Vink (trainer basisgroep,

035-6851666).

betaalt per kwartaal: het bedrag van

januari wordt dan 14,00 + 121,00/4

= € 44,25 en daarna nog driemaal €

30,25.

Of uw zoon is B-junior, u betaalt per

halfjaar en u hebt vorig jaar € 30

teveel betaald: het bedrag van janu-

ari wordt 24,75 + 206,00/2 - 30,00

= € 97,75 en in juli € 103,00.

Als er meerdere gezinsleden GAC

lid zijn moet u de bedragen

uiteraard optellen.

Bij vragen weet u mij vast wel te

vinden, maar graag eerst even

zelf puzzelen!

Chris van de Kamp

NIEUWE LEDEN
PER 7 JANUARI 2008
N.P.C. Nathalie van den Bedum Hilversum D.Recreanten

J.M. Ans Borgers-Vogel Hilversum D.Recreanten

J.J.M. Jose Borkes Hilversum D.Recreanten

M. Monique Bos Hilversum D.Recreanten

G. Gelise Bouma Hilversum D.Recreanten

V. Viola Gijsbers-van Wijk Hilversum D.Recreanten

Y.J. Patitsa Nomikos Loosdrecht D.Recreanten

E.J. Elza Ruygrok Hilversum D.Recreanten

G.J. Greta Uithol Hilversum D.Recreanten

H. Herma Veurink Hilversum D.Recreanten

L.W.M. Loes Wilhelmu-Veen Hilversum D.Recreanten

R.M.C. Richard Egberink Hilversum H. Recreanten

M.B.F. Mathieu Ekelschot Hilversum H. Recreanten

E. Edwin Froom Hilversum H. Recreanten

P. Piet Groeneveld Hilversum H. Recreanten

A.J. Andre Hersbach Hilversum H. Recreanten

H.J. Herman Miedema Hilversum H. Recreanten

J.K. Jose Kabutaka Mutombo Hilversum H. Recreanten

F.P.J. Frank Roël Hilversum H. Recreanten

F.J.H. Fransjan Roesink Den Haag H. Recreanten

H. Henk Verschoor Hilversum H. Recreanten

R. Rob Dankers Kortenhoef J. Smurfen

W. Wouter Dogger Hilversum J.Jun.C

J.H.W. Jacky van Splunteren Zaandam M.Jun.B

F. Floortje Adriaens Hilversum M.Jun.C

Van harte welkom en een fijne tijd bij de GAC!

OOK VEEL TE LEKKER GEGETEN TIJDENS DE FEESTDAGEN?

ER START WEER NIEUWE
BASISGROEP



WISSELING VAN DE WACHT
KANTINE COMMISSIE

VANAF 1 JANUARI 2008 IS DE SAMENSTELLING VAN DE
KANTINECOMMISSIE GEWIJZIGD.

NA VELE JAREN UITSTEKEND GEFUNCTIONEERD TE HEBBEN TREDEN DICK
ZELDENRIJK, FELIX DEBETS, JOS DEKKER EN ED BISEL TERUG.

ZIJ WORDEN OPGEVOLGD DOOR GERARD VAN ROOIJ,
GERT WINGELAAR, JAN KEURS EN GERARD BAKKER.

De taken zijn als volgt verdeeld:

Gerard van Rooij is de nieuwe voorzitter

Secretaris & inkoop: Gert Wingelaar
Penningmeester: Jan Keurs

Technische zaken: Nico v/d Lee
Planning Bardienst: Cindy van der Blom

Evenementen: Nora Swankhuizen
Algemene leden: Ed Bisel & Gerard Bakker.

De commissie in de nieuwe samenstelling hoopt u net als onze voorgangers

van dienst te kunnen zijn en de zelfde goede service te bieden.

Rest mij de aftredende leden van harte te bedanken voor hun geweldige inzet.

Gert Wingelaar

Nieuw jaar, nieuwe inspiratie.

Muziekje van de Carpenters op de

achtergrond. Hel. Fijn als je een

studeerkamer met je echtgenoot

deelt die allerlei dingen aan het

bekijken is op internet. Muziekje

is gelukkig weer afgelopen, dus

de inspiratie zal zo wel weer

terugkomen.

Van de decemberdrukte is bij de

GAC niets meer terug te vinden.

Gisteren is de kerstversiering door

een flinke groep vrijwilligers opge-

ruimd en de laatste oliebol heb ik

gisteren ook maar opgegeten.

Tijd om weer flink te gaan rennen,

want we moeten niet hebben dat

mijn december in februari nog te

zien is.

En natuurlijk mijn eerste stukje dit

jaar voor in het clubblad. Eigenlijk

heb ik best veel te vertellen, maar

BARDIENST
Onderstaand het rooster van de bardienst voor de komende maand.

Op de betreffende datum worden jullie om 10.00 uur verwacht en rond

12.30 ben je weer klaar met het ondersteunen van de vaste vrijwilligers.

Jullie aanwezigheid en inzet is erg belangrijk. Mocht je onverhoopt

verhinderd zijn op de dag dat je staat ingeroosterd laat het mij dan tijdig

weten, zodat er nog iets geregeld of met iemand geruild kan worden.

Uiteraard is het ook mogelijk om de verplichte bardienst op een andere

dag dan de zaterdag te draaien, of om iets anders bij 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.

26-1-2008 2-2-2008 9-2-2008

Kitty van der Horst-Roos Jean-Paul Egberts Jellie Plantinga

Cecile Gerritsen Margriet Eerenstein Dieuwke van den Bos

16-2-2008 23-2-2008 1-3-2008

Dana Bruggeman Pieter Landman Anke Battem

Ellen-Claire Heinis Carolina van Alphen Olga Grotenhuis

8-3-2008 15-3-2008 22-3-2008

Judith Kruisselbrink Ellen van der Meulen Henk Streng

Marjon van Lindonk Jan Pijl Lando van Wee

Namens de kantinecommissie:

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

KANTINE
PRAAT
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weet ik even niet waar te beginnen.

Ik hou het daarom kort en noem

alleen het belangrijkste, namelijk dat

ik iedereen heel erg wil bedanken

voor de inzet en hulp in het afge-

lopen jaar. Mijn eerste jaar in de

kantinecommissie en ik kan vol

overtuiging zeggen dat het me erg

goed is bevallen. In het begin een

beetje spannend, maar inmiddels

voelt het wel vertrouwd. En zoals

vermeld elders in het clubblad gaat

de samenstelling van de kantin-

ecommissie veranderen. Vanavond

vergadering met de “oude” en de

“nieuwe” garde. Ik weet zeker dat

de kantinecommissie en alle vrijwil-

ligers ook in 2008 weer positief

bezig gaan voor de club.

Tenslotte kom ik nog even terug op

mijn oproep in het vorige clubblad

voor de schoonmaakactie van de

keuken en bar. Daar heb ik helaas

nog maar twee reacties op gehad.

Dus mijn verzoek om je te melden

als je geïnteresseerd of in ieder

geval nieuwsgierig bent geworden

naar hoe ik dat gedacht had, dan

verneem ik dat graag.

Tot zover en tot ziens voor of achter

de bar.

Cindy van der Blom

AKTIE VOOR OPENHOUDEN VAN
EERSTE HULP IN HILVERSUM

Hardlopen is een leuke sport, maar wel een behoorlijk risicovolle.

Wie kent niet de mensen die in het donker over takken struikelden of

tegen paaltjes opliepen en bloedend als runderen moesten worden

afgevoerd? Gelukkig is dan natuurlijk de EHBO-post van ziekenhuis

Hilversum vlakbij… althans, nóg wel….

Want wat heeft het bestuur van Tergooi ziekenhuis (Hilversum en Gooi-

Noord) in haar onmetelijke wijsheid bedacht: dat wij wel zonder die EHBO-

en huisartsenpost kunnen! Hilversum heeft dan alleen nog een polikliniek

en dagbehandeling, voor alle andere (ook spoedeisende) hulp moeten we

naar Blaricum! Dat is met de auto al niet leuk maar met het openbaar

vervoer een bijna onmogelijke onderneming. Jaja, inderdaad, er bestaan

nog mensen die geen auto hebben, al geldt dat vast niet voor de Raad van

Bestuur van het Tergooi-ziekenhuis.

Ik geef onmiddellijk toe dat er voor mij nog een extra motivatie speelt om

dit stukje te schrijven, want hoewel thuisbevallen mijn voorkeur heeft moest

ik de vorige keer onverwacht tóch naar het ziekenhuis. Maar geen punt, dat

is drie straten ver, Marcel kon zelfs nog even terug naar huis wandelen om

wat op te ruimen en een boek te halen (bevallen kan heel saai zijn, maar

daarover gaat het nu even niet).

Als ik het de volgende keer waag om buiten kantoortijden te bevallen en

het gaat niet helemaal naar wens dan moet ik met weeën en al in Blaricum

zien te komen. En dan woon ik nog in Hilversum, maar mijn verloskundige

ziet het helemaal niet zitten met onverwachte ziekenhuisbevallingen die

vanuit bijv. Loosdrecht moeten komen.

Kortom: ik vraag alle GAC’ers met klem om hun invloed aan te

wenden om de basisvoorzieningen van ziekenhuis Hilversum open te

houden! Een gemeente van 83.000 inwoners met daarnaast nog

omliggende plaatsen als Hollandsche Rading, Baarn, Lage Vuursche en

gemeente Wijdemeren kan niet zonder bereikbare huisartsenpost,

eerste hulp, apotheek en ziekenhuis. Zorg is niet alleen op werkdagen

noodzakelijk, maar ook 's avonds en in het weekend.

Dus zeker die GAC’ers die lid zijn van een politieke partij of zelfs politiek

aktief zijn, maar ook al die anderen: kijk op http://www.hilversum.sp.nl/

(de SP coördineert de aktie samen met de PvdA) en help om zorg dag en

nacht bereikbaar te houden voor alle inwoners van de regio!

Saskia Bons
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ZONDAG 6 APRIL ZAL VOOR
BIJNA ELKE GAC-ER EEN
BEKENDE DATUM ZIJN. HET IS
DE DAG DAT DE GOOISE
ATLETIEK CLUB DE VIJFDE NIKE
HILVERSUM CITY RUN, EN
DAARAAN GEKOPPELD
ALWEER DE 15E NIKE LADIES
RUN, ORGANISEERT.
EVENEMENTEN DIE HET HART
VAN IEDERE GAC-ER SNELLER
MOET DOEN KLOPPEN. IN VIJF
JAAR TIJD HEEFT GAC EEN
ATLETIEKEVENEMENT NEERGE-
ZET DAT LANDELIJK GROTE
BEKENDHEID GENIET EN BIJNA
8.000 LOPERS EN LOOPSTERS
AAN DE START BRENGT. MAAR
HET IS OOK HET EVEVENE-
MENT DAT DOOR GAC TOT IN
DETAIL GEORGANISEERD MOET
WORDEN. INDACHTIG HET
SPREEKWOORD "ADEL VER-
PLICHT" MOETEN EIGENLIJK
ALLE GAC-ERS ER HUN SCHOU-
DERS ONDERZETTEN.

De Nike Hilversum City Run is de

laatste paar jaar enorm gegroeid,

niet alleen qua deelnemers en

onderdelen, maar ook qua sponsors

en media-aandacht. Dat vraagt om

steeds meer vrijwilligers, zowel op

die bekende zondag 6 april, als in de

periode ervoor. In grote lijnen staat

alles wel op papier en zijn er goede

afspraken gemaakt. Maar voor de

uitvoering is veel meer menskracht

nodig dan in voorgaande jaren.

DIE WE ZOEKEN

JIJ BENT NOU PRECIES
DE GAC-VRIJWILLIGER

Er zijn 500 vrijwilligers nodig

Er zijn nu zeker 500 vrijwilligers

nodig om alles goed te laten ver-

lopen. En dat waren er vorig jaar

nog maar 300. Dat komt deels door

de nieuwe stukken parcours, zoals

over het Media Park en de lus via

de Gijsbrecht. Maar ook omdat er

een Halve Marathon is bijgekomen,

waarvoor de belangstelling fors

groter is dan verwacht. Ook omdat

we bij start en finish op Het Markt-

plein Langgewenst een grote

Lopersmarkt willen neerzetten,

waar lopers en publiek zich goed

kunnen vermaken. En dat allemaal

omdat lopen vandaag de dag een

hype is.

Familie en vrienden mag ook

Die 500 vrijwilligers hoeven niet

allemaal van uit het ledenbestand

van de GAC te komen. We hopen

op zo'n 300 actieve GAC-ers, maar

daarnaast eigenlijk op zo'n 100 fami-

lieleden en vrienden van de grote

GAC-familie. Omdat heel wat

GAC-ers zich al hebben ingeschre-

ven voor een van de looponder-

delen, hebben we ook de moge-

lijkheid om een halve dag vrijwil-

liger te zijn.

Voorts hebben we een afspraak met

de opleiding Sport en Bewegen van

het ROCvA Gooi- en Vechtstreek om

100 studenten als vrijwilliger in te

zetten, want het ROCvA is sinds dit

jaar adoptiesponsor van de Kids Run.

Inschrijving met prijzen verlengd

Met een Kerst- en Nieuwjaarskaart

aan alle GAC-ers hebben we jullie

opgeroepen om je te melden als

vrijwilliger. De respons daarop was

te bescheiden en hielp ons niet echt

uit de brand. Daarom is de actie

verlengd tot en met 31 januari en

kan iedereen zich melden via

vrijwilligers@nikehilversumcity-

run.nl Ook de kans op cadeautjes

is verlengd. Iedereen die zich vóór 1

februari 2008 aanmeldt en in de

voorbereiding of op zondag 6 april

2008 meehelpt als vrijwilliger,

maakt kans op één van de volgende

door Nike beschikbaar gestelde

prijzen:

• 1x Ipod nano 2GB t.w.v. € 129,-

• 1x Nike microfribre warm-up

trainingspak t.w.v. € 100,-

• 2x Nike functionele runnings-

hirts t.w.v. € 35,-

Dus, ben jij nu precies de GAC-er

die we zoeken?

Meldt je vandaag nog

aan. En als je denkt, dat je nou net

niet precies die vrijwilliger bent, die

we zoeken. Meldt je toch aan, want

vele handen maken licht werk.

Organisatie

Nike Hilversum City Run
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EVENEMENTEN
GAC

Georganiseerd door de R.S.C.

voor de recreatieleden

Activiteiten schema 2008

2 februari Start Basisgroep

18 februari RSC Jaarvergadering

29 maart Lenteloop

12 april Clinics (wedstijd diciplines

voor recreanten) -

event. 19 april Clinics (IDEM) -

21 juni Wasmeerloop

september Start Basisgroep

21 SEPTEMBER DAWEX
25 oktober Herfstloop

29 november Sinterklaasloop

20 december Kerstdiner

26 december Kersttraining

Al deze evenementen worden

georganiseerd door de leden van

de Recreatrie Sport Commissie,

maar wij kunnen overal vrijwilligers

bij gebruiken, dus voel je je

geroepen om ons met een of

ander evenement te helpen, neem

dan contact op met een van

onderstaande leden van

de commissie.

Madelon de Groot 6237137

Hannie v.d. Kroon 6832999

Bert Noom 6850697 Elly Majoor

5310748 Alja Meijer 6850719

Gertjan Reichman 6216291

Henry Swankhuizen 6550709

WAT IS EEN DAWEX???
Kun je het eten of drinken??? Kun je het doen???

Wil je het antwoord weten kom dan op de jaarvergadering van de

RSC op 18 febr. om 20.00 uur.

DE RECREATIE SPORT COMMISSIE IS ER VOOR EN DOOR
RECRATIELOPERS EN WANDELAARS.

Na het officiële gedeelte en de pauze zullen Jan Hendrik Reinders

en Jaap van Hamersveld vertellen wat jullie op 21 sept.

kunnen verwachten. Wij stellen natuurlijk een hoge opkomst van de

recreanten zeer op prijs en zouden van jullie ook graag horen of wij

de juiste koers varen.

Heb je leuke ideën en/of opbouwende kritiek,

laat het ons horen want daar willen wij verder mee.

MAANDAG 18 FEBRUARI
RSC

JAARVERGADERING
AANVANG 20.00 UUR
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Zo heb je een maand waarin je

niet kan verzinnen waarover je

moet schrijven en zo heb je teveel

om uit te kiezen en kiezen is niet

mijn sterkste kant.

60
Allereerst was daar de verjaardag

van Patrick, helaas moest ik zijn

echte verjaardag op zaterdag missen

maar op dinsdag maakte hij het dub-

bel en dwars goed. Zwaaiend met

onze vlaggetjes en na voor hem

gezongen te hebben gingen we op

weg (inderdaad MET vlaggetjes).

Halverwege de door hem geplande

route kwamen we zomaar ineens

langs zijn huis en wat ons daar te

wachten stond?! Koffie, thee,

warme chocomel en daarbij lekkere

cake en overheerlijke chocolaatjes,

wat een verwennerij.

Uiteraard hebben wij hem bij terug-

komst ook nog verrast en ik had het

idee dat het een waardige viering

van zijn 60e verjaardag was!

SINTERKLAASLOOP
Vervolgens kwamen we aan bij de

Sinterklaasloop. Deze was weer

prima georganiseerd. Sinterklaas

was gelukkig ruim op tijd, zelfs zo

vroeg dat hij overnacht had op het

Sinterklaasweitje. Wat ik alleen heel

erg jammer vond en eigenlijk nog

steeds vind is dat sommige mensen

hier bewust niet aan deelnemen en

een ‘gewone’ training houden.

Nu ben ik niet zo arrogant dat ik

denk dat ineens iedereen naar aan-

leiding van mijn stukje over de

herfstloop overstag gaat, maar jam-

mer is en blijft het. Misschien kan

een van hen het mij eens uitleggen.

Waarom verkies je een gewone trai-

ning boven een buitengewoon leuke

traditie waar anderen hard aan wer-

ken om het te organiseren???

Bovendien loop je dan ook nog eens

het lekkers mis wat je aan het eind

van je rondje(s) krijgt, dit jaar was

het weer bijzonder lekker. Bedankt

weer voor de organisatie!!!

DE AVOND VOOR PAKJES-
AVOND.
Via de Sinterklaasloop komen we bij

de dinsdagavondtraining van 4

december. Volgens melding van

Patrick zou dit een ‘surprise training’

worden. Dus met vol verwachting

kloppende harten begonnen we aan

een aparte training waarbij we het

Laapersveld niet verlaten hebben.

Tot onze verbazing begaven we ons

al om 20.00 uur weer richting club-

huis, dat zijn we niet gewend!!!

Daar kwam echter algauw de aap uit

de mouw, Patrick had een prachtig

gedicht geschreven voor onze groep

waarin hij lof spreekt over onze inzet

en aanwezigheid. Helaas heb ik hem

het gedicht teruggegeven, heb ik nu

spijt van, had ik hier mooi kunnen

plaatsen. Maar wat ik dan nog even

kwijt wil is dat wij natuurlijk nooit zo

enthousiast en gedreven zouden

kunnen zijn zonder een leuke trainer

die zich ook volledig inzet!!!

Nadat ik het gedicht voorgelezen

had opende Patrick een grote goed

gevulde doos en stopten we ons

allemaal vol met pepernoten en

schuimpjes en taaitaai en nog veel

meer lekkers. Wederom een uiter-

mate leuke training!

THE MAKING OF CHRISTMAS
Uiteindelijk kom ik dan uit bij afge-

lopen maandagavond, 10 december.

Nee, deze avond werd er niet

gelopen hebben we gezellig met

een groep de kantine weer in kerst-

sfeer gebracht. Opvallend was dat

binnen deze groep de wandelaars

oververtegenwoordigd waren.

Zouden hardlopers soms niet zo cre-

atief zijn? (afgezien van de paar

enthousiastelingen die er wel waren

dus). Maar het was gezellig zo met

elkaar creatief bezig zijn, ik miste

alleen de kerstmuziek, dat moeten

we volgend jaar beter regelen! Hoe

kan je nou een kerstsfeer creëren

WANDELEN
IN

ZUIDOOST-
BRABANT

Zuidoost-Brabant is een heerlijke

streek om de benen te strekken

en een wandeling te maken.

Met de handige wandelroute-

netwerkkaarten van de Regio-

VVV stippelt u moeiteloos uw

eigen route uit.

In navolging van Oirschot kunt u nu

ook in Bladel, Bergeijk, Deurne,

Eersel, Reusel-de Mierden,

Someren gebruik maken van het

unieke wandelroutenetwerk.

De planning is dat eind 2009 alle

overige gemeenten in Zuidoost-

Brabant een eigen wandelroute-

netwerk zullen hebben.

Door het welbekende knoop-

puntensysteem kunt u zelf een

route op maat samenstellen en

komt u door de mooiste stukjes

natuur en dorpskernen.

Wij wensen u alvast veel

wandelplezier!

De kaarten zijn voor € 3,50

verkrijgbaar bij de plaatselijke VVV's

of bestel ze in de webshop.

SSppoorrttiieeff  WWaannddeellppaaggiinnaaSportief Wandelpagina
VAN ALLES WAT

zonder in de stemming te komen

met kerstmuziek??? 

We hopen dat jullie tevreden zijn

met het resultaat en dat jullie er de

komende weken van genieten!

Yvonne Bles
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Ergens in de kast staat een doos

met medailles. De meeste verdiend

door mee te doen aan een loopje.

Het woord loopje vraagt wel om

een duidelijke definitie: een loopje is

een georganiseerd hardloop evene-

ment met start en finish en tijdop-

name. Daarnaast zijn er nog talloze

bijkomende factoren die een loopje

tot hogere status kunnen verheffen,

waarmee een loopje tot loop kan

promoveren. Zo is de Wolfskamer-

loop, de BAV-loop en de kerstloop in

's Graveland in te delen in de cate-

gorie der loopjes, maar is de

Zevenheuvelenloop toch wel een

loop. Het verschil zit hem in de

beleving, de eerst genoemden zijn

wat kneuterig in de goede zin van

het woord, de Zevenheuvelenloop is

de kneuterigheid duidelijk ontstegen.

Ik heb aan heel wat van die loopjes

meegedaan, en altijd mijn tijd

gelopen en naar mijn beste vermo-

gen een prestatie neergezet. Bij de

Zevenheuvelenloop wel eens naar

het resultaat gekeken van mijn

inzet: in mijn leeftijdsklasse was ik

op de 1173ste plaats geëindigd.

Dit om even goed weer te geven

dat als GAC-recreant je dan wel

aardig denkt te lopen maar dat dit

gemeten naar landelijk niveau alleen

maar vanuit recreatief perspectief

moet worden gezien. Het plezier is

er nooit minder om geweest, en

ook liep ik altijd maximaal en troost-

te mij met de gedachte dat ik toch

maar mooi de snelste man was van

de Varenmeent in Hilversum, al was

het dan van de oneven nummers

want mijn overbuurman was helaas

sneller dan ik.

Ben je er nog? 

Er is wat aan te doen. Mijn in de

neerwaartse richting gebogen

prestatiecurve met hardlopen heeft

zijn definitieve laagtepunt bereikt. 

Is dit het einde van een carrière, het

is tevens het begin van een nieuwe.

Gestart met het Sportief Wandelen

en het Nordic Walken is er nu na

één jaar resultaat te melden.

Meegedaan aan de BAV-loop op 16

december, categorie Nordic Walking

voor mannen, categorie alle leeftij-

den, maximale afstand van drie ron-

den à 2,5 kilometer. Gelijk bij de

start dacht ik al hoog te kunnen

MIJN EERSTE 
NORDIC WALKING LOOPJE.

finishen, want veel meer dan 20

Sportief Wandelaars en Nordic

Walkers stonden er niet aan de

start. Direct na de start was een

kopgroepje met Wim den Blanken 

(Nordic Walking instructuer bij de

BAV) en Liene Malsch (GAC) zo snel

weg dat een eerste plek er niet in

zat. De tweede Nordic Walker, die ik

in de eerste ronde nog voor mij

moest laten, ging ik bij het ingaan

van de tweede ronde gedecideerd

voorbij om de tweede plek niet

meer af te staan. Het parcours dat

wij Nordic Walkers moesten lopen

is geheel hardlopers vrij, en loopt

om het hardloop parcours heen als

een soort buitenring. Het is een

gevarieerde route met mooie rechte

stukken afgewisseld met smalle en

heuvelachtige paadjes. Pas bij de

finish zag ik tot mijn vreugde dat ik

nog binnen het uur gebleven was.

De afstand volgens de GPS van

Marie-Louise was 7.55 kilometer, 

(de organiserende vereniging BAV

houdt het op 8100 meter) zodat ik

gemiddeld ongeveer 7,6 kilometer

per uur gelopen had. Voor Liene

Malsch was de eindtijd 54 minuten

en 22 seconden, 5 minuten sneller!

Was ik als GAC-er een goede twee-

de, bij de dames waren de plaatsen

1 t/m 3 allen voor GAC dames!! 

Tot slot nog iets over het negatieve

imago van het Nordic Walken: het

ziet er niet uit. Maar alleen als je

mensen ziet Nordic Walken die het

niet kunnen. Maar kijk eens naar

mensen die het wel kunnen en

technisch goed lopen, dan ziet het

er wel goed uit. En omdat er zoveel

mensen rondlopen die het niet kun-

nen heeft het een truttig imago.

Maar ga maar eens een les volgen,

dan begin je te begrijpen dat de

techniek van goed Nordic Walken

echt niet zo eenvoudig is. Ik leer

nog steeds bij en volgend jaar doe

ik zeker weer mee bij de BAV. 

Eens zien of er met een nog betere

techniek een nog snellere tijd

gelopen kan worden.  

André Verweij

24 december 2007.
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GELUKKIG NIEUWJAAR!
En dat wordt het vast wel voor mij, want als je dit leest ben ik alweer

ruim 6 maanden probleemloos zwanger. Mijn goede voornemen van blij-

ven hardlopen is daarbij wel even ván de baan in plaats van op de baan.

Een echte atleet wil altijd zijn PR verbeteren dus als ik het hardlopen

vorige keer tot 6 maanden volhield moest ik nu minimaal de 7 maanden

halen door eens in de week in slow-motion bij Sylvia op de baan te trai-

nen. Helaas had ik daarbij niet gerekend op een luchtweginfectie in

december en toen ik eenmaal drie trainingen had gemist werd het weer

oppakken onbegonnen werk.

Maar gelukkig is de echte GAC-atleet niet voor één gat te vangen: 

er zijn immers ook wandelgroepen. Dus werd het een prettig weerzien

met de C-wandelgroep (“ah, je bent zeker weer zwanger, want anders

zien we je niet…”).

Wandelen heeft zeker wel een paar

voordelen ten opzichte van hardlopen.

Zoals dat je gewoon je eigen (positie-)

kleding aan kan. En een camera in je

zak kan stoppen (hoewel je zo’n digitaal

cameraatje natuurlijk ook wel in hard-

loopkleding kwijt kan). En in alle rust

foto’s kan nemen bij een prachtig besneeuwd landgoed Groeneveld, ook al

moet je daarna dan even sprinten om weer bij de groep te komen. Het nadeel

is alleen dat je het met al die foto’s nog veel kouder krijgt dan bij hardlopen

en dat eenmaal thuis je handen dan zo verschrikkelijk pijn doen bij het ont-

dooien. Maar een kniesoor die daarop let.

Voor de echte fanatiekeling heb je overigens ook speciale kleding voor het

wandelen en zeker voor Nordic Walking natuurlijk. Het zou immers jammer

zijn als je een gelegenheid zou overslaan om je weer eens in iets nieuws te

hullen… Verder heeft wandelen voor mij altijd het grote voordeel dat je een

paraplu kan opsteken, maar tot mijn verbazing is dat bij de GAC dan weer zeer

not done. 

Voor zowel hardlopers als wandelaars heb ik dan nog het volgende bericht:

wist u dat deze beide diersoorten best op elkaar lijken? 

Zo zijn er voor allebei een hoop loopjes in den lande, waarbij het enige ver-

schil is dat bij hardlopen wél en bij wandelen geen tijd wordt geregistreerd.

Tot verdriet van sommige wandelaars, vermoed ik, want als je net zo hard

wandelt als een langzame hardloper wil je dat eigenlijk best eens officieel ver-

meld zien. Of zelfs een prijs winnen en niet alleen die van de lenteloop.

Verder wordt er in beide disciplines evenveel geouwehoerd onderweg, 

zelfs over dezelfde onderwerpen. Zoals daar zijn: schoenen, honden, routes,

trainers, blessures (en welk middeltje of welke behandeling daar onmiddellijk

tegen hielp). Maar ook: werk, eigen huisdieren (die natuurlijk wél zijn opge-

voed) en in mijn toestand vooral: kinderen en kleinkinderen. 

Tja, dat soort dingen leer je nou als je eens ruilt. 

Dit alles gezegd hebbende wil ik nog wel wat goed nieuws brengen, name-

lijk dat er in mijn waarneming steeds meer uitwisseling tussen hardlopers en

wandelaars komt. Ik zie in elk geval nogal wat geblesseerde hardlopers terug

bij de wandelaars, soms alweer part-time terug aan het hardlopen, en ook

een heel aantal gemengde huwelijken. Nu alleen nog een wandelaar in het

bestuur (of een bestuurslid aan de wandel?) of een eigen commissie (subcie

van de RSC?) en 2008 wordt het jaar van de wandelaar. 

Maar eerlijk gezegd hoop ik over een half jaar toch wel weer te rennen…

Saskia Bons

HET JAAR
VAN DE 

WANDELAAR
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Soms ben ik op zaterdagochtend

wat aan de vroege kant. En dan ga

ik op het buitenterrein op één van

de groene bankjes zitten. Soms

alleen en als de zon schijnt en de

houten latten niet al te nat van de

dauw zijn, dan komt de bank vol

met Theo, Jaap en Rien. Of andere

meest mannen die het wel zien zit-

ten! En dan zie ik veel ogenschijnlijk

gewone dingen die de moeite

waard zijn om over te praten, dan

wel om over te schrijven.

Het verhaaltje over de handschoe-

nen blijft dit keer niet op het groene

bankje achter, maar komt op papier,

en in het clubblad.

Een handschoen die op de straat 

of op het bospad ligt valt niet of

nauwelijks op. Je ziet er wel meer

eentje liggen, zeker deze tijd van

het jaar. De GAC wandel- en ren-

groepen lopen hier kennelijk langs

of overheen. Stel dat het nu eens

slipjes of onderbroeken waren, wel

zeker dat dit vroeg of laat in de

krant komt. Of toch? Dan moet er

minstens nog een vinger in zitten,

eventueel met of zonder ring.

Gelakt of zonder.

Maar het is de moeite waard om

deze eenzame handbeschermers

eens mee te nemen. En indien

mogelijk met de sportkleding op 30

of 40 graden mee te wassen.

Enkele weken geleden ben ik zelf

hiermee begonnen. 

Door wat conditie-achterstand loop

ik af en toe wat achter in de groep

en zo raapte ik ongemerkt een 

kleine verzameling bij elkaar.

De buit is reeds acht stuks, waarvan

één met de inhoud van € 5,--.

Opmerkelijk is dat het acht rechter-

handschoenen zijn, waarvan één

waarschijnlijk van de Arena straten-

maker, zes jeugd- en/of dameshand-

schoenen (ik rook eau de toilet of

iets dergelijks) en een zwarte Nike

leren handschoen.

Nu ben ik aan het gissen waarom

deze allen rechts zijn. Hierover zou

je zomaar een nieuw verhaal kun-

nen schrijven. Maar misschien is het

wel toeval en zie ik alleen maar

rechter handschoenen, en heb ik

zelf een klap van de molen gehad.

Groet van Leo de Vries

HAND-
SCHOENEN

DE OLIEBOLLEN
TRADITIE IN HET BOS.

Ja, wanneer spreek je van een traditie? En Hoe ontstaat dat? 

Een traditie ontstaat heel simpel door er op een dag mee te 

beginnen. Niet met de bedoeling een traditie te starten, 

maar gewoon voor de gezelligheid. 

Zo kwam Wim v.d. Linden december 2003 op het idee de Sportief 

wandelaars eens te trakteren op de laatste wandeldag van dat jaar. 

Het was, meen ik, het tweede jaar van Sportief Wandelen en er waren

twee niveau’s. De rollen waren snel verdeeld en ik kreeg de catering 

toebedeeld. Denk niet dat ze zomaar met een bolletje tevreden waren. 

Nee het moesten forse bollen zijn dik bepoederd en wel warm 

geserveerd evenals de chocolademelk met voor de liefhebber een 

kloddertje slagroom. Bij de spoorbomen achter Anna’s hoeve was de 

ontmoetingsplek. De wekker werd gezet en om 7 uur ging het gas aan

onder de diverse pannen chocomelk. Chocolademelk moet je uiterst 

langzaam verwarmen om aankoeken te voorkomen. Een uurtje later 

gingen de oliebollen de oven in om langzaam warm te worden.

Toen de eerste groep rond 10 uur aan kwam stappen sloeg de damp 

er nog af. Heerlijk even de koude handen warmen. 

In 2004 vond het festijn plaats in de recreatiekuil.Het stortte toen van de

regen en om alles warm en droog te houden werd er boven de 

picknicktafel een hele constructie van zonneschermen en afdekzeilen

gebouwd.Daar moest Maarten wel een handje bij helpen, 

wat hij zo goed deed, dat zijn hulp ieder jaar ingeroepen werd. 

Het waren toen niet alleen sportief wandelaars die langs kwamen ook 

hardlopers lusten wel een warme bol Sinds 2005 is de picknicktafel

bij de Hertogkuil onze vaste plek geworden en door de grote toename 

van liefhebbers is het alleen mogelijk de chocolademelk warm te 

serveren. De oliebollen komen niet meer van de bakker, 

maar worden zeer vakkundig door, je kunt wel zeggen, onze eigen 

GAC-bakkers, Wim en Trijntje Timmer gebakken. 

Dat waren er dit jaar al 150. Want, hoort zegt het voort, ieder jaar 

komen er groepen bij. Als iedereen zich rond 10 uur komt melden 

hebben Maarten, Elke, Els en ondergetekende hun handen vol aan het 

uitschenken en ronddelen. En zo happen de Sportief Wandel 

groepen, Nordinc walking, de wandelgroep van Stien Reumer, 

de loop groepen van Geraldine, Astrid, Trijntje, Karin en dit jaar totaal 

onverwacht de Carolus groep. (welkom heren) een heerlijk balletje mee.

Kijk zo kan een traditie ontstaan.

Henja Kronenburg
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Ron Meijer
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Het is dinsdag de 27ste november

en het is weer zover. We gaan weer

eens een lange wandeling maken.

De meeste van de deelnemers

wandelen normaal een paar keer

per week ongeveer 10 kilometer en

dan is het prettig om ook eens een

keer een echte lange tocht te lopen.

Er zijn ook een aantal hardlopers

van de partij die deze wandeling als

een welkome afwisseling zien op al

dat geren. Er wordt gewandeld in

de Veluwezoom. Van Wolfheze naar

Lunteren. Een afstand van ongeveer

25 kilometer. Spartaans, want er

wordt onderweg geen koffiepauze

gehouden. Geen horeca. Het idee

voor de tocht komt van Lia, die het

traject in het voorjaar al eens met

haar man heeft gelopen. Alles is,

zoals gebruikelijk, goed voorbereid

door Arnold. Met de trein gaan we

naar het startpunt in Wolfheze.

Arnold heeft voldoende kaartjes

gekocht. Allemaal met 40% korting,

want er zullen wel voldoende deel-

D I N S D A G  2 7  N O V E M B E R ,
WANDELING  WOLFHEZE - LUNTEREN

nemers zijn met een NS-voordeel-

kaart. De heenreis is wat ingewik-

keld. Vooral omdat er met een grote

groep wordt gereisd, we 2 keer

moeten overstappen en de tijd daar-

voor soms erg kort is. Arnold slaakt

dan ook een zucht van verlichting

als hij bij aankomst evenveel uit-

stappende stappers telt als dat hij

er in Hilversum heeft zien instap-

pen. 

Vanaf het station in Wolfheze wan-

delen we gezellig door het wisse-

lende landschap. Over landbouw-

weggetjes en fietspaden. Soms

door een bosgebied en dan weer

langs akkers. We genieten een tijdje

vanaf een heus uitkijkpunt van het

prachtige uitzicht over de omgeving. 

Onderweg worden we weer verrast

door Arnold met een zakje lekkers.

Eigenlijk is het geen verrassing; het

is meer een traditie, een prachtige

traditie. Als hij daar eens mee op

zou houden, zal die wandeling dan

bij de meeste GAC-wandelaars de

geschiedenis ingaan als de wande-

ling waarbij Arnold geen zakjes bij

zich had. 

Het weer blijft redelijk. Onderweg

eten we ons brood op in de berm

van de weg. Degene die een stuk

plastic hebben meegenomen kun-

nen zitten. De rest eet staande het

brood op en neemt zich voor om de

volgende keer ook zo’n zak mee te

nemen.

Op het laatste stuk tot Lunteren

wordt het tempo behoorlijk opge-

schroefd. We ruiken de stal. Als we

op het stationnetje in Lunteren op

de trein staan te wachten wordt er

niet meer zoveel gepraat als onder-

weg. Iedereen is moe en rozig en

hoopt dat het niet zo druk in de

trein zal zijn dat er geen zitplaats

meer is. 

En als we dan in Hilversum terug

zijn kijken we weer terug op een

geslaagde wandeling en zien uit

naar de volgende.

A-3  (Adrie Maas)
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NU EVEN SERIEUS. 
De Carolus groep maakt zich zorgen over de toekomst. Door de leeftijd en andere oorzaken valt er wel eens

iemand af maar er komen weinig nieuwe mensen bij en dat vinden we jammer. 

Inmiddels hebben we 2 groepen, Carolus1 en Carolus2. De tweede groep is ontstaan uit deelnemers, die het

tempo en de afstand van de Carolus1 te veel vonden. Onze trainingen bestaan uit afwisselend hardlopen 

in een laag tempo en wandelen. Bij de Carolus1 groep zijn de intervallen wat langer en het wandelen korter.

In de jongere loopgroepen lopen nu of in de toekomst Dames en Heren mee die het op een gegeven

moment te veel vinden. Een goede raad van de Carolus groepen STOP ER NIET MEE! 

Sluit je bij ons aan dan kun je nog jaren plezier van je sport hebben.

Henk Kolman.

DE CAROLUSGROEP.
LEVERANCIERS VAN HOOGWAARDIGE PRODUCTEN VOOR LICHAAM EN GEEST.

GEVESTIGD TE HILVERSUM OP HET ARENA PARK 
IN HET CLUBHUIS VAN DE GOOISE ATLETIEK CLUB.

ZOEKT TER UITBREIDING VAN HAAR ONDERNEMING:
MEELOPERS IN DE LEEFTIJD 

BOVEN 65 EN BENEDEN 100 JAAR.
Het doel van de onderneming is het bevorderen van de kwaliteit van lichaam en geest op oudere leeftijd. 

Ons bedrijf streeft naar de mogelijkheid om allerlei ouderdomskwalen zo lang mogelijk uit te stellen. 

De groep wil dit doel bereiken door 2x per week in een ontspannen en kameraadschappelijke sfeer 

de bossen van de Lage Vuurse te belopen. We discrimineren op geen enkele manier. 

Alle godsdiensten, alle politieke overtuigingen zelfs de meest afwijkende zijn welkom. 

We vragen slechts respect en gevoel voor normen en waarden en een opgewekt humeur.

We stellen de volgende voorwaarden:

Men moet over minstens 1, niet te ernstige, ouderdomskwaal beschikken 

(minder werkend hart - slechte knie - lage rugpijn - aardappelmoeheid)  

Tijdens de training mag er niet over deze kwalen gezeurd worden. 

Er volgt dan direct verwijdering uit de groep.

Beloning:

De beloning is vorstelijk. Deze zorgt ervoor dat u 2x per week achter de geraniums vandaan komt. 

Het levert een schat aan vrienden op en het verrijkt uw geestelijk leven.

Sollicitaties kunt U richten aan ons secretariaat t.a.v Mevrouw Trees Carolus Kragten. 

Zij kan U alle bijzonderheden over de Carolus groep verstrekken.

In noodgevallen kunt u ook terecht bij onze persvoorlichter

Henk Carolus Kolman.

FEEST MET DE 75 JARIGE TREES.
Jarig zijn is leuk maar is er reden om er veel aan-

dacht aan te schenken als je 75 jaar wordt? Ja, de

Carolusmannen vinden van wel want Trees is een

bijzonder loopvriendinnetje.Twee maal per week

met een groep mannen door het bos hollen en dat

al 10 á 15 jaar lang noem dat maar niets bijzonders.

Wij hebben in onze groep de volkomen gelijkheid

tussen man en vrouw bereikt en de emancipatie is

100%. Wij  hoeven ons niet stoer te gedragen want

Trees roept ons direct tot de orde door demonstra-

tief zo,n 10 meter voor de groep uit te lopen. Wij

weten onze plaats.

Als er nog andere, niet meer piepjonge, vrouwen

zijn die ook wel eens willen ondervinden hoe dat nu

is bij die Carolusmannen, jullie zijn welkom.

Wij hopen dat Trees nog jaren in onze groep blijft

lopen. Dat is de wens van “De mannetjes”

HK.
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Eerst maar eens over de functie

van ijzer in ons bloed:

IJzer speelt een belangrijke rol bij

de stofwisseling, omdat ijzer nodig

is voor transport, overdracht en

opslag van zuurstof. IJzer komt voor

het grootste deel voor in hemoglobi-

ne, de rode bloedkleurstof in de

rode bloedcellen. Hemoglobine ver-

voert zuurstof van de longen naar

de lichaamscellen. De spieren

bevatten het ijzerhoudende myoglo-

bine dat zorgt voor zuurstofopslag.

Verder is ijzer een onmisbaar

bestanddeel van enzymen die nodig

zijn voor de celademhaling en voor

zuurstofoverdracht. Heel belangrijk

voor ons hardlopers dus. 

Bij een tekort aan ijzer ontstaan er

stoornissen in de stofwisseling. 

Bij een tekort aan ijzer in de voeding

gaat het lichaam in eerste instantie

compenseren door een verhoogde

resorptie (opname) uit de voeding

én door de ijzervoorraad uit lever,

milt en beenmerg aan te spreken.

Bij grotere tekorten ontstaat een

verminderde weerstand en worden

HARDLOPENDE VROUWEN (EN MANNEN)

EN IJZER
minder rode bloedcellen aangemaakt.

Als de voorraden uitgeput raken ont-

staat ijzergebreksanaemie hetgeen

tot zuurstoftekort in de cellen kan

leiden waardoor er minder energie

vrijgemaakt wordt. Verschijnselen

zijn moeheid, lusteloosheid, hart-

kloppingen, kortademigheid na

inspanning, hoofdpijn en duizelig-

heid.

Dieet á la Popeye?

Inderdaad wordt er uit de voeding

zo’n 10% van het beschikbare ijzer

geresorbeerd. 

De aanbevolen hoeveelheid ijzer per

dag ligt rond de 9 mg voor mannen

en vrouwen ouder dan 50 jaar, en

15 mg voor vrouwen tot 50 jaar.

Belangrijk dus voor alle vrouwen om

een voeding te gebruiken die vol-

doende ijzer levert.  

Maar moet je daarvoor dagelijks

een blik spinazie leegeten net als

Popeye? Gelukkig niet. Spinazie is

rijk aan ijzer maar dat geldt voor alle

groene groenten. Daarnaast zijn de

volgende voedingsmiddelen ook rijk

aan ijzer: (rood) vlees en vleeswaren,

eieren, peulvruchten, volkorenpro-

ducten, gedroogde vruchten, noten

en lever. Van het laatste wordt aan-

geraden het niet te vaak te eten. 

Wij Nederlanders halen het meeste

ijzer uit brood en vlees.

In onderstaand tabelletje zie je een

overzicht van ijzergehaltes in enkele

voedingsmiddelen:

En hoe zit het nu met appelstroop?

Appelstroop is rijk aan ijzer.

Een misvatting is dat appelstroop

van nature rijk is aan ijzer. Lange tijd

werd het broodbeleg appelstroop in

ijzeren potten gefabriceerd

waardoor er ook ijzer in de appel-

stroop terecht kwam. Toen vanaf de

jaren vijftig andere potten werden

gebruikt bij de fabricage, nam het

ijzergehalte direct enorm af. 

Een aantal fabrikanten ging er toen

toe over om ijzer toe te voegen als

bestanddeel van de stroop (Bron:

Wikipedia). 

Een volkorenbroodje met appel-

stroop past prima in een gezonde

voeding. Levert geen vet en is een

goede keuze als je aan het glyco-

geen stapelen bent voor een lange

afstandsloopje. 

Heam- en non-haemijzer:

En dan kun je d.m.v. je voeding de

ijzeropname ook nog bevorderen en

benadelen.

Het ijzer in onze voeding komt in

twee vormen voor. Haemijzer in

dierlijke voedingsmiddelen en non-

haemijzer in plantaardige voedings-

middelen. Heamijzer wordt makke-

lijk opgenomen door het lichaam.

De resorptie van non-heamijzer is

echter afhankelijk van een aantal

factoren. Deze wordt bevordert door

een zuur milieu en de aanwezigheid

van vitamine C. Om deze reden is

een glaasje sap, groente of fruit aan

te raden bij iedere maaltijd te

Mg ijzer per portie Mg ijzer per portie

Tivall schnitzel 2,9 Varkenslap 0,9 per stukje

Rundergehakt 2,7 Quorn 0,7 per 100 gram

Appelstroop 2,3 (per snee) Bruinbrood 0,6 per snee

Tahoe 2,2 per 100 gram Noten 0,6 per eetlepel

Sucadelappen 2,0 Kabeljauw 0,4 per 120 gram

Braadworst 1,4 Runderrookvlees 0,3 per snee brood

Tuttifrutti 1,4 (90 gram) Witbrood 0,3 per snee

Bonen (bruin/wit) 1,2 per Groenten, 0,3 per

opscheplepel gemiddeld opscheplepel

Zalm 1,2 per stukje Aardappelen 0,3 per stuk

Spinazie 1,0 per Pindakaas 0,2 per snee

opscheplepel

Ei 1,0 per stuk Valess, gepaneerd 3,1 per 100 gram

Volkorenbrood 0,9 per snee Valess niet gepaneerd 2,1 per 100 gram

Leverworst 0,8 per snee brood

JA, JOOST, DAT STUK OVER HET
BOEK “DE HARDLOPENDE VROUW “
(CLUBBAD DECEMBER 2007) VRAAGT
INDERDAAD OM EEN REACTIE VAN
EEN CLUBLID-DIËTIST. BIJ DEZE DUS. 
NIET ALLEEN DE VRUCHTBARE VROUW
(EN DAN MET NAME DE VROUWEN
MET OVERMATIG MENSTRUEEL
BLOEDVERLIES), MAAR ALLE LANGE-
AFSTANDLOPERS KUNNEN EEN
IJZERTEKORT KRIJGEN. DAT WORDT
VEROORZAAKT DOOR HET FEIT DAT
LANGEAFSTANDLOPERS LAST KUN-
NEN HEBBEN VAN MAAGDARM-
KLACHTEN MET BLOEDERIGE ONT-
LASTING. MAAR HIEROVER KUNNEN
CLUBLID-ARTSEN WELLICHT MEER
OVER VERTELLEN.
EN INDERDAAD, ER TREDEN EXTRA
VERLIEZEN VAN IJZER, MAAR OOK
VAN CALCIUM, MAGNESIUM EN
ZINK, OP VIA ZWEET. HIERDOOR
HEBBEN WIJ HARDLOPERS EEN
LICHT VERHOOGDE BEHOEFTE AAN
DEZE MINERALEN. 
TEKORTEN KUNNEN WE VOORKO-
MEN DOOR EEN GOEDE VOEDSEL-
KEUZE TE MAKEN, WAAROVER ZO
METEEN MEER.
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gebruiken. Melk, koffie en thee gebruiken tijdens of na

de maaltijd is af te raden, zelfs tot een uur na de maal-

tijd. Hierin zitten stoffen die de opname van non-heamij-

zer benadelen. Ook het gebruik van (rauwe) zemelen

benadeelt de ijzeropname. Zelfs zo erg dat een ijzerte-

kort kan ontstaan. 

Omdat vegetariërs alleen non-heamijzer binnenkrijgen

moeten zij dus extra opletten.

Goede voeding of voedings-suplementen:

Moeten we nu allemaal aan de ijzerpreparaten?

Het antwoord daarop is “nee”.

Bij een verhoogde behoefte zorgt het lichaam zelf al

voor een verhoogde resorptie. Daarnaast eten de

meeste sporters redelijk gezond. Door sporten krijg je

meer honger en eet je dus meestal meer waar-door je

vanzelf meer ijzer binnenkrijgt. Een risicogroep zijn de

sporters die extreem veel trainen en daardoor weer te

weinig tijd nemen om te eten. Voor de meesten van

ons geldt een gewone gezonde voeding gebruiken en

zorgen dat je geregeld voor ijzerrijke voedingsmiddelen

kiest. 

Per dag hebben we gemiddeld nodig zo’n 4-7 sneden 

(volkoren) brood, besmeerd met een dieethalvarine,

mager beleg, een plak kaas, ongeveer 500 ml aan melk-

producten, 100 gram vlees of ei of vleesvervanger, 2

stuks fruit (bij de maaltijd nemen), 2 ons groenten, 3-5

aardappelen of pasta of rijst of peulvruchten en 1,5 liter

vocht.

De vegetariërs onder ons eten vaak door hun gezonde 

productkeuze al ijzerrijk. Zij doen er goed aan op de

inname van vitamine C te letten en melk, koffie en thee

niet bij de maaltijd te gebruiken.

De dames die hevig menstrueren letten extra op het

gebruik van ijzerrijke voeding en volgen verder de advie-

zen die voor vegetariërs gelden op. Vermoed je toch een

ijzertekort 

consulteer dan de huisarts. Bij een ijzertekort kan deze

“ijzerpillen” voorschrijven. Of je haalt “De Pil”. Die ver-

laagt het menstrueel bloedverlies en zo het ijzerverlies.

Tegenwoordig zonder recept bij de apotheek verkrijg-

baar.          

De Recreatie Sport Commissie

(RSC) organiseert in samenwer-

king met de Commissie Wedstrijd

Atletiek (CWA) een Clinic Baan-

atletiek voor recreatiesporters 

Ben jij ook zo’n recreatieve loper,

voor wie atletiek vooral bestaat uit

lekker hard (of minder hard, natuur-

lijk….) lopen door de bossen, over

de hei en misschien ook af en toe

op de baan? En heb je je toch ook

wel eens wel eens afgevraagd wat

andere atletiekonderdelen nou

eigenlijk inhouden? 

Grote kans dat je, na je schooltijd,

atletiek alleen maar vanuit ‘de verte’

hebt meegemaakt. 

Op zaterdag 12 april 2008, krijg je

echter de mogelijkheid om (her-

nieuwd?) kennis te maken met een

aantal atletiek onderdelen. Sterker

nog, je kunt dit aan den lijve onder-

vinden. Hoe zwaar is een kogel, 

hoe moet je een speer werpen, 

is starten uit een startblok eigenlijk

makkelijk? 

Op deze dag zal onder begeleiding

van een aantal wedstrijdatleten,

voor recreatiesporters, een clinic

V O O R A A N K O N D I G I N G :  

12 APRIL 2008 - CLINIC BAANATLETIEK 
worden georganiseerd over baan -

atletiek Dit zal plaatsvinden in de

middag op onze GAC-atletiekbaan.

Verdere informatie, o.a. over de

invulling van de clinics volgt in de

komende clubbladen. 

Om de belangstelling alvast te 

peilen zullen we vanaf februari

inschrijflijsten ophangen in het club-

huis. Mocht je dit interessant 

vinden, houd dan in ieder geval 

12 april alvast vrij! 

Namens RSC en CWA hopen we

op een grote belangstelling! 

Wil je een preparaat gebruiken kies er dan voor een

multi vitamine/ mineralenpreparaat met niet meer dan

één maal de dagelijkse aanbevolen hoeveelheid te slik-

ken.

Heb je nog vragen?

Mail naar gpdfatcool@hotmail.com of kijk voor meer

informatie op www.voedingscentrum.nl.

Ingrid Kop, clublid-diëtist



WAAROM IS ER NOG NOOIT

EEN HARDLOOPBOEK VER-

SCHENEN MET DE TITEL ‘REN’?

IK DENK DAT IK HET WEET. WIE

BIJ DE GAC RENT, ERVAART

DAT ER TIJDENS HET HARD-

LOPEN IN GROEPEN VRESELIJK

VEEL GEPRAAT WORDT -

GELULD, SCHREEF IK BIJNA.

DUS BIJ DE TITEL ‘REN’ ZOU

IEDEREEN METEEN AAN EEN

KIPPENREN DENKEN. GEEN

FIJNE ASSOCIATIE; DUS GEEN

GOEDE TITEL.

Er is nu wel een boek dat “Loop!”

heet. Mét uitroepteken. Daarover

eerst maar even muggenziften. 

Ik meen dat het bijna een eeuw

LOOP!
BOEK

HOEK
7

geleden Menno ter Braak was die

zei: “een journalist heeft geen uit-

roeptekens nodig”. Een tekst moet

zo goed geformuleerd zijn dat 

uitroeptekens overbodig worden. 

Dat is meteen een tip voor amateur-

schrijvers die vaak hun woorden

kracht bij zetten door niet één, maar

drie of vier uitroeptekens achter hun

zinnen te plaatsen. Niet doen.

Uiteraard is dit ook een aansporing

aan alle GAC-clubblad lezers om in

eerdere verhalen van mij de uitroep -

tekens te gaan turven.

Loop-met-uitroep -

teken is niet alleen

een boek – er zit ook

een DVD bij. Met

oefeningen en ander

aanschouwelijke

voorbeelden voor

hardlopers.

Gedemonstreerd

door Bram Som.

Leuk, maar het boek

is beter. Geschreven

door twee andere

grootheden: 

Kees Kooman die al

jaren drijvende

kracht is achter tijd-

schrift “42” en de

grootste marathon -

loper van Nederland,

Gerard Nijboer. Zelfs

nu Kamiel Maase

het nationale record

al twee keer scherper heeft gesteld,

durf ik GN de beste te noemen. 

In 1980 zilver op de Olympische

Spelen en twee jaar later Europees

kampioen. En ook nog eens een

kwart eeuw lang recordhouder.

Een zijweg: wist je dat ik een van de

weinige Nederlanders ben die tijdens

een marathonwedstrijd van Gerard

Nijboer gewonnen heeft? En dat

was dan nog mijn slechtste mara-

thon aller tijden! Inderdaad, met uit-

roepteken. Ik zeg het niet zonder

trots, want het is echt waar. In

1996, tijdens de honderdste mara-

thon van Boston. 

Natuurlijk hoort er een verklaring bij.

Gerard was als begeleider van een

groep Nederlanders aanwezig bij die 

jubileumeditie van de oudste mara-

thon ter wereld. 

Leo Heere was voor dezelfde groep

meegegaan als sportarts en Gerard

zou Leo hazen. Dat deed ‘ie – en,

good for me, Leo loopt nog langza-

mer dan ik. Maar in de atletiek geldt

een oerwet: alleen tijden en uitsla-

gen tellen. En in die ene wedstrijd

liep ik sneller dan de topper. Als

getuigen-deskundigen kan ik Rob de

Koning en André Peer opvoeren,

ook zij versloegen GN in die jubi-

leummarathon.

Terug naar het boek met uitroepte-

ken.

Wie de carrière van Nijboer kent

weet dat hij van stugge Drent via

marathonkampioen en bondscoach

is geëvolueerd tot “consultant,
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columnist en commentator” – aldus

de achterflap van het boek. Hij kan

tegenwoordig ook vlot en enthou -

siasmerend schrijven. Zeker als het

over hardlopen gaat. Samen met

Kees Kooman levert dat een leer-

zaam en leuk boek op. Vol tips voor

beginners en gevorderden. Maar

boeken met tips zijn vaak dor en

saai. En het aantrekkelijke van deze

uitgave is, dat het ook leuk is. Ik

werd gegrepen door de weetjes en

anekdotes.

Wist je dit bijvoorbeeld: “Alleen uw

voeten al tellen 52 botjes, 38 spie-

ren en 214 bandjes. Ze doen graag

wat u wil, maar zullen bij het minste

of geringste defect moord en brand

schreeuwen. Zo is het met het hele

loperslijf, een tempel waarin je maar

beter ook de nooduitgangen kunt

leren kennen. Leren luisteren naar

je eigen lichaam lijkt hier nogal een

open deur, maar de meest gerouti-

neerde lopers weten dat het een

waarheid is als een koe. Ruik

onraad bij de kleinste signaaltjes,

loop liever een meter te weinig dan

te veel.”

De ervaringen van de topatleet zijn

ook aan te bevelen: “Toen ik vroeger

met clubgenoten trainde, hebben

we wel eens onder elkaar proberen

vast te stellen wat nu de minimum-

snelheid was waarbij je nog met

goed fatsoen van hardlopen kon

spreken. We waren het er na een

tijdje over eens dat de grens lag bij

zeventien kilometer per uur. Iedere

snelheid die lager was, was in onze

ogen niet esthetisch. Ik loop tegen-

woordig soms met mensen die nog

geen tien kilometer per uur halen.

En zal ik eens wat bekennen? Mijn

mensbeeld is totaal veranderd nu ik

de verhalen ken van lopers die de

dood in de ogen hebben gekeken

en na een hersenbloeding weer in

staat zijn anderhalf uur achter elkaar

hard te lopen met dat moyenne van

tien kilometer per uur. Fantastisch!”

Wie adviezen zoekt over trainings-

programma’s, dieettips, achtergron-

den van het lopen, inside-informatie:

je kunt het allemaal vinden. Maar let

vooral op de weetjes en de ervarin-

gen van een toploper en een door-

snee-recreant. Dát maakt dit boek

tot een aanrader. Met als rode draad

de les dat lopen lekker is en dat

presteren mág maar echt niet moet.

Omdat citeren beter en makkelijker

en leuker is dan zelf mijn mening

aan jullie opdringen: “Heb geduld en

vier mijlpalen op een originele wijze.

Voor het eerst 30 minuten zonder

pauze gelopen? Ga uit eten met de

hele familie!”

Het is een leuk leesboek, vol met

adviezen voor beginners en gevor-

derden, maar pas op: als het loop -

virus nog geen bezit van je heeft

genomen dan zal je het zeker niet

uitlezen. Wie wel lopervoorhetleven

is zal stukken tegenkomen waarvan

je denkt: “ja, dat weet ik al lang”. 

En andere: “héé, leuk, ja dat klopt!”

Honden op je weg? “Dat doet hij

anders nooit! Bijna iedere ambitieu-

ze loper heeft kennis mogen maken

met de uitroep van een verbouwe-

reerde baas, niet voordat zijn of haar

lieveling de eigen tandafdrukken

heeft achtergelaten in een lichaams-

deel van de voorbijsnellende pas-

sant.”

Eet en dieettips staan er ook in.

Wist je al dat 100 gram aardbeien

na twee minuten hardlopen zijn ver-

brand? Of een tomaat na 90 secon-

den? Maar een ons hazelnoten kost

je bijna een uur.

Het is een leerboek voor lopers van

nu, met de aardigste anekdotes van

een kwart eeuw geleden die je ver-

tellen dat er in betrekkelijk korte tijd

veel veranderde in de wereld van

renners.

Van Athene ‘82 tot Zoladztest. Van

aanbevolen tot zeer leesbaar.

Joost Huijsing

Loop!

Hét standaardwerk voor beginnende

en gevorderde lopers.

Auteurs: Gerard Nijboer en Kees

Kooman

Paperback, 223 pagina’s

Uitgever: Tirion

ISBN 978 90 4391 011 8

Prijs: € 24,95
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HILVERSUM: EEN SOMBERE DAG IN DECEMBER 2007.

Lieve Marion,

Neem me niet kwalijk dat ik nu pas reageer op het krantenbericht dat je je 5

medailles moest inleveren, omdat je op een oneerlijke en onwaardige manier

hebt gewonnen. Het moet voor jou de zwartste dag in je leven zijn geweest. 

Ik zie je nog je ereronde lopen, een mooie jonge vrouw met de vlag van je

Vaderland, de USA, wapperend in de Olympische wind. Van je sportgeluk is

niets meer over.

Maar er zijn meer verliezers en ik ben er één van. Met verwondering en 

respect keek ik mijn levenlang naar de ultieme prestaties van atleten, 

wielrenners en andere Topsporters, die landelijke en wereldprestaties leverden.

Jij hebt, en vele andere oneerlijke Topsporters, er voor gezorgd dat mijn

bewondering weg is en veranderd is in twijfel. 

En daarvan ben ik nogal in de war.

Je zult je ongetwijfeld de tijd nog wel herinneren, dat je als pupilletje van een

jaar of zeven lid werd van de atletiekclub in je dorp. Lekker sporten en schik

maken met je sportmakkertjes. Jullie hadden een enthousiaste trainster, die je

leerde dat winnen niet altijd inhield dat je de eerste moest zijn. Winnen kun

je ook van jezelf als je weer een pietsie sneller had gelopen of een stukje verder

had gesprongen. Ze vertelde je dat zelfoverwinningen de mooiste zijn.

Bij jou ging het kennelijk anders. Je werd groter en weldra ging je bijna

altijd winnen. Je viel op want je had talent en je ging je omgeven met allerlei

deskundigen, Toptrainer,Topfysioterapeut,Topsportpsycholoog, Tophaptonoom

en toen ging het mis. Er kwam een Topchemicus die alles wist van allerlei

voedingspreparaten, stimulerende pilletjes en drankjes en allerlei andere

Toverspullen. Je kon er niet meer onderuit. Er moest geld verdiend worden. 

Je was de sport voorbij en vormde een commerciële onderneming.

Ik weet niet of je kinderen hebt. Als je ze nog krijgt (en dat vind ik voor een

vrouw pas Topsport) dan zul je ze zeker sprookjes voorlezen als ze naar bed

gaan. Sprookjes gaan over goed en kwaad en het goede wint altijd. Je kunt

nog veel goedmaken door ieder kind met Olympische kracht te doordringen

van het feit dat sport iets anders is dan Topsport. Dan is er nog hoop na de dope. 

Topsport is soms Fopsport.

Sterkte en toch de hartelijke groeten van Henk Carolus Kolman. 

A very old athlete from the Netherlands.

ZOJUIST LEES IK IN DE KRANT DAT MARION JONES VEROORDEELD IS TOT EEN GEVANGENISSTRAF
VAN 6 MAANDEN. DOOR DE VOORTDURENDE BERICHTEN OVER DOPING IN DE SPORT NEEMT MIJN
TWIJFEL TOE OF TOPSPORT NOG TOT SPORT GEREKEND KAN WORDEN. IK VIND VAN NIET. 
IS DE BREEDTESPORT NIET VEEL BELANGRIJKER DAN DE TOPSPORT MET AL ZIJN OVERDREVEN 
COMMERCIELE EN FINANCIELE INVLOEDEN. WAAROM MOET IK BIJ ELKE WERELDPRESTATIE STEEDS
VRAAGTEKENS ZETTEN?
DAAROM HEB IK MARION JONES MAAR EEN OPEN BRIEF GESTUURD.

Groeten van Henk Carolus Kolman

OPEN BRIEF AAN MARION JONES - WINNARES VAN 
5 MEDAILLES OP DE OLYMPISCHE SPELEN IN SYDNEY.
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PANTA RHEI
ALLES VLOEIT EN VERVLOEIT,
ALLES WORDT EN VERWORDT; 

ONAFGEBROKEN EN ZONDER
EINDE GAAT DE EEUWIGE
STROOM VAN DE VERSCHIJN-
SELEN VOORT. ELKE VOOR-
STELLING VAN STILSTAND EN
RUST IS BEDRIEGLIJK. NIETS IN
DE DINGEN IS BLIJVEND.
TEMIDDEN VAN HET EEUWIG -
VERVLOEIENDE ZIJN STAAN
WIJ ALS MENSEN, DIE ZICH
BADEN IN EEN RIVIER EN 
TELKENS ANDER WATER
LANGS ZICH HEEN ZIEN 
STROMEN; MAAR OOK WIJ
ZIJN NIET BLIJVEND, DOCH
VERVLOEIEN MET DE DINGEN
RONDOM ONS. 

Ongeveer 2500 jaar geleden

bedacht ene Herakleitos, een

Griekse filosoof (hoe kan het ook

anders) dat alles altijd in verandering

is: Panta Rhei. Een waarheid als een

koe, maar wel heel erg zwart/wit.

Tuurlijk ademen we nooit dezelfde

lucht in en staan we nooit precies

op dezelfde plek op de grond, maar

is dat echt interessant voor ons?

Het gaat om de grotere veranderin-

gen. En díe veranderingen komen

niet zo vaak voor. Dat blijkt ook uit

wat Mirte schreef in het vorige club-

blad: “Nooit geweten dat er in een

jaar zoveel kan veranderen”.  Na een

jaar lang door Australië getrokken te

hebben, is de verandering voor mij

enorm.

Zo heb je een jaar lang gemiddeld

25 graden, is het aantal dagen dat

je regen gehad hebt op 2 handen te

tellen, is het vaak overdag in de

schaduw nog veels te warm, kun je

niet eens afkoelen in het water,

omdat er krokodillen, haaien of 

giftige kwallen zwemmen, smaakt

drinkwater naar van alles en nog

wat behalve water, mag je maar 3

minuten douchen vanwege een

watertekort, dat is als je een douche

kunt vinden in de bush bush, was je

je kleren weer lekker ouderwets op

de hand, omdat ook wasmachines

in de woestijn schaars zijn, kun je

kamperen waar je maar wilt, zolang

je maar de onschuldige toerist uit-

hangt als de Ranger langskomt,

VERANDERINGEN - DEEL 2
slaap je op de gekste plekken:

bovenop een berg, op het strand,

op picknicktafels, in de achterbak

van een auto (beetje krap dat wel),

leg je enorme afstanden af, want ja

Australië is nu eenmaal geen klein

landje, kun je soms honderden kilo-

meters rijden zonder iemand tegen

te komen, moet je wel lang wachten

als je pech onderweg hebt, moet je

rechts rijden uh ik bedoel links, rij je

’s nachts niet zodat je geen ‘wilde’

dieren aanrijd, ’s nachts zie je ook

echt niks, geen lantaarnpaal te

bekennen, overdag zie je des te

meer: mooie natuur, schildpadden,

kangoeroes, papagaaien, koala’s,

ach schattig, tip: niet over z’n buik

aaien, want daar zit een klier die

een enorme stank verspreid en die

je de komende dagen niet meer van

je vingers krijgt, stinken doen ook

de vele roadkills, de platgereden en

half opgevreten dieren langs de

weg, elke Australiër heeft er wel

een paar op z’n geweten, verder zijn

de Aussies heel vriendelijk, doen er

alles aan om je te helpen, caissières

pakken zelfs de boodschappen voor

je in bij de supermarkt, je mag

regelmatig bij mensen thuis over-

nachten, men staat rustig in een rij

te wachten voordat ze de bus in

mogen, iedereen zegt elkaar vrien-

delijk gedag, liften is de gewoonste

zaak van de wereld, worden er

daardoor wel regelmatig backpackers

vermoord, niet teveel liften dus,

gewoon een auto kopen, die er dan

vervolgens midden in de woestijn

mee op houd, oké wat hebben we

geleerd? niet een vierdehands auto

kopen, of goedkoop met het vliegtuig,

daar kun je soms ook uitspringen, 

1 minuut vrije val, super gaaf, of

gewoon op de fiets, moet je wel op

de snelweg fietsen waar auto’s je

voorbij razen met 100km/h want

fietspaden komen niet in het

Australische woordenboek voor,

werken kwam niet in mijn woorden-

boek voor, een jaar lang vakantie

vieren, gewoon je spaarrekening

plunderen, je geld is immers ander-

half keer zoveel waard, een jaar lang

VRIJHEID BLIJHEID!

En dan sta je na een jaar, na een te

lange vlucht (22 uur vliegen!), weer

met beide benen op Hollandse

bodem. Daar waar je al 25 jaar

gewoond hebt en waar er eigenlijk

niks veranderd is het afgelopen jaar.

En toch is het heel raar om weer

‘thuis’ te zijn.

Zo is het weer kwakkel weer, heb je

haast twee handen per week nodig

om de regen te tellen, is het wel uit

te houden in de zon, waar is de zon

überhaupt?, hoef je niet bang te zijn

voor enge beesten in de zee, is het

zeewater steenkoud dus zwemmen

doe je dan ook niet, smaakt drink-

water gelukkig weer naar ….. water,

is de enige belemmering bij het

douchen de gasrekening, krijg je je

kleding weer schoon omdat je het

weer met heet water kunt wassen,

in de wasmachine!, ga je alleen nog

kamperen op een camping, slaap je

op de gekste plekken: een bed, een

bed of een bed (past tenminste

wel), kun je in 2 uur in het “buiten-

land” zijn, Nederland is nou een-

maal niet zo groot, kom je altijd wel

iemand tegen, door de files zie je

de auto’s niet meer, rij je links of

nee nu was het weer rechts, rij je

alleen ’s nachts omdat je dan geen

grote brokken maakt als je per

ongeluk op de verkeerde weghelft

rijdt, komt trouwens niet omdat ik

de goede weghelft niet zie, er zijn

zoveel lantaarnpalen dat het wel dag

lijkt, zie je schildpadden, kangoe-

roes, koala’s …….. in de dierentuin,

daardoor wel weinig roadkills wat

gezien de stank een enorm voor-

deel is, zijn de mensen uhm niet zo

vriendelijk, moet je zelf weer je

boodschappen inpakken, bij onbe-

kenden overnachten? Ja daaag,

word je eerder onder de bus

gedouwd als je in wilt stappen,

loopt iedereen elkaar met een strak

gezicht voorbij, is het veel te druk

om te liften, maar dan worden er

ook geen backpackers vermoord,

dat is dan wel weer goed, kun je

ook uit een vliegtuig springen maar

das toch minder leuk dan boven een

wit strand met palmbomen, wel

weer lekker overal met je fietsje

heen, op fietspaden! maar moet je

bovenal weer rekening met van

alles gaan houden, leven met regels

en gaan werken, want die spaarre-

kening, nou die is niet meer!

En dan heb ik het nog niet eens

gehad over sport. Bij thuiskomst

meteen aan de slag gegaan als

trainster van de meerkamp selectie
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Zondag 10 februari 2008

Amersfoortse Bergcross Amersfoort

Website: www.bergcross.nl

Afstanden: 2,2 km tot 8,8 km 13.30 uur 

Voor de 17 keer alweer een cross over de Galgenberg

over geaccidenteerd terrein. Zand, bos, modder, heuvels

en gras zitten allemaal in de ronde van 2,2 kilometer

gestopt. Er is ook een wedstrijdprogramma en diverse

jeugdlopen.

Zondag 10 februari 2008

Groet Uit Schoorl Schoorl

Website: www.groetuitschoorl.nl

Afstanden: 5 km 13.30 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.

De inschrijving sluit uiterlijk 28 januari.

Zaterdag 16 februari 2008

Rusthoeveloop Putten

Website: www.sv-putten-triathlon.nl

Afstanden 5 km, 10 km, 15 km, 20km,

25 en 30 km 10.30 uur

Het parcours bestaat uit een ronde van 5 km en loopt

door de bossen tussen Putten en Garderen. De 1 en 2

km lopen over het normale parcours maar met een

keerpunt. De kwaliteit van de bospaden is goed en het

laatste deel van het parcours (1,5km) gaat over een

geasfalteerd fietspad.

Zondag 24 februari 2008

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 en

vind elke laatste zondag van de maand plaats. De orga-

nisatie van deze loop zit goed in elkaar en ook het

inschrijfgeld is erg laag. Er is geen verzorging aanwezig

maar je kunt goed douchen en het is goed bereikbaar. 

Zondag 9 maart 2008

Trappenbergloop Huizen

Website: www.avzuidwal.nl/indextrappenberg.htm

Afstanden 1,2 km tot 12 km 13.30 uur

Onderdeel van de toptien lopen, diverse lopen waaron-

der wedstrijdlopen.

Zondag 9 maart 2008

AD 20 van Alphen Alpen ad Rijn

Website: www.ad20vanalphen.nl

Afstanden 5 km, 13.10 uur, 10 km 12.05 uur en

20 km 14:00 uur

De openingswedstrijd van het Nederlandse wegseizoen

met waarschijnlijk weer diverse internationale lopers.

Start en finish zijn in het centrum van Alphen aan den

Rijn met blaasorkesten.

Zaterdag 15 maart 2008

Fortis City-Pier-City loop Den Haag

Website: www.fortiscpcloop.nl

Afstanden 5 km 12.00 uur, 10 km 13.00 uur, 

21,1 km 14.30 uur

Het parcours is dit jaar bijna gelijk aan dat van vorig jaar

alleen is de start verplaatst. Het parcours voert door de

stad naar de boulevard van Scheveningen en van daar

weer terug naar het Lange Voorhout.

Zaterdag 15 maart 2008

Rusthoeveloop Putten

Website: www.sv-putten-triathlon.nl

Afstanden 5 km, 10 km, 15 km, 20km, 

25 en 30 km 10.30 uur

Het parcours bestaat uit een ronde van 5 km en loopt

door de bossen tussen Putten en Garderen. De 1 en 2

km lopen over het normale parcours maar met een

keerpunt. De kwaliteit van de bospaden is goed en het

laatste deel van het parcours (1,5km) gaat over een

geasfalteerd fietspad.

Zaterdag 15 maart 2008

Nijkerk Veluwepoortloop Nijkerk

Website: www.avnijkerk.nl

Afstanden 2,5 km, 5 km, 10 km, 25 km

Nog geen verdere informatie.

REMKO’S 
REUZE 
LEUKE 

LOOPJES

vrouwen. Ontzettend leuk, maar nog eens extra 

wennen, want zo heb je je een jaar niet met sport

beziggehouden en zo is het weer het middelpunt in je

leven. Zo is het heel vervelend dat je (nog steeds!!!)

geblesseerd bent en zo maakt het eigenlijk niet zoveel

meer uit. Want zo sta je op de baan en zo sta je er

naast. Zo ben je atleet en zo ben je de trainster. 

Zo volg je schema’s op en zo moet je ze maken. 

Kortom: heel veel veranderingen. Positief of negatief?

Ach, is het glas halfvol of halfleeg? Het is maar net hoe

je er tegenaan kijkt: “Elk nadeel heb z’n voordeel”, zei

Johan Cruijff. En in die zin kan ik zeggen dat mijn glas

altijd halfvol is!

Janet Hulshof
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zondag 13 januari 2008

Halve van Egmond Egmond 

21,1 km

Eddie Bleijenberg 1:28:22

Michel van den Hoven 1:39:27

Frans Oomen 1:43:34

Max van ‘t Velt 1:44:53

Jan Keurs 1:45:37

Jos Dekker 1:45:46

Marielle van Laar 1:45:54

Theo Fennis 1:54:36

Mary Langerak 1:58:28

Marlies Bakker 2:00:48

Adri Coppens 2:05:41

Leo Tetteroo 2:06:06

Petra de Haas 2:08:26

Nannie van Toorenburg 2:13:50

Ingrid Kop 2:17:22

Minke van Thiel 2:31:48

Co Schaapherder 2:31:49

Marijke de Boer 2:32:40

maandag 31 december 2007

Sylvestercross Soest 1,2 km

5 Hielke Hilberts 06:03

16 Robin de Graaff 06:19

maandag 31 december 2007

Sylvestercross Soest 2 km

1 Jip Vastenburg 08:08

21 Ilse Venema 09:19

maandag 31 december 2007

Sylvestercross Soest 3,2 km

5 Christine Bosch 13:41

maandag 31 december 2007

Sylvestercross Soest 3,3 km

34 Sven Poelmann 17:45

71 Marc Hek 21:28

30 Joyce Hovius 21:28

75 Jacob Kosman 22:11

110 Fred Rikmans 25:31

109 Rendolf van Hoof 25:31

maandag 31 december 2007

Sylvestercross Soest 6,6 km

24 Martijn Majoor 28:10

5 Rosalie Sievers 30:12

6 Marleen Sievers 30:19

54 Eric Poelmann 31:58

20 Elin van Bokhorst 34:11

Marijke van Bokhorst 34:11

19 Kirsten van Bokhorst 34:11

98 Dick de Kruijk 35:13

36 Mieke Janssen 36:28

128 Rick van Brenk 37:35

60 Saskia van Dorsselaer 38:29

80 Selma Hommels 39:17

96 Madelon de Groot 40:15

140 Ineke Klijndijk 43:36

maandag 31 december 2007

Sylvestercross Soest 8 km

11 Chris Driessen 37:36

51 Richard de Waard 38:46

maandag 31 december 2007

Sylvestercross Soest 9,9 km

84 Frank Aalten 39:07

Max van t Velt 43:05

229 Fred Mahler 43:14

312 Arthur Westgeest 44:47

361 Arie Klop 45:59

379 Frans Oomen 46:21

427 Max Welling 47:30

453 Chris van de Kamp 47:41

495 Louis Pols 49:11

539 Henry Swankhuizen 50:12

546 Rokus van Opstal 50:19

555 John de Bruijn 50:29

599 Edwin Froom 51:40

208 Bettina Kuijer 1:01:31

woensdag 26 december 2007

Kerstloop ‘s Graveland 7,66 km

21 Eddie Bleijenberg 29:21

34 William Osinga 31:11

35 Auke de Schipper 31:15

36 Michel van den Hoven 31:23

45 Laus Bosman 31:51

52 Nico van der Lee 32:18

Max van ‘t Velt 33:10

7 Marielle van Laar 34:00

79 Arthur Westgeest 34:36

85 Fred Jansen 35:00

111 Frans Oomen 35:16

120 Arie Klop 36:38

131 Theo Galesloot 37:31

137 Jos Koekkoek 37:59

148 Theo Fennis 38:50

168 Wim Markhorst 40:11

170 Tineke Wentink 40:20

171 Jan Molegraaf 40:22

177 Clemens van Wilgenburg 

strtnr 356 40:35

183 Dave Crinnion 41:46

zaterdag 22 december 2007

Linschotenloop Linschoten 

21,1 km

109 Eddie Bleijenberg 1:25:59

385 Michel van den Hoven1:36:43

409 Lucas Hulsebos 1:36:47

457 Frans Oomen 1:38:18

492 Max van t Velt 1:39:01

511 Fred Verkerk 1:39:04

517 Ineke Klaver 1:39:13

603 Martin de Vor 1:41:05

805 Arie Klop 1:45:42

831 Bert Akkersdijk pr 1:45:54

893 Theo Fennis 1:47:03

942 George de Groot 1:48:31

1076 Lucie Kern 1:51:11

1078 Chris van de Kamp 1:51:40

1235 Raymond Schipper 1:55:53

1302 Leo Tetteroo 1:58:18

1410 Tijmen Hennipman 2:02:07

1482 Adrie Verdam 2:04:13

1510 Menno Jansma 2:06:44

LANGE
AFSTAND

R E C R E AT I E

Zondag 16 maart 2008

Louis Vinkloop    Amsterdam

Website:     www.av-atos.nl

Afstanden 5 km 11.05 uur, 10 km

11.00 uur

Het snelle verharde parcours is een

combinatie van het landelijke en

stedelijke Amsterdam-Noord. 

Maandag 24 maart 2008

Jaarbeurs Utrecht Marathon

Utrecht

Website: www.jaarbeursutrecht -

marathton.nl

Afstanden 5 km 15,15 uur, 10 km

11.15 uur, 21,1 km 14.00 uur en

42,2 km 10.30 uur

De start van deze paasmarathon is

nog steeds bij de Jaarbeurs in het

centrum van Utrecht.  Het loopt via

Utrecht richting de Meern en dan

weer terug.

Zondag 30 maart 2008

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 over een

parcours van 5 kilometer en vind

elke laatste zondag van de maand

plaats. De organisatie van deze loop

zit goed in elkaar en ook het

inschrijfgeld is erg laag. Er is geen

verzorging aanwezig maar je kunt

goed douchen en het is goed

bereikbaar. 

Zondag 30 maart 2008

1e Zandvoort Circuit Run

Zandvoort

Website: www.rwcircuitrun.nl

Afstanden: 42 km 11.00 uur, 

12 km 12.00 uur 5km 14.00 uur

(Ladies Run)

De succesfactoren van de Egmond

Halve Marathon en de Dam tot

Damloop zijn nu verenigd in een

nieuw loopevenement in de specta-

culaire omgeving van Zandvoort, het

Circuit Park, het strand, de duinen

en de zee. De Runner's World

Zandvoort Circuit Run bestaat uit

een hoofdafstand van 12 kilometer,

een Ladies Circuit Run van 5 kilo-

meter en een Grand Prix Marathon

Estafetteloop. Ook zal een speciale

kinderloop worden georganiseerd.

Programma is nog onder voorbe-

houd.
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brutotijd nettotijd

Nov

24 Norg, Bastiaannetcross, 9 km

Michel Eekhof  1e M50 35.12

Dec

2 Sneek, 

Winterloop, 8,5 km

Erik Negerman 1 sen 27.21

2 Montferlandrun, 15 km, Msen

Mark van Vliet 55.50 55.37

Montferlandrun, 15 km, M35

Bert Oosterhuis 1:03.24 1:02.35

Max van 't Velt 1:11.51 1:09.57

Montferlandrun, 15 km, M55

Chris Driessen 1:05.12 1:04.24

2 Olympische stadionloop

Amsterdam, 10 km

Petr Koens 41.17 40.59

16 BAV Wintercup, 10 km

Wedstrijd 10 km Msen

Erik Negerman 1e 30:59.26

Rutger Spier 42:44.86

Wedstrijd 10 km M35 

Matthieu Leclerc 2e 34:15.10

Wedstrijd 10 km M40

Peter Koens 38:56.61

Job van Barneveld 41:08.47

Richard de Waard 41:32.03

Wedstrijd 10 km M45 

Max Putman 37:12.34

Wedstrijd 10 km M50

André Peer 29:28.54

Bert oosterhuis 39.50.90

Wedstrijd 10 km M55 

Wim Threels 1e 39:07.91

Peter Phillipsen 45:51.34

Wedstrijd 10 km M60

Chris Driessen 3e 41:59.34

Wedstrijd 10 km V40

Margret de Weerd 3e 43:17.19

22 Linschotenloop, 1/2 marathon

Max Putman 1:24:29 1:24:14

W E D S T R I J D Eddie bleijenberg 1:26:28 1:25:59

Chris Driessen 1.29.02 1:28.59

André Peer 1:29.16 1:18.57

Remco Coolen 1:30.38 1:30.30

Joost Huijsing 1.34.08 1.33.20

Michel v d Hoven 1.36.55 1.36.43

Paul van der Zande 1.37.28 1.36.38

Linschotenloop, 10 km

Eva Janssen PR

(1e D.) 0:36:02 0:36:00

Mark van Vliet  0:36:17 0:36:14

Remi Bouwmeester 0:38:06 0:38:03

Angeli Blankers 0:40:38 0:40:29

Rene Godlieb 0:40:41 0:40:31

Don Zagt 0:40:56 0:40:52

Mirjam Koersen 0:44:12 0:44:10

Dian van der Zande 0:46:15 0:44:49

26 Kangoeroeloop Vught, 12 km

Marcel Kremer 48.00

Aswin Jägers 52.20

30 Oudejaarsloop Blijham,

1/2 marathon

Arjen Kuper, 2e 1:14.54

30 Kerstloop Amstelveen, 10 km.

Remi Bouwmeester 35.54

Peter Koens 38.11

31 Sylvestercros, Soest

8000 m MSen

Marcel Kremer 35.36

Rutger Spier 36.52

8000 m M35 

Richard de Waard 38:46

8000 m M45

Maurits de Ruiter 32:34

8000 m M55

Chris Driessen 37:36

10400 m MProm

Erik Negerman 37.20

6000 m V35

Angeli Blankers 27.12

9000 m Mrec

Oscar Lammers 36.47

zondag 16 december 2007

BAV Nordic-Walking wintercup

Baarn 8,1 km

Liene Malsch 54:22

Andre Verweij 59:38

Wies Borst 1:00:06

Marie-Louise Hofstee 1:10:26

zondag 16 december 2007

BAV Wintercup 2e wedstrijd

Baarn 10 km

Arie Klop 48:17

Bettina Kuijer 1:06:12

zondag 16 december 2007

BAV Wintercup 2e wedstrijd

Baarn 5 km

Frans Oomen 39:53

Rendolf van Hoof 39:53

zaterdag 15 december 2007

Houtwijkerkerstloop Dronten 

21,1 km

158 Remko Groot 1:38:38

258 Monica van Damme 1:47:15

286 Raymond Schipper 1:49:35

341 Henny Fakkeldij 1:56:00

348 Pieter Teeuwen 1:56:40

381 Clemens van Wilgenburg

YES 1:61:12

382 Marlies Bakker 1:61:28

zondag 9 december 2007

Twiskemolenloop Landsmeer 

16 km

Lineke Braspenning 1:20:48

zondag 2 december 2007

Sint Nicolaasloop

BunschotenSpakenburg 5 

Rendolf van Hoof 41:08

zondag 2 december 2007

Wincanton Montferland Run 

‘s-Heerenberg 15

Max van ‘t Velt 1:09:57

Lineke Braspenning 1:15:25

zondag 21 oktober 2007

1/2 marathon Amsterdam 21,1 km

Leo Tetteroo 2:06:00

zondag 1 april 2007

Nike Hilversum cityrun Hilversum

10 km

Chris van de Kamp 54:48

Sta je hier niet bij of klopt je tijd

niet, stuur een briefje naar

Clemens of een mailtje naar uit-

slagen.recreatie@gach.nl
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EVA

JANSSEN IN

PR NAAR

WINST IN

LINSCHOTEN

Eva Janssen van de Gooise Atletiek Club

Hilversum heeft zaterdag in Linschoten

een 10 km wegwedstrijd gewonnen in

een scherpe tijd van 36.02. Hoewel het

vrij koud was, waren de omstandigheden

verder ideaal. Daarbij staat het parcours in

Linschoten als snel bekend. Janssen start-

te de wedstrijd voortvarend, met een

doorkomst halverwege van precies 18

minuten. Op dat moment moest ze nog

wel Saskia van Vugt (Phoenix) voor haar

dulden. Na zo’n 8 km wist de Hilversumse

echter Van Vugt bij te halen, en in de laat-

ste kilometer los te lopen. Zodoende

behaalde Janssen een mooie overwinning,

met tevens een ruime verbetering van

haar persoonlijk record. Van Vugt, begin

november nog ruim sneller dan Janssen

bij de Wintercup in Baarn, finishte uitein-

delijk zeven seconden na Janssen als

tweede. Bij de dames 35 jaar en ouder

werd GAC-atlete Angeli Blankers derde in

een mooie tijd van 40.38.

EVA JANSSEN 
OP DREEF IN

EGMOND
Eva Janssen van de Gooise Atletiek Club heeft

zondag in Egmond een uitstekende halve 

marathon gelopen. Janssen liep de 21,1 km in een

tijd van 1.23.07, net boven haar persoonlijke

record. Met deze tijd finishte ze als tweede bij de

dames senioren, achter Inge de Jong van Trias

(1.22.34). De sterkste dames kwamen echter uit in

de prominenten race, die eerder van start ging. 

In het totale veld liep Janssen de veertiende tijd,

een prestatie van formaat.

Zaterdag voorafgaand aan de halve marathon werd in

Egmond een strandrace op de ATB gehouden. 

Ook hier kwam triatlete Janssen aan de start.

Janssen presteerde goed door als tiende te eindigen

in een tijd van 1.30.32. In het combiklassement,

opgemaakt door de tijden bij elkaar op te tellen, werd

Janssen tweede. De winst in dit klassement ging

naar een andere Hilversumse, Ingrid van Lubek

(Hellas). De specialiste op de off road triatlons 

finishte in de strandrace als vijfde in een tijd van

1.23.47 en liep de halve marathon in 1.24.54.

Daarmee bleef ze Janssen in het combiklassement

vijf minuten voor. Riikka Vreeswijk-Kelja uit

Loosdrecht werd in het klassement derde met tijden

van 1.27.12 (fiets) en 1.28.59 (lopen).
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BESTUUR BESTUUR@GACH.NL

Voorzitter

Ruud van Bokhorst voorzitter@gach.nl

Birkenheuvelweg 58 035-6243073 / 06-43896131

1215 EV Hilversum

Secretaris

Marcel Schelfhout secretaris@gach.nl

Liebergerweg 27 035-6479321 / 06-16238400

1221 JN Hilversum

Penningmeester

Bert List penningmeester@gach.nl

Meikevermeent 27 035-6982099

1218 HB  Hilversum

Leden

Maarten Broek maarten-bestuur@gach.nl

Remko Groot  035-6470084 remko-bestuur@gach.nl

Joke Kooiker  035-5312302 joke-bestuur@gach.nl

Wilma Terwel 035-5318264 wilma-bestuur@gach.nl

ATLETIEK MANAGER

Adrie Rossen 035-5313177 adrierossen@gach.nl

FACILITAIR MANAGER dickindenberken@gach.nl

Dick in den Berken 06-51557784

VERTROUWENSPERSOON vertrouwenspersoon@gach.nl

Helene Heckman 035-6247979

LEDENADMINISTRATIE ledenadministratie@gach.nl

Chris van de Kamp

Chrysantenstraat 13 035-6215516

1214 BK Hilversum

Betalingen Postbank 284190 t.n.v. GAC Hilversum

REDACTIE CLUBBLAD clubblad@gach.nl

Eindredactie

Carla van Lingen 035-6243909

Opmaak

Ron Meijer 035-6850719 info@starttofinish.nl

Vacatures, wie-wat-waar

Saskia Bons 035-6479321 saskia007@gmail.com

leden

Frans van der Kroon 035-6832999

Joost Huijsing 035-6243909

Jan Dirk Vos 035-6246106

Reuzeleuke loopjes

Remko Groot 035 6470084 remko2110@hotmail.com

BEHEERGROEP CLUBHUIS beheergroep@gach.nl

Voorzitter

Ernst Kasanmoentalib 035-6247135

Secretaris

Felix Debets 035-5318264

Penningmeester

Henk Bakker 035-7724591

RESERVERINGEN CLUBHUIS EN BAAN reserveren@gach.nl

Hans Veldmeijer 035-6247095

ONDERHOUDSGROEP CLUBHUIS EN BAAN

Voorzitter

Cor van Asselt 035-6854765

Leden

Dries Bijaard 035-6561102

Dick van Gessel 035-6852970

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

Henk van der Kolk 035-6858828

Wim Lam 035-6851926

Niek Vogel 035-6243662

Berry van der Wolk 035-6249029

Geluidstechnicus

Cor van Asselt 035-6854765

COMMISSIE SPONSORING Sponsoring@gach.nl

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

Minke van Thiel 035-6248472 gijsenminke@wxs.nl

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

WEBMASTER webmaster@gach.nl

Joran van Bokhorst  06-27191184 webmaster@gach.nl

Marc van Veen webmaster@gach.nl

COMMISSIE WEDSTRIJDATLETIEK    cwa@gach.nl

Voorzitter

Mirte List 06-20530795

Secretaris

Janneke Oosterink 06-23939072

Penningmeester

Erik van Tol 06-29263675

Leden

Sebastiaan Hexpoor 06-55915736

Marleen Ram 06-47036776

EVENEMENT: ARENA GAMES

Voorzitter

Maarten Broek maarten-bestuur@gach.nl

Secretaris

Arjan van Harn

Penningmeester

Coen Hulsman 035-6220133

Sponsoring

Dirk Krijnen

EVENEMENT: MAPLE LEAF CROSS info@mapleleafcross.nl

Voorzitter

Ben van de Berg

leden

Michael Kromhout 035-6720902

EVENEMENT: NIKE HILVERSUM CITY RUN

Dick Slootbeek          06-51845835 bestuur@nikehilversumcityrun.nl

TECHNISCHE COMMISSIE tc@gach.nl

Voorzitter

Coen Hulsman 035-6220133 coen@hulsman.nl

Secretaris

Maarten Broek maarten-bestuur@gach.nl

penningmeester

Marc van Veen 035-6838847

materiaalbeheer

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

clubrecords

Marcel Kremer 06 23806264

JEUGD TECHNISCHE COMMISSIE     jtc@gach.nl

Coördinator jeugd

John Dankers 06-20018866 jtc@gach.nl

Jeugdtrainersbegeleiding

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

WEDSTRIJDORGANISATIE COMMISSIE   woc@gach.nl

Voorzitter

Adri Coppens a3coppens@gmail.com

wedstrijdsecr. pupillen en jury

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

Jury Coordinatie

Lies Muntslag 035-6838398

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
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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

Ben Bus 035-6233464

Madelon de Groot 035-6237137

Elly Majoor 035-5310748

Hannie van der Kroon 035-6832999

LOOPTEAM          loopteam@gach.nl

Geraldine van Bers 035-5824095

Karin de Bruijn 035-6851153

Els Elenbaas 035-6854026

Joost Fontaine 035-6853906

Elly Majoor 035-5310748

Leo Mayer 035-6859909

Patrick Weening 035-6856060

TRAINERS WEDSTRIJDATLETIEK

Hoofdtrainer - korte afstand en 

veldonderdelen selectie meerkamp meisjes/vrouwen

Ton Eijkenboom 055-3555222 a.eijkenboom@chello.nl

Janet Hulshof aniracus@hotmail.com.

Hoofdtrainer - midden en lange afstand selectie 800m t/m 

marathon

René Godlieb 0294-432898 renegodlieb@wanadoo.nl

selectie meerkamp jongens/mannen

Niels Alofsen 06-42437272 niels@alofsport.nl

assistentie Niels Alofsen

Arjan van Harn           06-1323389 arjanvanharn@hotmail.com 

selectie sprint en horden

Raymond Mahler     06-30221828 wayman@xs4all.nl

assistentie Ton Eijkenboom

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

specialisatie meerkamp meisjes

Jelle Duinsbergen 06-28120859 pj_is_back@hotmail.com

allround jeugd

Peter Koperdraad 06-12059906 peter@koperdraad.nl

allround jeugd

Wouter Stiekema 06-26550126 wouter@wstiekema.nl

assistentie René Godlieb

Bert Bouwmeester 06-51960473 bbouwmeester@kabelfoon.nl

assistentie René Godlieb

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

midden en lange afstand jeugd

Dik Zeldenrijk 035-5823212 dzeldenrijk@freeler.nl

lange afstand

Frans Looijer 035-6830124 anitaphilipsen@hetnet.nl

masters vrouwen en mannen

Kees Jagers 035-6850932

selectie werpen

Ronald Henriquez 035-6914012 rhenriquez@orange.nl

specialisatie kogelslingeren

Ingrid van Dijk ivandijk@tiscali.nl

HOOFDTRAINERS JEUGD * volledig overzicht: zie website!

A atletiek, divers

Martin de Vor 06 13464600 m.devor@hi.nl

smurfen, 2002

José Hilhorst     035 6850975 josehilhorst@kpn-officedsl.nl

Meisjes mini's en pupillen C, 2000-2001

Nelleke Dankers 035 6564511 joh.dankers@planet.nl 

Jongens mini's en pupillen C, 2000-2001

Nelleke Dankers 035 6564511 joh.dankers@planet.nl 

Meisjes pupillen B, 1999

Anika Koperdraad 06 55520123anikakoperdraad@hotmail.com

Jongens pupillen B, 1999

Stéphane Wienneke 06 26802004 nbrovsky@wanadoo.nl

Meisjes pupillen A 1e jaars, 1998

Stef de Beer 06 10142665 sdebeer@hetnet.nl

Jongens pupillen A 1e jaars, 1998

Berend Reichman 06-52182984 BReichman.GAC@Gmail.com

Meisjes pupillen A 2e jaars, 1997

Bert Grob 035 6242443 ib.grob@tiscali.nl

Jongens pupillen A 2e jaars, 1997

Eric Poelmann 06 24702933 e.poelmann@tiscali.nl

Meisjes junioren D 1e jaars, 1996

Marianne Bruininks 035 6838293 jantje_40@hotmail.com

Jongens junioren D 1e jaars, 1996

Bob van manen 06 10224293 manen48@zonnet.nl

Meisjes junioren D 2e jaars, 1995

Inge Klaassen   06 13670904 bert.inge.vastenburg@planet.nl

Jongens junioren D 2e jaars, 1995

Nick Davelaar   06 55802006 nick_davelaar@hotmail.com

TRAINERS RECREATIESPORT

Sportief wandelen

Lidy Bakker 035-7724591

Diny de Beer 035-6246050

Andries Furster 035-6857964

Fonnie Haverkort 035-6917406

Wil van Klooster 035-5311548

Wim van der Linden 035-6854722

Rie van Nigtevecht 035-5826509

Jan Hendrik Reinders 035-6241315

Stien Reumer 035-6916445

Lia Schipper 035-6245051

Ina Schouten 035-6832564

Ad Verheul 035-6240781

Patrick Weening 035-6856060

Hardlopen

Anneke Bakker 035-6219332

Geraldine van Bers 035-5824095

Hans Bikker 035-6859164

Ed Bisel 035-6932382

Sandra Bos 035-6838601

Gerard van de Bosch 0294-410657

Marion Boshuis 030-6621000

Laus Bosman 035-5821691

Lineke Braspenning 035-6216291

Gerie Broek 035-6912887

Karin de Bruijn 035-6851153

Erik Dalmeijer 034-6213340

Felix Debets 035-5318264

Piet Doorn 035-6910271

Chris Doornekamp 035-6853419

Chris Driessen 035-6234173

Els Elenbaas 035-6854026

Joost Fontaine 035-6853906

Bert Gasenbeek 035-5771390

Krijn Griffioen 035-6931015

Astrid van Haaften 035-5821053

Jaap van Hamersveld 035-6918043

Wim Heinis 035-6245394

Ab Hermsen 035-6859687

Herman Hofland 035-6951707

Marie-Louise Hofstee 035-6854460

Gre Imbos 035-6834428

Dennis 't Jong 035-6856224

Marijke van der Klein 035-6930160

Jacquelien Klop 035-6833175

Ans van de Knaap 035-6830080

Hanneke v. Kralingen 035-6214282

Evelien Kuijt 033-4321029

Mary Langerak 06-22068395

Dick van der Lee 035-6247667

Frans Looyer 035-6830124

Elly Majoor 035-5310748

Wim Markhorst 033-4321029

Leo Mayer 035-6859909

Ron Meijer 035-6850719

Andre Peer 035-6248972

Christine Rietdijk 035-6212237

Erwin de Rijk 035-7724616

Gerard van Rooij 035-6852316

Josine Rusche 035-5382870

Cor van der Schaaf 035-6833062

Anja Schimmel 035-6835525

Dick Slootbeek 035-6218063

Bea Splinter 035-6915632

Joop Splinter 035-6915632

Henry Swankhuizen 035-6550709

Nora Swankhuizen 035-6550709

Loes Terwel 035-6241315

Wilma Terwel 035-5318264

Trijntje Timmer 035-5821215

Elbert Vastenburg 035-6852277

Fred Verkerk 035-7726150

Joop de Vink 035-6851666

Shanta-Joy Vogel 035-6720944

Jan Vonk 035-5821546

Truus van de Vooren 035-6282240

Yvonne van der Voort 035-6218437

Sylvia Vos 035-6836889

Wil van de Water 035-6213804

Paul de Wijs 035-6851800

Clemens van Wilgenburg

035-6858072

Gert Wingelaar 035-6856122

UITSLAGEN VOOR CLUBBLAD 

EN INTERNET

jeugdatletiek

Clemens v. Wilgenburg 035-6858072

uitslagen.jeugd@gach.nl

recreatiesport

Clemens v.Wilgenburg 035-6858072

uitslagen.recreatie@gach.nl

wedstrijdatletiek - website

Marc van Veen                

uitsla-

gen.wedstrijd@gach.nl

wedstrijd lange afstand

Paul van der Zande 

p.a.m.vanderzande@phys.uu.nl

juniorenA/B, senioren en 

veteranen - clubblad

Ilona Mulder 

a.anten@versatel.nl

uitslagen voor pers/media

Arjen Kuper 06-21888741

uitslagen.wedstrijd@gach.nl

Telefoon Clubhuis: 035-6856380
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TRAINERS - PORTRET

Trainer van groep: 

Meisjes pupillen A2 jaars

Achternaam:

Grob

Voornamen (voluit):

Elbertus Heirich Maria

Roepnaam:

Bert  

Bijnaam:

Groppie

Leeftijd:

48 jaar

Burgerlijke staat:

Gehuwd

Kinderen:

Twee (Leonie en Eduard)

Huisdier(en):

Twee cavia’s (Tommy en Sparxx)

Familie van:

Meep en Gerda en Broer Richard,

Zusters Els en Marja.

GAC-lid sinds:

2003

Trainer sinds:

2006

Favoriete training:

Hoogspringen en looptraining.

Favoriete route:

Hoorneboegse hei, van alles wat.

Bos, hei en kleine heuveltjes.

Sportvoorbeeld:

Heb ik niet, maar geniet van alles

wat met topsport te maken heeft

Grootste atletiek-prestatie:

Maple leaf cross 9KM in 48.03 Min.

Schoenmaat:

Niet te koop maat 39

Opleiding(en):

Lts Dr.A.F Philipsschool en mts.

Beroep:

CNC Frezer, programmeur

Beroepsambitie(s):

Sinds 1 Aug. Nieuwe baan dus ook

een nieuwe uitdaging.

Trots op: 

mijn vrouw en kinderen hoe we met

z’n allen in het leven staan.

Hobbies:

Atletieken, motorrijden en natuurlijk

leuke doe vakantie’s.

Lekker:

Lof met ham en Kaas

Vies:

Pannenkoeken

Drinken:

Er is bijna niets wat ik niet lust

Eten:

Grieks 

Vakantie:

Naar het zuiden waar in ieder geval

de zon schijnt (Frankrijk, Italië,

Griekenland)

Boek: 

(Detectives)

Film:

Zapatta(western)

Geheim:

Dat is voor mezelf, ik en mijn eigen.

Fantasie:

Heb ik niet echt, sta nogal nuchter

in het leven.

Levensmotto: 

Een dag niet gelachen of gelukkig

zijn is een dag niet geleefd.

Een dag voor de vermaarde Silvestercross van Soest, was de Kerstloop van AV-Startbaan/Roda '23 in Amstelveen.

Voor onze familie een traditie. Anja is sinds kort lid van GAC (MPB) dus haar moeder was al bang dat ze 

haar niet meer bij kon houden. Aan de start van de 2,8 km stonden niet alleen kinderen te trappelen maar ook

ouders en een aantal (iets oudere) dames die jaarlijks proberen hun tijd te verbeteren. 

De paashazen (ook elk jaar weer bij de kerstloop van de partij!?) gaven nog wat goede tips voor de start en 

5 minuten na de 5 en 10 km stoven we ervandoor. 

Het parcours is niet helemaal vlak, vooral een houten bruggetje in het Amsterdamse bos is een kuitenbijter.

Gelukkig staan er altijd mensen langs het parcours en moedigen de 'wegwijzers' ook nog aan. 

Met de kerk van Bovenkerk in zicht weten we dat we er bijna zijn, nog even het dijkje af, de bocht om en daar is de

finish in de verte. Tot dan toe hebben Anja en haar moeder samen op kunnen lopen ........ 

echter Anja zet haar fenomenale eindsprint in en is niet meer in te halen. Aangemoedigd door opa en oma 

langs de kant wordt ze 2e bij de meisjes in een mooie 15.45.  

Met vriendelijk groet, Karen Zwerver
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LEONIE GROB - 
9 APRIL 1997 - 
PUPILLEN A2

1 leukste GAC wedstrijd tot nu 

toe: mijn eerste wedstrijd: 

clubkampioenschappen.

2 leukste onderdeel bij meer -

kamp: ik vind hoog springen

en kogelstoten erg leuk.

3 favoriete loop-afstand: 60 M sprint.

4 leukste herinnering aan de GAC: dat ik met mij

vriendin Simone ging karaoke op kamp.

5 hobby’s naast atletiek: ik vindt tekenen en lezen erg

leuk.

6 beste boek dat je gelezen hebt: ik lees kippenvel

boeken graag.

7 kijk op tv graag: het huis anubis natuurlijk, ik kijk

het altijd als het er is.

8 leukste film die je gezien hebt: Harry potter ik ken

alle 5.

9 favoriete kleur: oceaan blauw.

10 huisdier: 2 cavia’s tommy en spikkel.

11 speelt muziekinstrument: ik speelde dwarsfluit ik

ging er af want ik hield niet van oefenen.

12 eet het liefst: chinees MMM!!!

13 drinkt het liefst: cassis. 

14 speelt het liefst met: dewy uit de straat en

Simone en Jeltje van atletiek.

15 wil ik later graag worden: atletiekster of bank-

directeur. 

16 broer/zus: Eduard (zit ook op GAC).

FLORIS VAN WILLENBURG
18 FEBRUARI 1997 
PUPILLEN A2

1 leukste GAC wedstrijd tot nu toe:

de clubcampioenschappen 2007.

2 leukste onderdeel bij meerkamp: 

sprint.

3 favoriete loop-afstand: sprint. 

4 leukste herinnering aan de GAC:

dat ik vroeger heel goed was in sprinten en toen

ging het een jaar heel slecht maar opeens kon ik

weer heel hard sprinten dus dat vond ik heel leuk.

5 hobby’s naast atletiek: ik ben natuurfotograaf ik hou

van karten, koken en ik ben verslaafd aan snelheid.

6 beste boek dat je gelezen hebt: redders met de

kameleon.

7 kijk op tv graag: schreapheap challenge {discovery

channel}.

8 leukste film die je gezien hebt: herbie fully Loaded9
favoriete kleur: rood.

10 huisdier: twee cavia’s ivar en pjotter p.s. ze zeu-

ren altijd om eten 

11 speelt muziekinstrument: geen maar ik zit wel op

zangles.

12 eet het liefst: patat.

13 drinkt het liefst: cassis. 

14 speelt het liefst met: fabian vriend van school.

15 wil ik later graag worden: auto ontwerper. 

16 broer/zus: broer en zijn naam is pierre waar ik zo

trots op ben omdat hij zo goed in atletiek is.

PIERRE-RICHARD
VAN WILLIGENBURG
2 JUNI 2000 - 
PUPILLEN C

1 leukste GAC wedstrijd 

tot nu toe:

Clubkampioenschap 2007.

2 leukste onderdeel bij 

meerkamp: balwerpen.

3 favoriete loop-afstand:

600 meter.

4 leukste herinnering aan de GAC: Sinterklaasfeest

2007.

5 hobby’s naast atletiek: Voetballen, computeren,

pokemon kaarten ruilen

6 beste boek dat je gelezen hebt: Pippi Langkous.

7 kijk op tv graag: Alladin in Disney Festival.

8 leukste film die je gezien hebt: Cars.

9 favoriete kleur: Groen.

10 huisdier: Cavia's en de vissen.

11 speelt muziekinstrument: Breakdance.

12 eet het liefst: Spaghetti.

13 drinkt het liefst: Tonic en cola.

14 speelt het liefst met: Computerspelletjes.

15 wil ik later graag worden: Weet ik niet.

16 broer/zus: Floris.

1 leukste GAC wedstrijd 

tot nu toe:

clubkampioenschappen 

baan.

2 leukste onderdeel bij

meerkamp: ver.

3 favoriete loop-afstand: 40m.

4 leukste herinnering aan de GAC: kamp.

5 hobby’s naast atletiek: keyboard en zingen.

6 beste boek dat je gelezen hebt: Kameleon en Dolfje

weerwolf.

7 kijk op tv graag: klokhuis.

8 leukste film die je gezien hebt: Schrek.

9 favoriete kleur: lichtblauw.

10 huisdier: konijn.

11 speelt muziekinstrument: keyboard.

12 eet het liefst: patat.

13 drinkt het liefst: yokidrink.

14 speelt het liefst met: Timme.

15 wil ik later graag worden: politie.

16 broer/zus: 1 zusje Margriet.

ANTON HILHORST- 
7 MAART 1999 
PUPILLEN B
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INFORMATIE GAC

JEUGDATLETIEK
Voor actuele gegevens met betrekking tot: 

• jeugdactiviteiten - kalender

• trainingstijden

• jeugdtrainer gegevens

• wedstrijdverslagen

• inschrijfbriefjes

• chronologen

SURF NAAR: WWW.GACH.NL/JEUGD

JEUGDBESTUUR

John Dankers 06 20018866 jtc@gach.nl coordinatie jeugd

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

HOOFDTRAINERS JEUGD

hoofdtrainer van geb.jaar

Martin de Vor 06 13464600 m.devor@hi.nl A atletiek divers

José Hilhorst 035 6850975 josehilhorst@kpn-officedsl.nl smurfen 2002

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

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

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

Stéphane Wienneke 06 26802004 nbrovsky@wanadoo.nl Jongens pupillen B 1999

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

Berend Reichman 06-52182984 BReichman.GAC@Gmail.com Jongens pupillen A 1e jaars 1998

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

Eric Poelmann 06 24702933 e.poelmann@tiscali.nl Jongens pupillen A 2e jaars 1997

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

Bob van manen 06 10224293 manen48@zonnet.nl Jongens junioren D 1e jaars 1996

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

Nick Davelaar 06 55802006 nick_davelaar@hotmail.com Jongens junioren D 2e jaars 1995

jarigen
januari

28 Yoram de Boer
februari

1 Yasmilla Stolvoort

1 Frank Weekamp

2 Wessel Keijer

4 Ruben Emmaneel

5 Max Bartman

8 Joep Borninkhof

8 Matthijs Jansma

8 Marius Messemaker

9 Yaran Wienneke

9 Lizz Prins

9 Jeltje Heuperman

12 Thomas van Olderen

12 Thomas Romagnoli

12 Sam Boom

12 Casper Feldbrugge

13 Roos van Spellen

14 Annabel Bak

15 Bram van der Laan

17 Danny van Luyk

17 Aafke Roelofs

18 Freek Hoekman

18 Floris van Willigenburg

19 Cato Wiegers

19 Chloë van de Munt

21 Helen Jager

25 Cista-Roosje Rombout

25 Pieter Mijnhout

28 Alena Wisse

28 Brechtje van Wulfen

28 Anthony Hesselman

29 Wik van der Weijden
maart

3 Kiki Fabel

!

UITSLAGEN
12-1-2008 AV Parthenon Meerkamp Dordrecht

J C 40 meter 50 meter 60 meter Totaal

5 Eduard Grob 5,86 752 6,9 755 8,2 715 2222

9 Pim de Vor 6 709 7,12 696 8,47 656 2061

13 Bernd Koperdraad 6,2 651 7,44 617 8,65 618 1886

12-1-2008 AV Parthenon

Meerkamp Dordrecht

J C  Hoogspringen

Eduard Grob 1,46 590

Thom Jenster 1,51 631

J C Kogelstoten

Pim de Vor 11,59 596

Bernd Koperdraad 8,46 445

J C Verspringen

Bernd Koperdraad 4,36 490

Thom Jenster 4,48 515

9-12-2007 Indoor U-track Utrecht

J.C. 60 meter

Thom Jenster 9,25 503

J.C. Hoogspringen

Thom Jenster 1,55 663

J.C Verspringen

Thom Jenster 4,64 548

16-12-2007 BAV Baarn

M.C. 1800 meter

1 Jip Vastenburg 6,11.5

2 Ilse Venema 7,03.0



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







