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Redactie

Frans v.d. Kroon - Saskia Bons -
Siebe Turksma - Frank Aalten -
Lineke Braspenning - 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:

leder kwartaal, mits 1 maand
tevoren schriftelijk of via email
bij ledenadministratie gemeld.

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

GAC Homepage: www.gach.nl
GAC E-mail: info@gach.nl

UPGRADE ATLETIEK-
BAAN GAAT VAN START

Ik heb op deze plaats en op de ledenvergaderingen al een
aantal malen verteld over de onderhandelingen die het bestuur
met gemeente Hilversum en Nike gevoerd heeft over
uitbreiding en aanpassing van de accommodatie. Nu kan ik
aankondigen dat de eerste werkzaamheden voor deze “upgrade”
binnenkort starten nadat het Hilversumse College van B&W
groen licht gegeven heeft voor deze grote investering.

Tussen nu en zomer 2009 zullen buiten de rondbaan nieuwe
oefendelen en een nieuwe fietsenstalling worden aangelegd
en worden bijna alle onderdelen binnen de rondbaan
vernieuwd of aangepast. Daarna wordt de kunstsof toplaag
integraal vernieuwd.

Op onze website heb ik de upgrade met fotois en tekeningen
meer in detail beschreven. Kijk daarvoor op
www.gooiseatletiekclub.nl onder Algemeen en dan Clubhuis
en baan. Gedurende de werkzaamheden zullen we op die
plek actuele informatie geven over voortgang en de belem-
meringen die voor de verschillende trainingsgroepen zullen
bestaan.

De werkzaamheden zullen begin november starten met de
sloop van de muur en tribune aan de westzijde en de banken
voor de Dudok tribune.

Onze atletiekbaan heeft maar weinig ruimte buiten de rond-
baan, ook al in de oorspronkelijke situatie. De bouw van het
Paula Redcliff gebouw aan de oostzijde en het toekomstige
Nike gebouw aan de westkant maken onze accommodatie tot
een unieke, maar voor grote wedstrijden, een soms te krappe
aanleg.

Het GAC bestuur heeft in de onderhandelingen gekozen voor
het optimaliseren van de accommodatie voor het intensieve
gebruik door onze trainingsgroepen, en voor het succesvol
organiseren van de Arena Games en pupillen competitie
wedstrijden. Ik ben er van overtuigd dat we in die opzet gaan
slagen en een buitengewoon mooi resultaat gaan bereiken in
2009.

Veel vragen zijn er rond de situatie van de Dudok tribune.
Renovatie van dit monument valt buiten de GAC plannen,
maar de gemeente bereidt op dit moment een nieuw
renovatie plan voor. Natuurlijk moet die tribune terugkomen
omdat er verder rond de baan maar beperkt zitplaatsen zullen
zijn. Met de gezamenlijke doelstelling van Nike, gemeente
Hilversum en GAC om de accommodatie in topvorm te krijgen
voor onze groeiende vereniging en de Arena Games 2009,
starten we deze grote klus!

Ruud van Bokhorst
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PLANNING CLUB NIEUWS 2008

Nr Red.Vergadering
787 din 28.10
788 din 25.11

Maand
nov
dec

Binden In de bus

don 20.11 zat 22.11
Inleveren of don 1112 zat 13.12
aanmelden

copij uiterlijk
tot 17.00 uur op
de dag van de

vergadering

IVM VAKANTIE VERSCHIJNT HET CLUBBLAD VAN NOVEMBER EEN

WEEK LATER, IPV ZATERDAG 15 NOVEMBER, ZATERDAG 22 NOVEMBER

NIEUWE LEDEN
PER 6 OKTOBER 2008

D.Masters

D.Recreanten
D.Recreanten
D.Recreanten
D.Recreanten
D.Recreanten

KANTINE
DEVREN
ALTIID
OPEN

Sinds begin september is er een
nieuwe situatie ten aanzien van
openstelling van de kantineruimte.
Er zijn twee automaten geplaatst
voor warme en koude dranken en
de koelkasten achter de bar zijn
voortaan afgesloten. Ook zijn de
losse artikelen zoals koeken wegge-
haald. Op die manier hoeft de kanti-
ne zelf niet meer op slot en kunnen
sporters en toeschouwers gebruik
maken van deze ruimte tijdens alle
trainingstijden.

D.Recreanten
D.Recreanten
D.Recreanten
D.Recreanten

We hopen dat vooral ook de ouders

H.Recreanten
H.Recreanten
H.Recreanten
H.Recreanten
H.Recreanten
H.Senioren

van onze jonge atleten dankzij de
openstelling van de kantineruimte
en het gebruik van de drankenauto-
maten een aangenamer verblijf bij
de GAC hebben.
Kantinecommissie

M.A.C. Marianne Boelee Hilversum
A.C.M Annie van Dongen Hilversum
I.A.J. Yvonne Henken Hilversum
M. Marike van Hoeke-van der Brugge Hilversum
B.L.E. Brigetta de Klerk-Erwich Eemnes

C. Cynthia Kuiper de Waay Kortenhoef
C.J. Celia Noordegraaf Hilversum
A.M. Aukje Santegoets Hilversum
[.M. llse Tacoma Vreeland
M.J.G. Miep Voesterman Hilversum
J.B.M. John Goosen Hilversum
J.M. Paul Hendriks Utrecht
M.EPM.T. Mark Janssen Hilversum
E.B. Ernst de Klerk Eemnes
M.W.E. Michiel Peters Hilversum
S. Sybrand Sterkenburgh Hilversum
D. Danny Moons Loosdrecht
N.C. Nijs Wienese Hilversum
M.E. Maxence van Mastrigt Hilversum
J.C. Julia Anten Hilversum
L. Lynn de Kroon Hilversum
TEE. Tessel van de Loo Weesp

ES. Fleur van Olderen Hol. Rading
P Els Veereschild Hilversun

Van harte welkom en een fijne tijd bij de GAC!

AFSCHEID |

Aan het eind van het zomerseizoen beéindigt hoofdtrainer
meerkampselectie meisjes/vrouwen Ton Eijkenboom zijn
werkzaamheden bij de GAC. In de afgelopen 7 jaar heeft
hij een grote bijdrage geleverd aan het opbouwen van de
meerkamp en is de GAC vrouwenploeg teruggekeerd op
Nederlands niveau. Voor zijn inspanningen bij de atletiek-
sport werd hij vorig jaar benoemd tot Ridder in de Orde
van Oranje Nassau. De samenwerking tussen GAC en Ton
(nu 72 jaar) heeft vele hoogtepunten gekend.

Ton is inmiddels opgevolgd door Janet Hulshof.

René Godlieb zal per 1 november stoppen als hoofdtrainer
midden- en lange afstand bij de GAC. René en GAC heb-
ben naar aanleiding van een evaluatie begin dit jaar
gewerkt aan afspraken over een nieuwe opzet van de
MILA-afdeling binnen de GAC. Helaas is het niet gelukt
om een nieuwe opzet, die voor alle partijen aanvaardbaar
en haalbaar was, met ingang van 1 oktober in te laten
gaan. Daarop heeft René besloten om zijn trainerschap bij
de GAC te beéindigen. De GAC betreurt deze gang van
zaken en dankt René voor zijn inspanningen voor de club
in de afgelopen 8 jaar.

Ruud van Bokhorst

J.Jun.C
J.Jun.C
M.Jun.B
M.Jun.D
M.Jun.D
M.Jun.D
M.Smurfen
Overige Dames




Het zal niemand ontgaan zijn dat de
toiletten op de eerste verdieping,
nabij de kantine, vernieuwd worden.
Het sanitair was behoorlijk verou-
derd, de heren urinoirs verstopten
regelmatig door te kleine afvoerlei-
dingen en het tegelwerk was oud
en moeilijk schoon te houden. Ook
de ventilatie was niet optimaal.

Al met al voor het bestuur aanlei-
ding om de beheergroep clubhuis
GAC en de onderhoudsgroep te vra-
gen de renovatie, die in 2010 was
gepland, eerder uit te voeren.
Hiervoor moeten we wel het spaar-
potje, dat de beheergroep had
opgebouwd voor onverwachte cala-
miteiten en vervangingen, aanspre-
ken.

Voordat we al dat moois, fraai tegel-
werk, hangtoiletten, vernieuwd sani-
tair zoals urinoirs met automatische
doorspoeling en spaarverlichting in
een systeemplafond, in gebruik kun-
nen nemen, moeten we met zijn
allen wel door een diep dal. Omdat
we op de begane grond, in de
kleedkamers al vernieuwde toiletten
hebben, hoeven we gelukkig niet
zonder. Gedurende de bouwuitvoe-
ring zal iedereen helaas vanuit de

kantine de trap af en op moeten om
zijn behoeften te doen.

Nadat een professionele sloper de
oude tegels en sanitair had verwij-
derd en door loodgieter Mijnhout de
leidingen en de voorzieningen voor
het nieuwe sanitair waren aange-
bracht, was het de beurt aan de
onderhoudsploeg van Cor van
Asselt voor het timmerwerk. Een
ploeg van enthousiaste vrijwilligers,
die met liefde zich steeds inzetten
om ons clubhuis te verfraaien. Met
de hun ter beschikking staande
beperkte tijd hebben ze het timmer-
werk thans nagenoeg afgerond. Al
met al hebben zij straks de club
circa 4000.- Euro bespaart, onge-
veer 20 jaarcontributies bij elkaar!

Daarvoor mag het wat mij betreft
ook wel iets langer duren. Zo werd
ook de onderhoudsgroep buiten ver-
wachting langer geteisterd door de
vakantieperiode. Nu de wanden
weer glad geraapt zijn kunnen vader
en zoon Philipsen binnenkort met
het tegelwerk beginnen. Omdat we
het clubhuis in hetzelfde kleuren-
schema willen uitvoeren zochten we
dezelfde tegels die in 2001 in de
kleedkamers zijn toegepast. Helaas
zijn deze tegels niet meer verkrijg-
baar. Het was dus nog een heel
gezoek om niet al te veel afwijken-
de tegels te vinden. Daarna kunnen
de elektricien Kragten, het plafond
montage bedrijf en loodgieter
Mijnhout hun afrondende werk-
zaamheden uitvoeren. Ook zullen
de mannen van de onderhouds-
groep nog hand en spandiensten
verlenen en het afschilderwerk ver-
zorgen.

Tenslotte gaan we beginnen met de
verbouwing voor de verplaatsing
van Fysio.

In de rechter achterhoek van materi-
aalberging zal vervangende ruimte
voor de werkplaats worden
gebouwd. Hierdoor kan de Fysio
naar de oude werkplaats verhuizen,
die vanuit de gang toegankelijk
wordt gemaakt. De Fysio kan gedu-
rende, de wellicht wat langer duren-
de verbouwing, ongehinderd
gebruik blijven maken van de helaas
te klein geworden bestaande
Fysioruimte.

Om van het clubhuis geen grote
bouwput te maken hebben we deze
werkzaamheden na de renovatie
van de toiletgroep medio oktober
gepland. Ook om zoveel mogelijk de
onderhoudsploeg van Cor te kunnen
inzetten en daarmee ondermeer de
kosten te beperken.

Een gouden ploeg, deze onder-
houdsgroep!

Bedankt voor jullie inspanning en
inzet!

Ernst Kasanmoentalib
Voorzitter beheergroep Clubhuis.

KASANMOENTALIB ARCHITECTEN bv

woning- en utiliteitsbouw - advies en ontwerp

035 - 6281720

www.kasanmoentalib-architecten.com

NIADNITIA3AG3NW



Sommige dingen kun je maar beter
meteen doen op het moment dat je
het van plan was. Zoals een stukje
schrijven voor het clubblad. Maar ik
ben telkens op zoek naar meer inspi-
ratie. Omdat ik denk dat ik daar dan
leuk over kan gaan schrijven. Vorige
week was dat de Dawex. Een fan-
tastische tocht met een leuke groep.
Na afloop was ik echter zo vermoeid
dat ik niet meer kon dan op de bank
liggen en doen alsof ik de krant las,
terwijl ik stiekem lag te slapen. Dat
was dan mijn inspirerende zondag...
De volgende dag trof ik in mijn mail-
box een link naar foto's die tijdens
de Dawex genomen waren. Allemaal
leuke foto's. Behalve één; die van
mijzelf. Vaarwel zelfbeeld.

De rest van de week was weinig
beter. Mijn man heeft sinds kort een
nieuwe baan en staat daarvoor vroeg
op. Dat heeft tot gevolg dat ik ook
vroeg wakker ben en niet meer kan
slapen. Verder had ik bedacht dat het
goed zou zijn om iedere ochtend
samen met hem te ontbijten, zodat
we elkaar dan tenminste nog zagen.
En zo komt het dat ik sinds 1 sep-
tember iedere ochtend voor zessen
als een dood vogeltje naar hem zit te
kijken terwijl hij van z'n koffie en
cornflakes geniet. Mijn dagen begin-
nen telkens vroeger. Het voordeel is
dat ik veel meer doe dan voorheen.
's Ochtends alvast wat huishoude-
lijke karweitjes en vroeger aan het
werk. Mijn baas is er erg blij mee.
Mijn sociale omgeving minder, want
ik stort ‘s avonds wat vroeger in en
lig tegenwoordig al om 22.00 uur te
slapen. En dan beginnen ook nog de
blaadjes te vallen. En word je op
zaterdag geconfronteerd met aange-

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. Dat is ook wel zo netjes naar de vaste vrijwilligers die
op je rekenen en de extra hulp goed kunnen gebruiken.

Uiteraard is het ook mogelijk om iets anders dan de bardienst te doen.
Bij de GAC zijn veel activiteiten en ook daar zou jullie inzet zeer gewaar-
deerd worden. Kortom: genoeg alternatieven als je niet kunt op de dag

die hieronder vermeld staat.

Overzicht bardienst 14 januari 2006 tot 1 april 2006

18-10-2008 25-10-2008 1-11-2008

Mieke Koopmans Jeannette Paul Selma Smit
Francis Minnema Cornelie Peschar Paulien Saalbrink
8-11-2008 15-11-2008 22-11-2008

Bibi van der Veer Eric van Aartrijk Marc Hek

Rik Fontijn Aukje Santegoets Johan Heuperman
29-11-2008

Sander Kieboom
Jeroen Majoor
Namens de kantinecommissie:

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

wezen vrijwilligers die er niet zijn en
natuurlijk gaat er daarna nog wel het
een en ander mis. Je zou er bijna
depressief van worden. Maar dan;
ja, ja: de uitslag van de Dawex: ons
team heeft gewonnen!! En vervol-
gens het besef dat de mensen die
er wel zijn ontzettend hard werken
om van bardiensten en evenemen-
ten een succes te maken. Ondanks
beperkte middelen en dankzij hun
enthousiasme en creativiteit.

Dat alles, gecombineerd met het
jaargetijde dat bockbiertjes en glaas-
jes port legitimeert, maken mij toch
een gelukkig mens.

Een extra bijdrage daaraan kan ove-

rigens nog wel geleverd worden,
want

wij zijn nog steeds op zoek naar
mensen die eens in de acht, zes of
vier weken een vaste bardienst op
zaterdag, dinsdag of donderdag wil-
len doen. Dus ben je iemand of ken
je iemand die met het serveren van
drankjes en het schenken van gezel-
ligheid een bijdrage wil leveren aan
de club, laat het mij dan weten. Ik
ben te bereiken via telefoonnum-
mer 035-685 71 74 of per e-mail
cindy@robencindy.com of kanti-
ne@robencindy.com

Tot zover en tot ziens voor of ach-
ter de bar. Cindy van der Blom

Administratiekantoor

e Administratie
¢ Belastingen
e Adviesbureau voor

Kapittelweg 338
1216 JP Hilversum

W.J. KOSTERINK

startende ondernemers

Tel. (035) 623 20 31

VAN SMALFILM NAAR DVD

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

Foto cees v/d graaf

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




Werk aan je netwerk & sier je c.v.
op: word vrijwilliger bij de GAC!
Reageer op één van onderstaande
vacatures of spreek zelf iemand aan
van een commissie die je leuk lijkt

(zie clubblad & site). En bedenk:

Commissies: wil je een vacature aanmelden, wijzigen of
verwijderen, geef dat dan door aan de vacaturecoérdinator:
Saskia Bons, E-mail: saskia007 @gmail.com sleep ook je loopmaatjes mee!

VACATURE BARDI

vele handen maken licht werk, dus

DE KANTINE COI‘II‘IISSIE

NIADNITIA3AG3NW

Functie Wat moet je kunnen

Medewerker bardienst Gastvrijheid uitstralen, praatjes maken en drankjes
Taak inschenken en natuurlijk een beetje tellen om te
Eens in de vier of acht weken op donderdag- kunnen afrekenen. Verder meehelpen met het netjes
avond of zaterdagochtend een paar uurtjes achter houden van de bar en de keuken.

de bar om je mede-hardlopers verfrissingen en Hoeveel tijd kost het

versnaperingen te serveren en gezelligheid te Ongeveer 3 tot 3,5 uur per keer.

schenken. Meer info bij

Cindy van der Blom: 035-685 71 74 of
cindy@robencindy.com

VACATURE WEDSTRIID-

SECRETATIAAT SENIOREN

Functie; Beheer van het wedstrijdsecretariaat bij Hoeveel tijd kost het; Hoe dichterbij een wedstrijd-

baanwedstrijden van de senioren en C/D junio- datum nadert hoe drukker het wordt. Het zit hem dan
ren. Deze functie kan met meerdere personen voornamelijk in de voorbereiding.

vervuld worden. Namen van de atleten invoeren, startnummers klaar-

maken, e-mail/telefoons beantwoorden m.b.t. de
Wat moet je kunnen; De wedstrijd atletiek heeft wedstrijd, jurylijsten klaarmaken en het verwerken van

regels. Het is dus handig als u zelf ervaring heeft de uitslagen. Erg afwisselend dus.

in/met de wedstrijdatletiek of een jurycursus op

zak heeft. Anders is het nog mogelijk om een Meer informatie bij; Amélie Blankenzee, 035-6220133
jurycursus te behalen. Tegenwoordig gaat alles of boardbabe_ab@hotmail.com

met de computer, computerervaring zal daarom
geen probleem zijn.

~ VACATURE JEUGDTRAINER

A-ATLETIEK

De JTC (Jeugd Technische Commissie) zoekt een e Wat moet je kunnen?: Ervaring als (jeugd-)trainer
enthousiaste trainer voor de A-atletiek ofwel is een pré maar het gaat er vooral om dat je het
aangepaste atletiek. Dit is atletiek voor kinderen van leuk vindt om met kinderen met een verstandelijke
8 tot 12 jaar met een verstandelijke beperking, beperking om te gaan en dat je kan bijdragen aan
vroeger bekend als G-atletiek (gehandicapten atletiek, integratie in de vereniging. Indien nodig of gewenst
zie ook het G-team bij voetbal). wordt de aanstaande trainer begeleiding geboden

door trainers met ervaring.
e Hoeveel tijd kost het?: De trainingstijd is op
woensdagmiddag van 17.00 tot 18.00 uur, 's zomers  ® Meer info en aanmelden?: Martin de Vor,
op de baan, 's winters in de zaal. 06 13464600, m.devor@hi.nl of Marianne Bruininks,
035 6838293, jantje_40@hotmail.com

loop erv werk mee by de GAC



DAWEX-

Zondag 28 september was een prachtige dag.

De zon kwam op in een dichte mist, die langzamer-
hand de zonnestralen doorliet tot het ‘s middags te
warm was voor een trui. Tegen de tijd dat vrijwel alle
Nederlanders in het bos liepen, waren de deelnemers
aan de Dawex de bemande post van Loes en Mirjam
met warme dranken, appels, koek en reepjes al lang
gepasseerd. Tijdens de lunchpauze zaten een aantal
ploegen aan de oevers van de Kruisvijver van de zon te
genieten. Het ging dan ook niet om een scherpe tijd
maar om het fijnere speurwerk.

Gezien de leuke reacties die we achteraf ontvingen,
denk ik dat de meeste deelnemers heel erg genoten
hebben van de mooie tocht, die door Jan Hendrik was
uitgedacht. Wij vonden het leuk te horen dat de discus-
sies op bepaalde punten niet anders waren dan wij voor-
af hadden gevoerd. Hier en daar hebben we een dolende
ploeg de goede richting gewezen.

Ruim twee uur nadat de eerste ploeg om 13.00 uur de
finish bereikt had, kwamen de laatste ploegen binnen-
druppelen en dat was eerder dan verwacht.

Nadat de resultaten op een rijtje waren gezet, en er
gewikt en gewogen was, zijn de winnaars bekend
geworden. De groep de Winnaars van de Dawex heeft
niet gewonnen, evenmin als de Winnaars van vandaag.
Uiteindelijk bleken de Skyriders de beste speurneuzen
te hebben, gevolgd door de Speurders en de Goud-
Haantjes. Ze zijn in een gouden, zilveren respectievelijk
houten lijstje gezet, zodat ze altijd aan deze bijzondere
dag kunnen denken.

Ook als commissie hebben we het een hele leuke dag
gevonden, genoten van het mooie weer en de creatieve
geesten.

Christine, Ans, Hans en Jaap




DAWEX 28-9-08

Oktober 2007 kwam Jan Hendrik met het plan om
een Dawex te organiseren voor de RSC-leden.

Hij is daar enthousiast mee begonnen maar helaas
kon hij zijn plan niet ten uitvoer brengen omdat hij
plotseling en veel te jong in febr. 2008 is overleden.

Jaap van Hamersveld zou hem al helpen en heeft de
organisatie met behulp van Christien, Ans en Hans op
zich genomen. Ik heb wel gemerkt dat dit een grote
klus is geweest en gelukkig waren er voldoende deel-
nemers om het een geslaagde dag te laten worden.

Op 28 september om 700 gaat de wekker, een zeer
onchristelijke tijd op zondagmorgen maar de wetenschap
dat Jaap en zijn maten al in het bos bezig zijn, doet ons
iets makkelijker opstaan. Ontbijten, broodjes en koffie
klaarmaken, warme spullen aan, het is mistig en koud
en dan naar Kievitsdal. Daar staat het ontvangst comité
al klaar, pakketje met instructies, met z'n allen op de
foto en omdat de eerste ploeg nog niet compleet is
mogen wij als eerste starten.

De kompas route gaat ons goed af, hilariteit als we al
vrij snel groep twee tegen komen en we van elkaar
denken dat die de verkeerde route heeft gelopen en de
eerste letter al heeft gemist (later blijkt dus van niet, er
zijn twee verschillende routes). Zo nu en dan komen we
groepen GAC-ers tegen, zo zie je ze wel, zo zie je ze
niet. ledereen houdt iedereen in de gaten, niet laten
zien dat je iets gevonden hebt.

In het grote beukenbos waar de rode draadjes route
loopt is het helemaal lachen, iedere groep gaat com-
pleet andere kanten op, maar door mazzel vinden wij vrij

Hoe Janssen en Janssen ( J en J ) ook zonder rode

draad een niet verwachte vierde plaats bevocht in de

vermaarde DAWEX 2008.

Het begon allemaal tijdens het oefenen. Thuis eerst met
kaart en kompas, horloge en liniaal alle van het internet
geplukte DAWEX oefeningen van internet gehaald en
gemaakt.

Hier al gelijk het eerste foutje in de klokkenroute,

maar goed, dat zag J en J door de vingers. :
Vervolgens heeft een deel van het J en J team m
op een zaterdagmiddag de Real Life oefentocht
gelopen. En daar begon de ellende al. Wat is een
kruising? Wat is een T-kruising? Moet je bij elke

kruising doorlopen als er staat "Loop door tot T
kruising"? Wij wisten het niet. Maar goed, toch

maar doorgezet en alle mogelijkheden uitgepro-

beerd. Zo leerden wij eigenlijk lopenderwijs wat

nu wel en niet de goede richting was. De in het
oefentraject opgenomen fotoroute was ook heel

aardig: foto's in de winter genomen met kale tak-

ken en dan lopen in de zomer. Maar ook deze hindernis
werd genomen en zo waren wij stilletjes overtuigd een
goede uitslag te kunnen lopen op de DAWEX dag.

Y

snel de goede route en mogen weer verder.

Het zonnetje komt ondertussen met prachtige stralen
tussen de bomen door kijken. De strippenkaart levert
weinig problemen op maar de daaropvolgende fotoroute
is vreselijk, Jaap heeft leuk gephotoshopt en de krom-
me boom blijkt dus niet te bestaan en ook zijn de witte
paaltjes nadat de foto gemaakt was weer teruggeplaatst
(afgesproken met de boswachter?). Bomen schieten
gaat prima omdat we waarschijnlijk de koffie ruiken.
Miriam en Loes verwennen de inwendige mens, de
eerste groepen wisselen ervaringen uit en nadat we
niet meer op de groep van André kunnen wachten (ver-
dwaalt in het beukenwoud?) wordt de tocht weer verder
gezet. Ook de bolletje/pijltjeroute is goed te doen, dan
wordt het weer wat puzzelen met de gescrambelde
route, de onerdreiwawanijtzang kan niet ieder groep
ontcijfferen en omdat wij vlak bij deze plek lunchen is dit
genieten! Verder met de windenroute, ook goed te
doen evenals de klokroute waar sommige groepen wel
eerst vergeten de goede volgorde van tijd te gebruiken.
Maar de omgekeerde route is weer gemeen. links is
rechts - duidelijk, maar keer om en neem de weg terug,
dat doen we niet maar blijkt wel te moeten gebeuren,
dus weer even zoeken en puzzelen. Dan afsluiten met
een makkie: de Earth calling en dankbaar neervallen op
het terras van Kievitsdal; even uitpuffen en wat lekkers
drinken.

Jan Hendrik heeft denk ik vandaag voor het fantasti-
sche weer gezorgd en Jaap, Hans, Christien, Ans,
Loes en Miriam voor de rest van een heerlijke, leuke
gezellige, spannende GAC-dag.

Bedankt namens de Loopmaatjes, Frans v.d. Kroon,
Leida v.d. Berg, Ben v.d. Berg, Marianne Kevenaar en
Ron Meijer

Alja Meijer
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Mooi op tijd gestart, pakten wij jammer genoeg meteen
de juiste richting. Mijn voorstel direct de weg over te
steken en aan de andere kant in het oude bos te ver-
dwijnen (om via een omweg onzichtbaar voor de anderen
weer op de juiste route te komen) vond geen genade bij
mijn teamgenoten. |k zag die verbaasde koppen van de
organisatie al voor mij.....

Het begin van de route was niet het moeilijkste deel, tot
wij bij het begin van de "achterstevoren" route kwamen.
Hier ontbrak verder elk spoor. En hoe wij ook zochten
en dwaalden, er was voor ons geen touw aan vast te
knopen, of anders gezegd, de rode draad hebben wij
nimmer gevonden. Zieltogend, totaal gedemoraliseerd
liepen wij maar een beetje rond te dwalen.

Gelukkig kwamen wij Jaap tegen, die onze hangende
schouders en sjokkende tred niet langer kon aanzien en
schoorvoetend besloot ons uit de put te helpen. Hulde
voor deze man.

Heel J en J veerde op en begon vol overgave aan de
strippenkaartroute. Het ging heel goed, en toen een
kaartje werd gespot met de tekst "Weten jullie het
zeker?" riepen wij als eensgezind J en J koor: JA! en
stapten vrolijk door. Vreemd genoeg klopten alle aanwij-
zingen op de strippenkaart de volgende kilometer nog
prima, tot wij natuurlijk op een onwerkbaar punt kwamen.
J en J was nu echter niet meer stuk te krijgen, een
plaats bij de eerste 15 leek ons nog haalbaar en zo
togen wij terug naar onze uitgangspositie en begonnen
opnieuw. Ditmaal ging het beter, en op deze route kwa-
men wij gelukkig het eerste bankje tegen zodat eindelijk
de koffie en het eerste broodje genuttigd kon worden.
Het was een leuk plekje in de zon, en hoewel wij daar
zeker drie kwartier gezeten hebben zagen wij helemaal
niemand langs komen!! Dit werd in het J en J team een
leuk gesprek. Alle opties lieten wij de revue passeren.
Zijn wij de laatsten? Zijn wij geheel de weg kwijt? Zijn
wij het enige team dat deze route loopt? Een plaats bij
de eerste 17 teams leek ons nu haalbaar, en zo gingen
wij verder.

Wel heel bijzonder was de opdracht een aanwijzing
onder water te vinden. De kruisvijver was in zicht, en
eigenlijk was niet één J en J teamlid bereid zich uit te
kleden en onder water op zoek te gaan naar deze aan-
wijzing. Dat bleek gelukkig ook niet nodig. Zo stevenden

wij af op het volgende bankje aan het einde van de
kruisvijver, een prachtige plek om de volgende pauze in
te lassen. Nu werden pas echt de rugzakken leegge-
maakt. Broodjes van de Franse bakker op de Gijsbrecht!!
De broodjes werden belegd met Franse brie en rucola,
dranken als koffie, thee, blikjes Red Bull, heupflessen
met kruidenbitter deden de ronde en wij stegen naar
een plaats bij de eerste 12. Temeer daar wij nogal wat
teams zagen schutteren, daar bij die kruisvijver!! Na een
uurtje besloten wij maar weer eens op te stappen. Het
laatste deel liepen wij in rap tempo naar de finish, waar-
bij wij zelfs een team wedstrijdatleten makkelijk konden
bijhouden. Ons gevoel was toch wel een plaats bij de
laatste 15. Het briefje bij de drankpost, waarin aangege-
ven dat NIEMAND nog langer op het J en J team kon
wachten, had onze moraal niet aangetast. (lk heb het
briefje aan geen van mijn teamleden laten zien) Rode
pijlen aan de verkeerde kant van de boom, het totaal
ontbreken van ook maar één rode draad, het missen van
de X-factor, niets kon de opmars van J en J tegenhouden.

De uitslag was een verpletterende koude douche voor
13 van de 17 teams: J en J op een vierde plaats!! Hulde
aan de eerste drie teams, maar om zonder ook maar
één rode draad bespeurd te hebben toch vierde worden,
duidt op grote speurzin, doorzettingsvermogen én het
op de juiste waarde weten te schatten van de aanwijzin-
gen van Jaap.

De organisatie heeft slechts op één punt gefaald; na
afloop streken wij nog geheel uitgerust en fris neer op
het terras van Groot Kievietsdal. Maar hoe wij ook
smeekten, dreigden, grote fooien beloofden, wij kregen
GEEN bier.

Hier moet in het vervolg tegen opgetreden worden!!
Het terras van Groot Kievietsdal moet afgehuurd wor-
den, en extra personeel ingezet om al die DAWEX
lopers van drank en bitterballen te kunnen voorzien.
Maar afgezien van deze kleine onvolkomenheid dankt
J en J de organisatie voor deze werkelijk onvergetelijke
dag.

André Verweij,

namens team Janssen en Janssen (Gert Jan, Lineke,
Mariélle, Wim en Marie-Louise)

oktober 2008.



HARDLOPEN.,WANDELEN., NORDICWALKING.,

SAAL SAAIL SAAT?

Dat dacht ik wel toen ik noodgedwongen door blessures naar een andere sport aan het zoeken was.
Met een overbelaste schouder bleven er niet veel sporten over. Bovendien wilde ik de buitenlucht in.
Hardlopen was één van de weinige mogelijkheden. lk moest het gewoon maar eens gaan proberen...

Fun

Nu ongeveer 16 jaar later weet ik het zeker. Ja, hardlopen is gewoon hartstikke leuk!

Wat is het nou dat lopen door de bossen zo leuk maakt?

De mensen! Mensen zijn boeiend. Tijdens het lopen kan de ware aard naar boven komen, er kan lekker
gekletst worden over gewone en minder gewone onderwerpen, je leert elkaar beter kennen, maar dat is niet
het enige wat ik bedoel. Hele bedaarde, rustige mensen kunnen ineens verrassend fanatieke trekjes vertonen.
En dat is de schuld van de trainer! Die bedenkt soms oefeningen waardoor sommigen ineens fanatiek
wordt. “Goh, dat had ik nooit van hem gedacht.” denk ik dan. Of nog sterker: er zijn mensen die niet wisten
dat ze het in zich hadden. Tijdens het uitlopen vang je dan zinnen op als “Dat Klaas me zou inhalen kon ik
verwachten, maar dat Piet me passeert dat kon ik niet hebben. |k heb me helemaal kapot gelopen.”
Grappig toch dat je van de ene persoon helemaal niet goed kan hebben dat je er door ingehaald wordt en
van een ander vind je het niet erg.

Ik hoor sommigen al zeggen: “Het kan me helemaal niet schelen dat ik door iemand ingehaald wordt.
Ik hoef niet het beste jongetje of meisje van de klas te zijn.” Toch kunnen ook zij boven verwachting
fanatiek worden. Het gaat dan niet om oefeningen waarbij je door anderen uitgedaagd wordt, maar waarbij
je jezelf probeert te overtreffen. In de clubbladen die volgen zal ik proberen wat oefeningen te verzamelen
en bij andere trainers los te peuteren.

Onderstaande oefening heb ik als eerste uitgekozen. Het daagt mensen uit zichzelf te overstijgen. Wil je
het ook uit proberen, vraag je trainer het eens met de groep te doen. Ook de wandelaars kunnen dit!
Afstand vergroten.

1. ledereen heeft iets nodig om zijn plaats te kunnen markeren. (een tak, jasje, steen o.i.d.)

INings

2. ledereen moet naast elkaar achter een lijn gaan staan. (met grote groepen kun je de groep split-
sen en het in meerdere keren laten doen.)
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3 Op het teken van de trainer rent iedereen gedurende 15 seconden in een stevig tempo vooruit.

4. Daar waar je na 15 seconden bent, moet de plaats gemarkeerd worden.

5. Allemaal rustig terug dribbelen en weer achter de lijn plaats nemen.

6 Nu moet iedereen nog een keer 15 seconden lopen en proberen verder te komen dan de gemar-
keerde plek.

7 verplaats het markeerpunt tot waar je nu gekomen bent.

8. Doe dit bijvoorbeeld vijf keer of net zo vaak tot dat je niet meer voorbij je gemarkeerde plek komt.

LET OP

o] Doe deze oefening niet als je een beetje geblesseerd bent.

o] Als je deze oefening gaat doen, zorg er dan voor dat je goed bent ingelopen. De meeste gaan er

echt voor en dan is het een erg belastende oefening!
OPROEP VOOR TRAINERS EN LOPERS:
Heb je ook een oefening waaraan je veel plezier beleeft, laat het dan weten en mail het naar de redactie.
Hiermee hopen we het plezier, dat we al in het lopen hebben, te verspreiden en iedereen optimaal te laten
genieten. Lineke

AlAVIHIIH
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Aanstaande zondag 2 november
2008 organiseert de GAC voor de
61e keer de Maple Leaf cross.
Nieuw dit jaar zijn de clubkampi-
oenschappen cross voor GAC
jeugd —en wedstrijdatleten die
tijdens deze editie van de Maple
Leaf coss worden gelopen (verder
in dit stukje staat informatie over
het programma en inschrijving).
Ook dit jaar wordt de Maple Leaf
cross gelopen in het prachtige
natuurgebied rond Anna’s Hoeve.
Wederom is de start dit jaar
tegenover restaurant ‘de Nieuwe
Anna’s Hoeve, althans wat daar
nog van over is (waarschijnlijk
weet iedereen wel dat dit restau-
rant tot de grond is afgebrand).
Alle starts zijn dit jaar op dezelfde
plaats als afgelopen jaar !

Website !

Uiteraard staan alle gegevens over
de Maple Leaf cross op de site
www.mapleleafcross.nl,

maar voor de clubkampioenschappen
wordt je doorgelinkt naar www.gach.nl.
Houdt deze sites in de gaten voor
up — to — date informatie !

Clubkampioenschappen

Om 10:30 wordt er gestart met de
clubkampioenschappen voor de
jeugd plus C-junioren en vervolgens
worden de clubkampioenschappen
junioren (B en A), senioren en
masters gelopen tijdens de (korte)
cross en cross 9000 meter.
Prijsuitreikingen vinden z.s.m. na de
finish plaats !

Prestatielopen

Wat betreft de prestatielopen veran-
dert er verder niets !

Er kan weer worden gekozen uit de
afstanden 3km, 6km en 9km.

cross

Jeugdloop

Uiteraard blijft ook de jeugdloop
opgenomen in het programma,
maar de jeugdatleten van de GAC
staan natuurlijk aan de start van de
clubkampioenschappen.

Programma

10:30 clubkampioenschappen
850m meisjes en jongens smurfen
en de mini, C - en B pup.

11:50 clubkampioenschappen
1700 meter meisjes en jongens

A - pupillen

11:10  clubkampioenschappen
1700 meter meisjes en jongens

D - junioren

11:30  clubkampioenschappen
2550 meter meisjes en jongens

C - junioren

12:00 clubkampioenschappen
3400 meter meisjes en jongens B
en A junioren

12:00 clubkampioenschappen
‘korte’ cross (3400 meter) senioren
en veteranen

(wordt gelijktijdig gelopen met de
wedstrijd ‘korte’ cross voor junio-
ren en senioren)

12:30  clubkampioenschappen

DIT JAAR MET
€LUB

KAMPIOEN-
SCHAPPEN

VOOR

' =~ GAGC JEUGD- EN
WEDSTRIID-

ATLETEN!

9000 meter senioren en veteranen
(wordt gelijktijdig gelopen met de
wedstrijd cross 9000 meter)

13:30 jeugdloop 1700 meter
14:00 prestatielopen 3km, 6km
en 9km

(voor)inschrijving

Als je mee wil lopen met de club-
kampioenschappen, houdt in dat
geval de site www.gach.nl in de
gaten. Loop je mee, kan er worden
ingeschreven op een lijst die hangt
op het prikbord in het clubhuis.

Let er wel op dat er kan worden
ingeschreven tot en met dinsdag
28-10-2008 !

GAC - jeugdatleten (smurfen, pupil-
len en junioren D) zijn automatisch
ingeschreven en worden verwacht
aan de start te staan.

Als je niet met de clubkampioen-
schappen meeloopt, schrijf je in
(mogelijk tot en met 25-10-2008) via
de site www.mapleleafcross.nl .

Tijdsregistratie

Nieuw dit jaar is dat er gebruik
wordt gemaakt van een tijdsregistra-
tiesysteem, namelijk Racetimer
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Indien anders hevestigd of gevouwen loopt u het risico van geen tijdwaarneming!




(www.racetimer.eu). Achter het
startnummer vind je een chip die de
tijd registreert. De startnummers
hoeven na afloop niet te worden
ingeleverd en kunnen dus worden
weggegooid (zie plaatje voor
gebruiksinstructie).

Kleedruimte

De kleedruimte en douchegelegen-
heid zijn zoals gebruikelijk weer
beschikbaar gesteld door
Sportvereniging Wasmeer op het
sportcomplex van Anna’s Hoeve.

Top 10 - lopen circuit

De Maple Leaf cross maakt deel uit
van het Top 10 — lopen circuit.

Voor meer informatie, zie
www.topienlopen.nl .

Sponsors - drukkerij Slootbeek,
[T2day // websolutions, de Gooi en
Eemlander, Nike Hilversum City
Run, Nike, AA — drink en de
Gemeente Hilversum met subsidie.
Hiebij mag ook niet worden verge-
ten dat Gooisch Natuur Reservaat
weer toestemming heeft gegeven
voor het organiseren van de Maple
Leaf cross.

Meer informatie over de Maple
Leaf cross op
www.mapleleafcross.nl en e-mail
info@mapleleafcross.nl .

Houdt www.gach.nl in de gaten
voor meer informatie over de
clubkampioenschappen.

SEYRIDERS
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Elders in dit blad zullen vast meer verhalen over het grote succes van de
Dawex voorkomen. Toch kan ik het niet laten om wat wetenswaardigheden,

tips en open deuren aan jullie voor te leggen.

(6}
(6}
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Een goede voorbereiding is wenselijk, maar geen garantie voor succes.
Er zijn mensen die er op wijzen dat het geen wedstrijd op tijd is, maar

wel steeds voorop willen lopen.

Een takenverdeling is alleen handig als er naar elkaar geluisterd wordt.
De meest gehoorde kreet in het bos was: “Weet je het zeker?”

De term "achterstevoren speurtocht” is multi-interpretabel.

Rode draadjes vallen niet erg op in een bos.

Als er een bordje van de organisatie aan de boom hangt met “weet je

het zeker” kun je ja zeggen en doorlopen

Een foto er van maken helpt niet als je
daarna gewoon doorloopt.

De versnaperingen van Loes en Miriam
gaven weer moed.

Bomen schieten kan in een rechte lijn...
Brie, rucola en leverworst doen het erg
goed tijdens de lunch.

Bij de klokroute is chronologie erg belang-
rijk.

Als je het einde hebt gehaald, wordt alles
duidelijk.

De kelners van Kievitsdal zijn geen
hardlopers.

Er hebben erg veel mensen van de
DAWEX genoten.

Organisatie, BEDANKT!
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WINTER TRAININGEN
GAC RECREATIESPORT

OKTOBER 2008 T/M MAART 2009
WANDELEN EN SPORTIEF WANDELEN

ZATERDAG
Vertrek 09.00 uur bij het Cronebos

Wandelgroep Stien Reumer

Sportief Wandelen en Lidy Bakker, Diny de Beer, Andries Furster, Niveau A, B, Cen D

Nordic Walking Fonnie Haverkort, Wil van Klooster, Wim van der Linden, Liene Malsch,

Leo Stolk, Trijntje Timmer, Ad Verheul, Patrick Weening

MAANDAG
Vertrek 09:15 uur van Ghentlaan schuin t.0. van Gelderlaan, paddestoel 22561

Sportief wandelen Diverse niveaus (sportief) wandelgroepen

gezamenlijke warming-up met loopgroep van Hanneke van Kralingen

DINSDAG
Vertrek 09:00 uur clubhuis

Wandelgroep Ina Schouten

Sportief wandelen Andries Furster, Ad Verheul Niveau A, B, en C
Vertrek 19.00 uur clubhuis

Sportief wandelen Patrick Weening Niveau B en C
DONDERDAG:
Vertrek 09:00 uur Cronebos:

Sportief Wandelen Wim Heinis, Trijntje Timmer Niveau B
Vertrek 18:45 uur Cronebos:

Nordic Walking Liene Malsch Gevorderden
ZATERDAG
Vertrek Clubhuis 08.50 uur (september tot en met december)

Basisgroep Trainers: Marie-Louise Hofstee, Astrid van Haaften,

Marc Hek, llonka Lauf, Joop de Vink

Vertrek 09:00 uur bij het Cronebos

A Marion Boshuis, Yvonne van der Voort Duur en intervalloop
z Carolus-groep (65-85 jarigen)
Motto: Carolus blijft bewegen Interval

Gezamenlijk vertrek vanuit het clubhuis: 08.55 en 09.00 uur naar het Cronebos

A/B Karin de Bruijn, Marijke van der Klein Duur en intervalloop
B Geraldine van Bers Duur / intervalloop / vaartspel
C/D Josine Rusche Duur en intervalloop

Vertrek 09.00 uur vanuit het clubhuis

A Nora Swankhuizen Korte duurloop

A/B Sandra Bos, Dennis 't Jong, Wil v.d. Water Duur en intervalloop

Aen B  Bea Splinter Vaartspel

B Jaap v. Hamersveld Duur en intervalloop

B Erwin de Rijk, Erik Dalmeijer Duur en intervalloop

C Clemens van Wilgenburg Training voor de halve marathon
C Els Elenbaas, Ron Meijer Duur en intervalloop

CenD Lineke Braspenning, Evelien Kuit, Wim Markhorst Vaartspel

D/E/F Krijn Griffioen, Paul van der Zande Lange duurloop

E Laus Bosman, Felix Debets, Fred Verkerk Vaartspel



ZONDAG

Vertrek 09:00 uur clubhuis

A/B
B/C

Elly Majoor
Els Elenbaas

Duur/interval/vaartspel
Duur/interval/vaartspel

MAANDAG

Vertrek 09:15 uur van Ghentlaan schuin t.o. van Gelderlaan, paddestoel 22561

A

Hanneke van Kralingen

Duur en intervalloop

DINSDAG

Vertrek 09.15 uur clubhuis

A Karin de Bruijn Duur en intervalloop
A/B Wim Heinis, Roelien Vermeulen Duur en intervalloop
B/C Ab Hermsen, Dick van der Lee Duur en intervalloop
C Christine Rietdijk, Truus van de Vooren Duur en intervalloop
D Hans Bikker, Josine Rusche Duur en intervalloop
Z Carolus-groep (65-85 jarigen) Motto: Carolus blijft bewegen Interval

Vertrek 17:30 uur clubhuis

C/D

Herman Hofland

Duur en intervalloop

Vertrek 18:30uur clubhuis

A Anneke Bakker, Yvonne v.d. Voort Duur intervalloop

A/B Gerard van Rooy, Gert Wingelaar Duur en intervalloop
B Chris Doornekamp, Cor van der Schaaf Duurloop

B Eric Dalmeijer, Elbert Vastenburg Duur/interval/vaartspel
B/C Bert Gasenbeek, Ron Meijer, Dick Slootbeek Duur en intervalloop
B/C Gerie Broek, Elly Majoor Duur en intervalloop
C Piet Doorn, Chris Driessen Duur en intervalloop
C Ed Bisel Duur en intervalloop
C Clemens van Wilgenburg, Training halve marathon
C Lineke Braspenning, Bea Splinter, Loes Terwel Duurloop

D/E/F Laus Bosman, Fred Verkerk, Jan Vonk Duurloop

F Krijn Griffioen, Andre Peer Baantraining

F+ Frans Looyer Baantraining

Vertrek Clubhuis 18.40 uur ( september tot en met december
Basisgroep Trainers: Marie-Louise Hofstee, Astrid van Haaften, Joop de Vink

Vertrek 18:45 uur clubhuis

A
B

Jacqueline Pos, Nora Swankhuizen
Mary Langerak, Henry Swankhuizen

Korte duurloop
Duur en intervalloop

Vertrek 19:00 uur clubhuis

A/B

Anja Schimmel, Paul de Wijs

Duur en intervalloop

WOENSDAGAVOND

19.00 uur in de Goudenregenschool (oktober t/m april)

Karin de Bruijn

Gymnastiek voor vrouwen

DONDERDAG

Vertrek 09:00 uur Cronebos
B Ab Hermsen, Dick van der Lee Duurloop
C llonka Lauf, Christine Rietdijk Duurloop

Vertrek 18:30 uur clubhuis

BenC  SylviaVos Baantraining

D Ed Bisel, Wilma Terwel, Gert Wingelaar Duurloop

F Krijn Griffioen, Andre Peer Duurloop

F+ Frans Looyer Lange afstandtraining

Vertrek 19:00 uur clubhuis

A/B Gré Imbos Duurloop
B/C Mary Langerak, Henry Swankhuizen Duur en intervalloop
E Fred Verkerk Baantraining

AlAVIHIIH



In de openbare bibliotheek van
Mora in Zweden, luisterde ik naar
het Dalasinfonietta, dat kamer-
muziek van Beethoven en Crusell
speelde. De akoestiek was er
redelijk en volgens de krant was
de opkomst verheugend groot.

lk telde nog geen 50 luisteraars.
Bij de ingang van de bibliotheek
stond een paraplubak met ski-
stokken en een paar langlaufstok-
ken. Nergens zag ik echter de

WANDELAARS EN
LIEFHEBBERS,

Het berichtje dat in juli in
het clubblad verscheen,
om onder leiding, door
Oud Amsterdam te gaan

wandelen, heeft 25
enthousiasten mensen op
de been gebracht.

Wat door de deelnemers
met veel waardering werd
begroet.

Van verschillende mensen
krijg ik het verzoek, wanneer
ga je weer, omdat ze
vrienden of buren hebben
die ook graag mee zouden
willen. Ik wil dat graag weer
gaan doen, maar het moet
toch minstens een groepje
van 8 mensen zijn.

Dus GAC leden als jullie
liefhebbers weten, meldt je
dan even bij mij tijdens
koffiedrinken in het
clubgebouw. Dan kunnen we
een datum en dag afspreken.
OF BEL TEL: 035-6561059
Leo Baatsen.

Nordic walking-stokken die je
hier ook kon huren.

Op zaterdagochtend 6 september
vroeg ik me om tien voor negen op
de kade van Mora af of ik zowat de
enige deelnemer aan de Stavgangs-
Vasan zou zijn. Om vijf voor negen
kwamen ze ineens overal vandaan:
mensen in trainingspak met... ski-
stokken en langlaufstokken in alle
maten tussen de 0,80 en de 1,80 mtr.
En gelukkig, toch ook nog een paar
echte Nordic walking-stokken.

Er reden nu ook twee bussen voor.
ledereen legde zijn stokken keurig
onderin, zonder te duwen, stapte in,
betaalde 50 kronen (ruim 5 euro) en
ging stil zitten wachten. Een mevrouw
van de organisatie kwam vertellen
dat we ons in Hokberg wel in moesten
schrijven, maar dat het verder niets
kostte. Mora is de finishplaats van
de Vasaloppet, de grootste en
bekendste langlauf-"marathon" ter
wereld. Marathon tussen aanhalings-
tekens, want de hele afstand bedraagt
90 kilometer. Voor het vierde jaar werd
nu op het parcours van de Vasalop-
pet de StavgéngsVasan georganiseerd;
stavgang is Zweeds voor Nordic
walking: stoksnelwandelen. Je kon
kiezen tussen ruim 19 km met start
om 9 uur in Hokberg, 9 km met
start in Eldris of 4 km met start in
Hemus, beide om 11 uur.

Nordic walking is in Zweden nog
nauwelijks doorgedrongen. Ik heb
afgelopen zomer heel wat afgegoo-
gled, maar ik vond naast de Stav-
gangsVasan als wat groter evenement
met dit jaar 401 deelnemers, alleen
de Lidingdloppet, eind september in
Stockholm. In het hele land vond ik
maar twee NW-instructeurs.

Ik heb dan ook geen Zweed met
een acceptabele techniek gezien.
De Zweden in de bus leken nog te
slapen, het was vrijwel stil. Maar
dat is vaak het geval in het openbaar
vervoer in Scandinavié. In Hokberg
haalden de deelnemers snel hun
stokken onder uit de bus. Nu wel
handig, al die verschillende modellen:
ik vond de mijne snel terug.

Ook hier werd weer niet gedrongen.
Vervolgens haalde iedereen gauw
een inschrijffformuliertje en een pen
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bij een man die op het bordes van
een echt Zweeds, rood houten huis
stond. In het hele gehucht heb ik
overigens geen toeschouwer gezien.
Binnen tien minuten hadden ruim
honderd mensen zich in alle rust
ingeschreven. De man van het bordes
klom nu wat verderop op de bank
bij een picknicktafel. Toen hij ons
goedemorgen wenste, was het
meteen doodstil. Misschien kunnen
de wandelaars en NW'ers van GAC
hier een voorbeeld aan nemen ...?
Alleen een koolmeesje kwetterde
vrolijk verder.

De man vertelde dat we de oranje
markering van de Vasaloppet
moesten volgen en in Mora over de
nieuwe brug moesten. Nog vragen?
Nee? "Lycka tilll" (Succes!) En daar
zette de stoet zich langzaam in
beweging, langs een smal graspad
steil de berg op. Ik ergerde me al
gauw aan het slome tempo, maar
de Zweden hadden alle tijd. Alleen
een paar honden die hun baasjes
kwijt waren tussen al die stokken
en benen, sprongen blaffend rond.
Gelukkig kwam het graspad al gauw
uit op het eigenlijke Vasaloppet-par-
cours en kregen we de ruimte.

Ik kon nu ook wat mensen inhalen
en verbaasde me over hun techniek.
Het leek me nog knap vermoeiend om
in hun stijl bijna 20 km te wandelen.
Het parcours tot Eldris bleek minder
interessant. Grote stukken liep je
over een grindweg die met flauwe
bochten langzaam omhoog en naar
beneden door het bos slingerde.
Halverwege kwam je wel door een
gehuchtje met zowaar vijf toeschou-
wers. Eén daarvan bleek de man
van de inschrijving te zijn. Hij zei dat
ik de eerste vrouw was. |k zat vlak
achter een kopgroep van vijf, later
vier mannen. Vlak voor Eldris zag ik
ze ergens rechtdoor gaan, waar toch
duidelijk een bordje met
StavgangsVasan en een pijl naar links
stond. |k ging wel links, slingerde
wat op kleinere paadjes door het
bos en stond ineens op het station-
netje van Eldris. Daar zag ik nog net
de mannen het bos in verdwijnen.
Afstekers! Hier in Eldris zou om 11
uur de start van de 9 km zijn, maar
het bleek pas half 11 te zijn. Op het
stationnetje was een verzorgings-
post met koud water en warme bla-



barssoppa. Blabédrssoppa, bosbes-
sensap, is het geheime wapen van
de Scandinaviérs. Ik heb er al heel
wat langlauf-"marathons" mee tot
een goed einde gebracht.
Ook nu werkte het weer fantastisch.
Hoewel ik even bleef staan praten
met de mensen van de verzorgings-
post, kreeg ik de koplopers vrij kort na
de verzorgingspost weer in het vizier.
Nu volgde het mooiste deel met
veel zachte paden, soms met mul
zand, maar vaak alleen met dennen-
naalden. Dit deel was wel veel
zwaarder, niet alleen vanwege het
zand, maar ook vanwege alle heu-
veltjes. Stel je de heuvels bij Anna's
Hoeve voor, maar dan dicht op
elkaar en kilometers lang. Op het
parcours en in het bos wemelde het
van de paddenstoelen, vooral vlie-
genzwammen. Al een week lang
liep ik te neurién: "Op een grote
paddenstoel, rood met witte stippen
" of "Op een klein stationnetje, 's
morgens in de vroegte ...". Het klop-
te allebei. Op het ritme daarvan kan
je trouwens wel lekker lopen.
Bij Hemus, waar de start van de
kortste afstand is, ligt het skistadion
van Mora. Skién is in Scandinavié
overigens langlaufen. In de dagen
voor de StavgangsVasan had ik hier
elke dag op de loipes genordict.
Die loipes zijn 's zomers mooie,
gemarkeerde wandelpaden, waarop
ook veel hardgelopen werd.
Ook hier was weer een verzorgings-
post met blabarssoppa en hier
kwam ik in de staart van de kortste
afstand terecht, die net gestart was.
Ik haalde nu moeders met kinderen
en veteranen in. En voor het eerst
hoorde ik toen een opmerking over
mijn techniek: "Hé, die heeft een
aparte stijl." "Ja, maar het gaat wel
hard." In Mora op de camping ston-
den weer een paar mannen te kij-
ken. Die had ik dus al eerder gezien.
Als je graag voor publiek loopt, hoef
je hier echt niet mee te doen. In

Mora waren ook ineens de koplo-
pers uit het zicht verdwenen, maar
toen ik over de finish kwam, ston-
den ze daar al aan de blabar.
Afstekers! Er werden geen tijden
geregistreerd, maar ik had zelf 2.28
uur geklokt. Netjes.

Nog uren later, nadat ik gedoucht
had en daarna gegeten, zag ik men-
sen over de finish komen. Voor veel
mensen leek het toch wel een hele
zware klus geweest te zijn. Maar
iedereen was zeer tevreden!

Liene Malsch
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IN HET LECHTAL

Omdat wij al vaak enthousiaste ver-
halen gehoord hadden over de rei-
zen van UIT SPECIAAL en omdat wij
zelf dol zijn op bergwandelen, meld-
den we ons aan voor de wandel-
week in het Lechtal, Oostenrijk. Op
vrijdagavond 12 september liepen
wij met onze tassen richting G.A.C.
en stapten bij Fred, onze chauffeur,
in de bus. Na een voorspoedige rit
kwamen we de volgende ochtend
ca. 9 uur aan in Hotel Tannenhof, in
Wialchen/Steeg, waar een uitgebreid
ontbijt-buffet op ons stond te wach-
ten. De rest van de dag hadden we
vrijaf en konden we het rustig aan
doen en nog even bijkomen van de
nachtelijke busrit.

Op zondag begonnen we aan onze
eerste wandeling. Op spontane,
ongedwongen manier werden er
groepjes gevormd. Van tevoren had-
den enkele wandelleiders, die een
groepje zouden willen begeleiden,
zich aangemeld en het motto "Voor
elk wat wils" kwam helemaal uit.
We varieerden in sterkte van de
zgn. Hemelbestormers, voor wie
geen berg te hoog en geen afdaling
te steil was, althans zo leek het, tot
aan degenen die het rustig(er) aan

wilden doen. ledereen kwam aan
zijn / haar trekken en ook een dagje
relaxen in het hotel, bij het zwem-
bad of in de sauna, was geen enkel
probleem.

Bij de reissom zat de Lechtal Aktiv
Card inbegrepen, wat inhield dat we
gratis van de bus en 1 lift per dag
gebruik mochten maken. De wande-
lingen waren schitterend, hoewel
het de eerste dagen regenachtig en
zeer koud was en handschoenen
werkelijk geen overbodige luxe bleken.
Maar deze koude nattigheid hield
ook in, dat iets hoger sneeuw viel
en de bomen en de bergtoppen er
daar prachtig wit uit zagen. In de
berghut was het dan tussen de mid-
dag zeer goed toeven met een
warme cappuccino en een
Apfelstrudel mit Schlagsahne. Na de
wandeling konden we relaxen in het
warme binnenzwembad en zelfs
zweten in de sauna! Leuke gewoon-
te is het zgn. “jausen” In de namid-
dag stond er voor een ieder thee of
koffie klaar met een lekker stukje
taart en konden we de (wan-
del)belevenissen van die dag met
elkaar uitwisselen.

Het hotel was een schot in de roos
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en eigenaar Frank bleek tevens een
geboren entertainer. ledere avond
na het diner informeerde hij naar
onze belevenissen die dag en trak-
teerde ons op een leuke Witz. Het
eten was heerlijk.

“s Ochtends een uitgebreid ontbijt
buffet en 's avonds een salade -en
een dessert buffet met daar tussen
soep en keuze uit 3 hoofdmenu'’s.
En al die extra kalorietjes?? Ach, die
trainen we er thuis wel weer afll “s
Avonds werd er aan de bar nog een
drankje gedronken, er werd getafel-
tennist, gekaart en gekeuveld en de
wandelleiders bogen zich over de
kaart voor de route van die volgen-
de dag. Gelukkig was daar ook nog
Frank, die zijn omgeving op zijn
duimpje kende en advies kon geven
over de te lopen paden. Na een
paar dagen verbeterde het weer, liet
de zon zich vaker zien en pauzeer-
den we tijdens onze wandelingen
op de terrassen voor de berghutten
in het zonnetje en genoten we van
schitterende vergezichten. En zo al
met al zijn er door ons vele kilome-
tertjes afgelegd, al klimmend en
klauterend, al afdalend en maar wei-
nig vlak lopend.

Onze laatste zaterdag gaf ook nog
heerlijk weer en het was leuk om
de "Almabtrieb” mee te maken: de
koeien die uit hoger gelegen alpen-
weiden naar beneden gehaald wor-

den om richting stal te gaan. Voor
deze gelegenheid worden de voor-
ste koeien versierd, maar of ze daar
zelf zo blij mee waren?

Deze gebeurtenis wordt in het dorp
feestelijk gevierd met o0.a. een
muziekkapel en een alpenhoornbla-
zer, kortom een gezellig Oostenrijks
sfeertje en leuk voor ons om mee
te maken.

Het was wel even schrikken, toen
een van ons een nachtje in het zie-
kenhuis moest blijven. Gelukkig liep
het goed af en kon zij met ons op
zaterdagavond
weer richting Hilversum reizen, waar
we op zondagochtend ca. 8 uur aan-
kwamen.

Het was een geweldige week, nog-
maals dank aan Fieke, die alles zo
goed heeft
voorbereid en geregeld, dank aan
de wandelleiders en dank aan ieder-
een die
mee was, want met elkaar hebben
we er een fantastische wandelweek
van gemaakt.

Jellie Plantinga en Leo Stolk

Voor de goede orde nog
even de juiste datum van de
wandelweek 2009:

Deze is een week vervroegd en
is van vrijdagavond 4 september
t/m zondagochtend
13 september 2009 naar het
Otztal in Oostenrijk.

Dus NIET van 11 - 20 september
zoals in ons clubblad stond
vermeld!!!

EVENEMENTEN
GAC

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

Activiteiten schema 2008
25 oktober Herfstloop
29 november Sinterklaasloop
20 december Kerstdiner
26 december Kersttraining

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

maar wij kunnen overal vrijwilligers
bij gebruiken, dus voel je je
geroepen om ons met een of
ander evenement te helpen, neem
dan contact op met een van
onderstaande leden van
de commissie.

Madelon de Groot 6237137
Hannie v.d. Kroon 6832999
Bert Noom 6850697 Elly Majoor
5310748 Alja Meijer 6850719
Gertjan Reichman 6216291
Henry Swankhuizen 6550709
Harm Oerlemans 6218235

(R
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Pedicurepraktijk
Alexandra

Gediplomesrd pedicure
mratische' diabeticche vost

Wa zijn allemaal sportief herig an gabruiken onza worten dus
intansief. Het is dan ook belangrijk om ze goed te latan verzorgen,
Hiarvaor hent u wan harka walkaom in mijn pedicurepraktijk.

i, oli, da, war Q900 uur tat 1400
s 0900 uure rar 1200 uur.
sar 1900 uure rar 2300 uur.
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ERDAG 25 OKTOBER)

Dit is in plaats van de reguliere trainingen.
Vrijwilligers hebben in alle vroegte weer een mooi
parcours voor u uitgezet bij Boschoord (zwarte weg)

9.00 uur:
Inlopen van af het clubhuis, voor alle niveaus, naar het
parcours bij Boschoord.
9.20 uur: \Warming-up
9.30 uur: Start

o Het is geen wedstrijd, maar er is wel een tijdsklok.
o Ter plekke kan er gekozen worden om 1, 2 of 3 rond-
jes van 3,5 km te lopen.

o Na afloop is er een traditionele herfst tractatie voor
iedere deelnemer.

We rekenen op een GROTE deelname!!!
Namens RSC, Elly Majoor en Hannie van der Kroon.

RECREATIE

zondag 28 september 2008
15 van Almere Almere 15 km

Bert Akkersdijk db 1:15:35
zondag 28 september 2008
Posbankloop Velp 21,1 km
4 Siebe Turksma 1:40:29
22 Remko Groot 1:42:20
zondag 28 september 2008
Singelloop Utrecht 10 km
Corien van Andel
zondag 21 september 2008
10 kilometer Hoogland Hoogland
10 km
Clemens van Wilgenburg

Marlies Bakker
zondag 21 september 2008
Dam tot Dam Amsterdam 16,1 km

54:31

54:27
54:45

Henry Kakkenberg 1:03:00
Paul de Wit 1:12:21
Mirjam Koersen 1:12:30
Ineke Klaver 1:15:55
Remko Groot 1:16:40
Co Schaapherder 1:27:50
Wilma Broekmeyer 1:28:48

VITSLAGEN

Adriaan Muts 1:34:11
Marc Hek 1:35:00
Silvia Eerenberg-Maes 1:35:34
Petra Wildschut 1:35:44
Danielle Bitter 1:35:50
Marco Rebel 1:35:51
Corien van Andel 1:38:00
Leo Tetteroo 1:38:37
Carola Geelhoed 1:39:14
Gertjan van der Gant 1:41:52
Hetty van Boxel 1:47:15

zondag 21 september 2008

Dam tot Dam Amsterdam 6,44 km
Rendolf van Hoof 47:33
zondag 21 september 2008

Halve van Hoogland Hoogland
21,1 km

Lies Muntslag 1:49:23
zaterdag 20 september 2008
Sluizenloop Nieuwegein 10 km
Raymond Schipper 50:42
zondag 14 september 2008

AD 10km loop Rotterdam 10 km
Adrie Verdam 49:29

zondag 14 september 2008
Bridge to bridge Arnhem 10 km
549 Corien van Andel 56:01
zondag 14 september 2008
Fortis 1/2 Marathon Rotterdam
21,1 km

37 Ingrid Huiskamp
zondag 7 september 2008
Amsterdam Noord Amsterdam
15 km

Annemieke Heffels
zondag 7 september 2008
Amsterdam Noord Amsterdam 30
km

57 Martin de Vor

75 Cornelie Peschar
zondag 7 september 2008
AV Tempo Bussum 1 km

2:11:64

1:28:09

2:25:27
3:03:43

29 Quinten Feijen nvp 05:16
40 Patrick Feijen nvp 05:36
zondag 7 september 2008
AV Tempo Bussum 10 km
1 Ineke Klaver 45:22
Marlies Bakker 54:52
zondag 7 september 2008
Ten Miles Tilburg 16,1 km
Arthur Westgeest 1:28:43
Don Oppedijk 1:39:26

zaterdag 6 september 2008
TNO-loop Soest 10 km

64 Louis Pols

vrijdag 5 september 2008
Muiderslotloop Muiden 10,1 km

52:30

Leo Tetteroo 56:00
Marlies Bakker 57:48
Clemens van Wilgenburg 57:49

zondag 31 augustus 2008
Gooische Run Laren NH 1 km

1 Marleen Sievers 03:58
3 Jeltje Heuperman 04:09
12 Siebe Heuperman 04:10
24 Anton Hilhorst 04:31
13 Margriet Hilhorst 04:56
14 Fleur Jenster 05:04
50 Patrick Feijen 05:18
52 Quinten Feijen 05:20

zondag 31 augustus 2008
Gooische Run Laren NH 10 km
Paul de Wit 44:03
Corien van Andel 1:01:22
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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Als je mensen vertelt dat je goed nieuws en slecht
nieuws hebt willen ze eigenlijk altijd eerst het slechte
nieuws horen. Maar eigenwijs als ik ben vertel ik
gewoon eerst het goede nieuws: ik heb toch zo lekker
hardgelopen in Zeeland!

Vrijwel iedere hardloper pakt vol goede voornemens zijn
renschoenen in als hij op vakantie gaat. Maar hoe vaak
heb je al gehoord dat die schoenen ook nog op lokatie
de koffer weer uit kwamen? Wel: de mijnes hebben dat
meegemaakt. Ik heb er zelfs een echt trainingskamp
van gemaakt, want in nog geen twee weken liep ik wel
vijf lange duurlopen over het strand (mul zand!) en door
de duinen (klimmen!) van Zeeland. Hoewel de lokale
supermarkt het al de hoogste tijd achtte voor strooigoed
in de schappen was het voor ons nog een late zomer-
vakantie en het weer gaf mij gelijk: in mijn shortje en
hemdije liep ik met de zon in mijn porem mij perfect
voor te bereiden. Dit zou ontegenzeggelijk een prima
tijd op de tien kilometer gaan opleveren. Niet dat ik
veeleisend ben, ergens net onder de 55 minuten leek
mij al heel redelijk.

Marcel had overigens ook zijn schoenen bij zich en liet
zich na veel aansporen overhalen om ook een keer te
trainen. Maar verder dan stukjes van vijf minuten kwam
ie niet, en het strand sloeg hij helemaal maar over.
Duidelijk kansloos dus.

Twee dagen na onze vakantie was het dan zover: de
Singelloop in Utrecht. Het was nog steeds stralend
weer en topfit verscheen ik aan de start. Marcel liep al
meteen bij me weg, maar die zie ik dan over vijf minu-
ten wel, dacht ik. Eerst even in mijn ritme komen...
maar het voelde toch allemaal niet zoals in Zeeland...
waar was dat gevoel van op vleugels te lopen? De tus-
sentijd op de vijf kilometer bevestigde mijn bange ver-
moedens: ruim 28 minuten! En die wetenschap verbe-
terde de zaak er natuurlijk niet op, waar doe je het nog
voor als je na een echt trainingskamp nog geen enkele
verbetering merkt? Dan kan je nog beter een halve
marathon lopen, kan je tenminste nog trots zijn op het
simpele feit dat je hem uitloopt.

Kortom: chagrijnig kwam ik over de finish, alwaar Marcel
reeds op mij wachtte. Had een tijd van 52 minuten, ver-
dorie. Is natuurlijk ook geen soort van resultaat voor een
jonge gezonde vent, maar wel nog steeds sneller dan ik.

Was er dan helemaal geen goed nieuws? Ach, natuurlijk
wel: dankzij mijn intensieve training pas ik nu immers
weer in mijn mooie Replay-spijkerbroek. En heel prettig
was dat er net voor de finish nog een U-bocht zat, zodat
je na de finish nog allemaal mensen zag langskomen die
I8je glansrijk verslagen had. Allemaal véél jonger dan ik

Frons is een gehucht in het
departement Aveyron
(Frankrijk)

Foto: Joost Huijsing

natuurlijk.

Dus eindconclusie: natuurlijk was het veel te heet om te
lopen, bovendien was het een zwaar parcours, had ik
last van mijn knie en vooral het feit dat ik nog borstvoe-
ding geef doet me de das om. Volgende keer gaat het
allemaal véél beter!

Saskia Bons

GAC brengt evenementen onder
in nieuwe Stichting

De Nike Hilversum City Run is als eerste van de drie
GAC-evenementen ondergebracht in de nieuwe
Stichting Atletiekevenemenenten Hilversum: StAH. De
Arena Games en de Maple Leaf Cross (2-11-08), zullen
in een later stadium worden ingebracht, op basis van
een businessplan.

Doel van de stichting is om de Gooise Atletiek Club te
vrijwaren van financiéle risico's en de evenementen
meer vrijheid te geven zich verder te ontwikkelen. Met
name de Nike Hilversum City Run heeft de laatste jaren
een enorme groei doorgemaakt: van 1.200 naar 7500
deelnemers. Dat is een enorme organisatorische klus
voor de GAC. In de nieuwe opzet is het eenvoudiger
om extra vrijwilligers van buiten de club aan te trekken.

Het bestuur van de StAH bestaat uit voorzitter Dick
Slootbeek, tevens voorzitter van de Nike City Run,
secretaris Robert Elfrink, penningmeester Remko
Groot, en de leden Ruud van Bokhorst (voorzitter GAC)
en Cees van Proosdij. De organisatie krijgt een eigen e-
mail adres, maar is voorlopig nog te bereiken via
bestuur@nikehilversumcityrun.nl.

De Nike Hilversum City Run beleeft op 19 april 2009
haar 40ste editie. Het loopevenement heette 33 maal
de Spanderswoudloop, daarna 1 keer City Run en is
met Nike als hoofdsponsor en de gemeente Hilversum
als belangrijke subsidieverstrekker, nu voor de zesde
maal Nike Hilversum City Run. Naar verwachting zullen
8.500 lopers deelnemen. De teller bij de op 1 septem-
ber gestarte inschrijving staat inmiddels op ruim 650
aanmeldingen.




OMDAT IK MEZELF HEB AANGEMELD ALS STUKJES-
SCHRIJVERWIL IK OOK GRAAG DAT MIJN STUKJES
EEN RUBRIEKSNAAM KRIJGT WANT IK KAN TOCH
NIET ACHTERBLIJVEN OP NAMEN ALS FRONS VAN
BONS, REMCO REUZE LEUKE LOOPJES ETC. DUS
AANGEZIEN BIJNA IEDEREEN HET GAC BLAD IN
HET WEEKEND ONTVANGT EN DIRECT MET EEN
KOP KOFFIE OF THEE OP DE BANK PLOFT OM IN DIT
HEERLIJKE CLUBBLAD TE DUIKEN LEEK HET ME
EEN TOEPASSELIJK OM DEZE RUBRIEK TE DOPEN-
TOT

OPEN MET JE BREIN!?

De afgelopen tijd heb ik veel felicitaties gehad op het
volbrengen van de hele triathlon waarbij mijn hartelijke
dank.

Er wordt mij veel gevraagd of ik lang heb moeten her-
stellen en wanneer ik het het moeilijkst had. Gelukkig
kan ik nu zeggen dat ik geen last heb gehad van stijf-
heid of blessures. Al snel heb ik mijn normale training
op kunnen pakken en zit weer helemaal op niveau. \Wat
ik me de afgelopen tijd mezelf meerdere malen heb
afgevraagd hoe het toch komt dat de ene keer je een
wedstrijd of loopje als een speer loopt om vervolgens
de volgende loop helemaal stuk te gaan en je jezelf
afvraagt waar je in hemelsnaam mee bezig bent.

Ik denk dat heel veel afhangt hoe het tussen je oren
gesteld is! Mijn triatlon zat al ruim een jaar in mijn hoofd
en had een vaste plek op mijn harde schijf en langzaam
heb ik ernaar toegeleefd. Wellicht heeft dat geholpen
maar zeker weet ik het niet. Ik weet wel dat ik geen
enkel moment aan mijn vermoeidheid heb toegegeven
en dat ik ook heel gefocust heb gesport. Ik had ook niet
zozeer in mijn hoofd dat ik nog een marathon moest
lopen na het fietsen en ook die 180 km fietsen heb ik in
mootjes gehakt van 60km zodat het niet zo ver klonk. In
het vorige clubblad is veel geschreven over de triatlon
en tijdens de training heb ik enkele opmerkingen
gehoord dat de afstand die diegene wil gaan lopen pea-
nuts is voor mij na zo'n prestatie. Ik wil bij deze bena-
drukken dat elke afstand en elke doelstelling knap is als
je het volbrengt. Al train je voor je eerste 10km loop of
je eerste “halve” of zomaar je eerste loop welke
afstand dan ook. Het volbrengen hiervan is een presta-
tie op zich en iedereen investeert op zijn of haar manier,
wat alle lof verdient.

Toch blijft het door mijn hoofd spoken hoe het nou
werkt tussen je oren. Gek genoeg las ik in een nummer
van Runners World uit 2007 een stukje over “train je
hersenen” In dit stukje ging het over vermoeidheid en
wat dat met je lichaam doet en hoe je hersenen hierop
reageren. Wellicht is het je wel eens overkomen dat je
een loop doet en dat je halverwege helemaal stuk zit
maar aan het eind toch nog kunt aanzetten voor een
eindsprint of versnelling. Heel onlogisch want je lichaam
was halverwege niet in staat van versnellen. Het tempo
daalt drastisch, je benen lopen vol etc etc. Volgens het
stukje uit Runners World zit het ‘'m niet in je benen maar
tussen je oren (je brein) Ook gebeurt het vaak dat je
mensen “ziet” rekenen en dan opeens beseffen dat ze
achter op schema lopen en dan op een of andere
manier blokkeren. Ik zal later het stukje citeren maar
wat ik het meest bijzondere vond aan dat stukje is dat je
brein een soort alarmsysteem heeft wat zichzelf inscha-
kelt als je lichamelijk te ver gaat. Hoe werkt dat dan?

OP DE
BANK
MET FRANK

Wanneer je lichaam dreigt te verzuren wordt er een sig-
naal naar je brein gestuurd wat ervoor zorgt dat je je
tempo aanpast zodat je lichaam lichtelijk kan herstellen.
Als het ware worden de teugels even iets aangetrokken
om later in een loop weer wat te laten vieren, zo wordt
de lichamelijke schade beperkt.

Natuurlijk gaat dit niet voor iedereen op maar bijzonder
vond ik het wel want het geeft wel een antwoord op
veel vragen die ik had. Als ik naar de GAC kijk, in het
speciaal de groep waar ik in train, dan valt het me op
dat de verscheidenheid aan lopers en loopstijlen erg
groot is en zo ook de doelen die iedereen heeft. Als je
zo in het bos aan het recreéren bent en met jan en alle-
man aan het babbelen bent dan merk je dat iedereen de
loopsport anders beleeft en dat blijkt toch wel weer het
mooie te zijn aan deze sport. De een is aan het trainen
voor haar eerste Halve terwijl de ander ook de baan aan
het verkennen is en graag aan wedstrijden wil meedoen
maar daar eigenlijk een net iets te jonge MASTER voor
is en weer een ander wil in Amsterdam onder de 2 uur
finishen (bij de halve wel te verstaan) en weer een
ander wil hem daarbij graag assisteren. |k noem maar
even geen namen want ik wil de druk niet opvoeren.

Bij deze doe ik gelijk een oproep aan deze mensen om
hun ervaring eens op papier te zetten en eens te vertel-
len hoe zij hun loop hebben ervaren en wat er door hun
brein heenging. Wellicht herken je iets uit dit stukje. Ik
weet dat er zat mensen zijn die tijdens de training de
oren van je kop af lullen maar daar zie ik nooit eens een
stukje van, jammer.

Bij deze nog een citaat uit Runners World. Tekst Matt
Fitsgerald:

Er waren meer onderzoeken die het catastrofemodel ter
discussie stelden. Daaruit kwamen alternatieve theorie-
€n naar voren.

Deze duidden op de aanwezigheid van een bescher-
mend mechanisme in onze hersenen., dat ons behoedt
voor een catastrofale ineenstorting. Het lichaam stuurt
signalen naar ons brein, die waarschuwen voor een
fysieke crisis wanneer de inspanningen op het bestaan-
de niveau worden gehandhaafd. Als reactie op deze
seintjes verlagen de hersenen de spieractiviteit en pro-
duceren op mentaal vlak een ongemakkelijk gevoel en
een verlies aan motivatie. Dat alles resulteert in een
afname van het prestatieniveau. Met andere woorden:
uw geest draagt het lichaam op om te stoppen met zo
verdraaid hard te lopen !!

Succes met jullie doelstellingen en denk maar eens aan
je brein!

Frank Aalten
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Op een mooie, warme(!) dag eind
augustus heb ik meegedaan aan het
WK triathlon long distance (de zgn.
‘03’ afstand: 4 km zwemmen - 120 km
fietsen - 30 km lopen) in Almere.

In de dagen ervoor, tijdens de triathlon
en in de dagen erna heb ik weer eens
gemerkt hoe ontzettend veel er met me
is meegeleefd. Voor alle kaartjes, sms-
jes, mailtjes, opbeurende woorden en
natuurlijk aanmoedigingen op de dag zelf
wil ik iedereen heel erg bedanken.

Het heeft me geweldig geholpen om de
triathlon goed te volbrengen.

Voor de geinteresseerden wat trainingsinformatie:

e |k heb getraind op schema'’s van Frank Heldoorn - die zelf als triatleet
zeer succesvol is geweest. Vanaf begin november 2007 waren dat in
totaal 43 weken.

e Alle loop- en fietstrainingen waren gebaseerd op hartslag. Mijn maxi-
male hartslag voor het lopen en fietsen is vooraf in een paar testjes
bepaald, en de trainingen waren vaak in de laagste hartslagzone.
Voor mij kwam dat neer op fietsen met een snelheid van 20 a 21 km
per uur (later 25 a 26 km per uur) en lopen in een tempo van ca. 8
km per uur!

e Trainingsuren in 43 weken:

100 uur zwemmen
250 uur fietsen (vooral op de racefiets, maar ook ATB)
150 uur hardlopen

e De zwaarste trainingsweek telde 20 trainingsuren en viel 2 weken

voor de triathlon: 3 uur zwemmen, 12 uur fietsen en 5 uur lopen.

Het is misschien moeilijk voor te stellen, maar ik heb de trainingen
met veel plezier gedaan (nou ja, niet altijd als er in de regen gefietst
moest worden, natuurlijk).

Mijn eindtijd was - zoals gehoopt - onder de 9 uur, om precies te zijn
8ub0, goed voor een 8e positie in mijn categorie.

Zeer tevreden met dit resultaat ben ik erg blij dat ik nu weer bij ‘mijn’
dinsdag- en donderdaggroep aan kan

sluiten en ook andere clubgenoten weer wat vaker zal zien. Tot ziens
dus bij de training, of in de kantine!

Loes Terwel.

VERSLAG TRIATLON

ALLE REDE OM JE PETJE VOOR HAAR AFTE NEMEN.
Wij, als recreanten, weten hoeveel inspanning en door-
zettingsvermogen soms nodig is om bij de groep te blij-

LOES TERWEL

ZONDAG 31 AUGUSTUS’08 HEEFT LOES TERWEL
MET SUCCES DEEL GENOMEN AAN DE O3TRIATLON
VAN ALMERE. DAT KOMT ONGEVEER OVEREEN MET
EEN 2/3 DEEL VAN DE HELE TRIATLON.

WIJ VINDEN HET TOCH WEL LEUK OM EVEN STILTE
STAAN BIJ DEZE GEWELDIGE PRESTATIE. LOES HEEFT,
ZOALS VELEN VAN ONS WETEN BINNEN DE CLUB,
EEN ERG MOEILIJKE TIJD DOORGEMAAKT. ZIE JE
DAN ONDANKS ALLES, TOCH NOG KANS OM EEN
DERGELIJKE PRESTATIETE LEVEREN, NOU DAN IS ER

ven en waar hebben we het dan eigenlijk over. Als je stil
staat bij de geleverde prestatie van Loes, ach dan is het-
geen wij presteren tijdens de training, maar kinderspel.

Terug naar zondag 31 augustus 2008:

Zwemmen: Loes gaat te water in het Gooimeer om
09.00 uur. De af te leggen afstand bedraagt 4 km en de
zwemrichting is Oost, juist de hoek waar de wind van-
daan komt, dus golfslag tegen. Omstreeks 11.00 uur
komt ze uit het water. De precieze tijd wist Loes tijdens
ons gesprek niet meer dus houden we het maar op 2
uur.




Fietsen: Na een wel erg korte onderbreking voor het
wisselen van kleding, een slok en een kleine versnapering,
direct op de fiets voor de af te leggen afstand van 120 km!
Tijdens deze rit, waar ze 3.42 uur over gedaan heeft, wordt
ze zo hier en daar al aangemoedigd door haar suppor-
ters waarvan natuurlijk velen afkomstig van de GAC.
Hardlopen: Als of dit nog niet genoeg is wordt er na
een minimale onderbreking voor een slok en een snelle
hap begonnen aan het hardlooptraject van 30 km. Deze
afstand legt ze af in 2.53 uur. Ook nu ontvangt ze weer
veel steun door de aanmoedigingen van haar suppor-
ters, een steun die ze in dank aanvaard.

Om 17.50 uur komt Loes, natuurlijk vermoeid maar dol
gelukkig en hoe kan het ook anders, een beetje geémo-
tioneerd, over de finish, opgevangen door haar suppor-
ters. In totaal heeft ze de O3 triatlon afgelegd in de tijd
van 8.50 uur. Een prestatie waar ze trots op is maar
naar ons gevoel niet trots genoeg op kan zijn.

gespot.

Loes was niet de
enige GAC-er die de
O3 heeft uitgelopen,
ook Ellis Spaans en
Dave Crinion zijn

Als je al zou denken, dat wil ik ook wel even doen, reali-
seer je dan wel wat Loes er voor over heeft gehad om
haar doel te bereiken.

Nadat ze enkele keren de marathon in Rotterdam heeft
gelopen heeft ze al 9 keer de kwart triatlon in Weesp
gedaan. Ze werd geinspireerd door het enthousiasme
van Leen Handjes met als resultaat dat ze in 1998 voor
de eerste keer samen met Jaap en Mary Langerak de
kwart van Weesp deed.

Begin 2007 is ze zich volledig gaan inzetten voor de O3
triatlon van Almere met het hier boven omschreven
resultaat.

Als we Loes Terwel van harte feliciteren met het behaal-
de succes, dan weten we dat we ook uit naam van heel
veel GAC-ers spreken en dat we met zijn allen echt
trots op haar zijn.

Dick van der Lee

De Knipperii
‘S morgens bellen
'S middags knippen!

Knippen en leoren op op wivean in de Ricbeeckgallerij
Dosterengrweq 84 - 1202 CP Hilversum

Tel: 035- 685434

(arig Lol Zipos!
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MARATHON LOPEN MET KONING LUDWIG!

L s .
S S

Wie 2009 een marathon voor ogen
heeft en de Nederlandse marathons
al kent kan op 26 juli in Flissen één
van de mooiste marathons in
Duitsland lopen, namelijk de
Koénigschlésser Romantik Marathon.
Flssen ligt in Zuid-Duitsland, heel
dicht tegen Oostenrijk aan met
prachtige natuur en veel beziens-
waardigheden. Deze marathon biedt
een leuke combinatie van hardlopen
én een mooie vakantie want voor
alleen een marathon is 800km rijden
tenslotte een beetje ver...

Om jullie een indruk te geven wat
jullie te wachten staat een kort ver-
slag van mijn ervaringen met deze
marathon:

Mijn man Mark en ik hebben de
marathon dit jaar gedaan op 27 juli
2008. Wat is er bijzonder aan? Het is
een gemoedelijke, gezellige, over-
zichtelijke marathon, waar maar 900
lopers aan deelnemen. De meeste
lopers zijn Duitsers, en een enkele
Italiaan hebben we ook gehoord.
Op zaterdag hebben we onze start-
bewijzen opgehaald, naast de start-
nummer zat er een stukje Ludwig-
Kése in het plastic tasje. Want je
loopt tenslotte onder de rook van
Schloss Neuschwanstein, het
sprookjeskasteel van Ludwig Il, dus
alles heeft op de een of andere
manier te maken met deze Ludwig.
De start op zondag is behoorlijk
vroeg (je loopt in juli, en dan wil je
de hitte voor zijn), namelijk om
07.30uur. Het parcours loopt deels
over grindpaden, deels over asfalt,
en een klein stukje gras zit er aan
het einde ook tussen. Je loopt langs
prachtige meren, zoals de
Hopfensee, de Forggensee en de
Schwanensee. Op een paar hellin-
gen na is het een vlak parcours ook
al vallen de stijgingen op de laatste
meters een beetje tegen.

Vertier was er ook: we werden
twee keer getracteerd op 3
Alphornblazers. Een heel mooi
geluid waarop je lopend verder kon
nadenken over de kilometers die je
al achter je had, en de kilometers
die je nog te wachten stonden, en
over het Uberhaupt, en sowieso van
het lopen.

Ook werden we onderweg aange-
moedigd door de enthousiaste
gasten van een camping, die zich
met stoeltjes en al hadden geinstal-
leerd langs het parcours. Gezellig
dus.

De verzorging was uitstekend: veel
verzorgingsposten, met alles wat
een loper nodig heeft om te blijven
lopen en om 42 km bij warm weer
vol te houden.

De finish is heel leuk want je mag
een helling naar beneden sprinten
en dan finish je in het centrum van
de stad Flssen, en wacht een (voor
wie wil) alcoholvrij biertje op je.
Daarna is het knus pasta eten in de
biertent, en omdat het zo gezellig is
blijft ook iedereen hangen. Alle win-
nars en de besten per leeftijdgroep
werden uitbundig geeerd (goed te
weten dat een heer van 70 een uur
sneller liep dan ik...), en een tombo-
la was er ook.

Heel sympathiek vond ik dat het
parcours meer dan 6 uur open bleef
en ook de laatste loper nog mocht
finishen. Dan ben je het tenslotte
niet voor niets gelopen.

En wat doe je als je de marathon
achter de rug hebt?

Dan kun je bijvoorbeeld een van de
vele kastelen van Ludwig Il bekij-
ken: het al eerder genoemde
Neuschwanstein of kasteel
Linderhof . Voor wie het bezoek van
een kasteel wil combineren met
een flinke wandeling wijs ik op het
Kénigshaus am Schachen — een
“jachthut” in orientaalse sferen
(maar dat doe je beter een paar
dagen na de marathon omdat je
toch 3-4 uur voor de klim moet uit-
trekken).

Als je nog echt wilt uitrusten neem

je de Tegelbergbahn, een kabelbaan,
en doe je daar een korte wandeling,
of je pakt de boot voor een tocht
over de Forggensee. Met een ijsje
erbij kun je zo nog een blik werpen
op de route die je langs de
Forggensee hebt afgelegd...En hoe
dan ook het voelt ontzettend goed
en ben je blij als een...koning!

Hoe kom je er?

Met de auto rijd je van Hilversum
via Keulen-Stuttgart-Ulm naar
Fussen (800km).
Treinverbindingen via Keulen —
Augsburg — Marktoberdorf.

Voor marathoninformatie kijk je op:
http://www.koenigludwigmarathon.d
e/

Voor de inschrijving en informatie
kun je terecht op
http://www.koenigludwigmarathon.d
effacts.0.html (in het Engels)

En een kleine selectie aan toeristi-
sche informatie (meestal zit er ook
een engelstalige site bij):
http://www.schwangau.de/seine-
schloesser249.html
http://www.neuschwanstein.de/
http://www.linderhof.de/
http://www.schloesser.bayern.de/de
utsch/schloss/objekte/schachen.htm

Veel plezier! Annette Klein
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Een geluksvogel was ik toen ik
eind augustus het startbewijs van
Paul van de Zande kon overne-
men. De aérobe voorbereiding
was hierdoor wel beperkt tot het
lopen van een drietal 3 uur trai-
ningslopen. Maar op mijn harde
schijf stonden gelukkig 2 kwart
triatlons, fietstocht La Marmotte
en een loopcross op de Mont
Ventoux van 23 km dus ik had er
vertrouwen in. Vrouw en kids gin-
gen mee met het juniorenkamp,
dus paps had het rijk alleen.

Begin september kreeg ik nog de tip
om een milieusticker aan te schaf-

REAL BERLIN MARATHON

fen. In januari 2008 is in Berlijn
namelijk een milieuzone ingevoerd
om roetproducenten te weren. Deze
zone omvat het deel van de
Berlijnse binnenstad dat binnen de
sneltramring ligt. En aangezien ik
een kampeerplek had uitgezocht op
ca. 2 km afstand van de start/ finish
locatie en met de auto was had ik
dit nodig. Van de zwijnenplaag in
hartje Berlijn heb ik gelukkig niets
gemerkt. Wel van andere dieren.
Aangezien ik door de kou een regel-
matige nachtelijke loop had naar de
toiletgebouw heb ik een camping-
vos betrapt op het stelen van koek-
jes. Naast mijn nachtelijke koele
escapades werd er door niet-

0

Webhosting vanaf 4 euro per maand!

IT2day for tomorrow's business

websolutions
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A\tijd al je eigen Al

domein willen hebben?
at lvan 12eur Perja,

lopers tot in de kleine uurtjes
flink gefeest en ook de
ambulance en politie maak-
ten duidelijk hoorbaar overu-
ren. Kortom een dramatische
voorbereiding.

Voor het eerst heb ik gebruik
gemaakt van powergels tij-
dens de marathon. Om niet
je tanden stuk te bijten op
de onmogelijke verpakkingen
kreeg ik de tip om de power-
gels leeg te knijpen in m'n
drinkflesjes. Niet zo slim dat
ik het powergel voedingsad-
vies (iedere 5 km 1 gel) nog
niet in de training heb gepro-
beerd, maar wie niet waagt

Daarnaast heb ik mij op de
hardloop-expo in Berlijn nog
compressiekousen laten aan-
meten. Het ziet er misschien
niet uit maar ik ben erg te
spreken over deze compres-
siekousen. Ik had achteraf
nauwelijks spierpijn in mijn

kuiten of achillespezen. Voor wie het
nog niet weet, het werkt als volgt:
het basisprincipe is dat de kous een
druk uitoefent op het been die vanaf
de enkel tot aan de knie geleidelijk
minder wordt. Hierdoor wordt de
kuitspier optimaal ondersteund en
de bloedstroom vanuit het haarva-
tenstelsel, voorzien van afvalslakken
en koolzuurgas van het verbran-
dingsproces, richting hart geoptima-
liseerd.

Daarnaast was het hartslag advies
om de eerste helft tussen de 145-
150 en de 2e helft tussen de 150-
155 te blijven.

Zondag ochtend om 7 uur direct
mijn compressiekousen aangetrok-
ken, want deze moet je 2 uur van te
voren aan trekken, en m’'n Lucky
Luke drinkbelt omgegespt. De cam-
ping-vos schrok mateloos maar ik
was er klaar voor, en stond te pope-
len om te vertrekken.

Ik stond lekker vooraan en was met
een halve minuut al over de startlijn.
Zoals bekend bestaat een goed
loopschema uit een vlakke race. Dat
is gemakkelijker gezegd dan gedaan.
Ondanks mijn ervaring heb ik mij
toch door anderen gek laten maken
en ben ik te hard vertrokken, getui-
ge mijn veel te hoge hartslag in het
begin (>165) Het plan was om met
een negatieve split (snellere 2e
helft) te lopen, maar dit plan had ik
al snel om zeep geholpen. Ik ben na
5 km zelfs gaan dribbelen om m'n
hartslag omlaag te krijgen naar voor
mij normale waarden. Daarna ben ik
doorgelopen op hartslagwaarden
van ca. 155, maar ik was al in de
fout gegaan en had angst dat ik “der
mann mit dem hammer” tegen zou
komen. Dit was gelukkig niet het
geval.

km 1 Siegeszaule

km 5 22:05 Reichstag

km 10 45:51 Fernsehturm

km 15 1:09:45 Kreuzberg

km 20 1:33:01 Schoneberg
halbe  1:38:07

km 25 1:56:28 Rheinstrasse

km 30 2:19:55 Kreuzkirche

km 35  2:42:42 Gedachniskirche
km 40 3:07:39 Kontzerhaus Berlin
km 42  3:19:03 Unter den Linden

Erg enthousiast publiek, een sfeer-
volle marathon van begin tot het
einde waarbij je de laatste kilometer
echt kippevel krijgt van het gejoel,
prima weer 10-15 graden en windstil
leverde Gebre een WR-tijd op van
2.03.59, een mooie groene stad,
een aanrader!

Ruud van den Broek
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Zaterdag 11 oktober

Vlinderloop

Website: =~ www.houten.com/avh

Afstanden: 5,2 km, 11,1 km, 15,2 km en 21,1 km allen
11.30 uur

Prestatieloop over diverse afstanden welke elke tweede

zaterdag van de maand plaats vindt tot en met mei.

Zaterdag 25 oktober

Herfstloop

Website: ~ www.gach.nl

Afstanden: 1-2-of 3 rondjes van 3.5 km

Net als de Lenteloop georganiseerd door de R.S.C.,

in plaats van de zaterdagtrainingen.

Zaterdag 25 oktober

4e VUmc gebouwenloop Amsterdam

Website:  www.vumc.nl/gebouwenloop

Afstanden: 5 km en 10 km 11.00 uur en 12.30 uur

Het bijzondere van deze loop dat deze niet alleen over

het terrein van de VUmc loopt maar ook (onder)door het

gebouw. Waarbij ‘tunnels’ en trappen worden aange-

daan. Dit betekent wel een maximum aan het aantal

lopers van 400.

Zondag 26 oktober

Heuvelrugestaffete

Website: =~ www.sixpackrunners.nl

Afstanden: 10 x 10 km vanaf 08.00 uur

Deze wedstrijd wordt voor het eerst gelopen en bestaat

uit 10 verschillende etappes. Dezeworden gelopen door

5 of 10 lopers.

Zondag 26 oktober

Wolfskamerloop

Website: ~ www.avzuidwal.nl

Afstanden: 5 km 12.00 en 10 km 13.00 uur

Het parcours loopt over verharde paden en schelpenpa-

den. Het voert door het recreatiegebied Wolfskamer en

langs het Gooimeer.

Zondag 26 oktober

1e Bosloopcompetitie 2008

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.

Zondag 26 oktober

Vechtstreek in Beweging

Website: ~ www.run.to/osm75

Afstanden: 21,1 km 10.55 uur,
2,5 km, 5-10-15-20 km 11.05 uur

Utrecht

Hilversum

Amersfoort

Huizen

Harderwijk

Maarsseveen

Deze VIB loopt vindt elke laatste zondag van maand
plaats in het bosrijke gebied rond de Maarseveense
Plassen. Het zijn rondes van 5 kilometer. Inschrijven is
ter plekke.
Zondag 2 november
Maple Leaf Cross
Website: ~ www.mapleleafcross.nl
Afstanden: 3 km, 6 km en 9 km 14.00uur
Het parcours bestaat uit een ronde van 3 kilometer, bij
Anna’s Hoeve, die van een tot drie keer gelopen kan
worden.
Zondag 2 november
18e Zilveren Turfloop
Website:  www.veenlopers.nl
Afstanden: 5 km 11.00 uur,
10 km 11.05 uur en 16.1 km 11.15 uur
De 10 en 16.1 zijn ook als wedstrijdloop te doen.
Het parcours voert door het landschap de Kromme
Mijdrecht.
Vrijdag 7 november
Bergrace by night
Website: ~ www.bergrace.nl
Afstanden: 5,8 km 21.30 uur 76 km 22.00 uur,
9,6 km 22.20 uur en 12,6 km 23.00 uur
De nacht loop van het najaar waar geen toelichting meer
nodig is. Het parcours is gelijk gebleven alleen zijn de
starttijden vervroegd (de heren starten 10 minuten later
dan de dames).
Zaterdag 8 november
Vlinderloop
Website: ~ www.houten.com/avh
Afstanden: 5,2 km, 11,1 km, 15,2 km en 21,1 km allen
11.30 uur
Prestatieloop over diverse afstanden welke elke twee-
dezaterdag van de maand plaats vindt tot en met mei.
Zondag 23 november
Wintercup
Website: ~ www.bav-baarn.nl
Afstanden: 3 km, 5 km 75 km en 10 km 13.30 uur
Een van de oudste wedstrijden in Nederland door de
bossen bij het Bosbad. In totaal bestaat de wedstrijd uit
drie zondagen. Ook nog op 14 december 18 januari.
Zondag 23 november
2e Bosloopcompetitie 2008
Website: ~ www.athlos.nl
Afstanden: 5km, 10 en 15 km 10.30 uur
Deze wedstrijd bestaat net als vorig seizoen uit acht
crossen bestaan over een parcours van 5 kilometer,
deze keer niet de laatste zondag van de maand.
Zaterdag 29 november
Sinterklaasloop
Website: ~ www.gach.nl
Net als de Herfstloop georganiseerd door de R.S.C., in
plaats van de zaterdagtrainingen.
Zondag 30 november
Vechtstreek in Beweging
Website:  www.run.to/osm75
Afstanden: 21,1 km 10.55 uur, 2,5 km, 5-10-15-20 km
11.05 uur zie ook 26 oktober

Hilversum

Mijdrecht

Rhenen

Utrecht

Baarn

Harderwijk

Hilversum

Maarsseveen

Komende maanden:
20-12 Kerstloop Dronten
20-12 Linschoten

31-12 Sylvestercross
11-01 Egmond

08-02 Schoorl



VERSLAG FINALE B-JUNIQREN

Meisjes junioren B 100mh
3 Jacky van Splunteren  15.90
5 Melanie Versteeg 16.40

Jongens junioren B 100m
8 Alle Koperdraad 12.07

11 Rens Krommendijk 12.17

Hoog
1.54
1.51

Ver
6.04
5.568

MET DE BUS VERTROKKEN WIJ ROND 8.30 UUR

SAMEN MET DE B-MEISJES INCLUSIEF PLOEG-

LEIDERS, TRAINERS EN EEN AANTAL SUPPORTERS
NAAR ZWOLLE.

Het was prima weer , dus wij hadden er zin in.
Over het geheel genomen is er goed gepresteerd met
PR's voor Sam de Vor (800 meter) en voor Rens
Krommendijk bij het speerwerpen met een worp ruim
boven de 50 meter. (51.11 meter).

Tot de afsluitende estafette stonden wij op een hele
goede be plaats. Helaas werden estafette-ploeg door
een foutieve wissel gediskwalificeerd bij de estafette
waardoor wij in de eindstand een 10e plaats behaalde
wat bij een goede wissel zeker een 5e plaats opgeleverd
zou hebben.

Toch vind ik dat de atleten goed gepresteerd hebben
want over het geheel genomen is er beter gepresteerd
als in de 2 voorronden.
Jos

200m  Ver Speer 800m ptn
2757  5.09 3486 2.2536 4733
2702 535 3150 2.53.97 4281

Polsstok 110mh Discus Hoog Speer 1500m ptn

15.51 26.92 1.62 4457 43132 5187
1756 34.52 1.65 49.37 4.50.27 4967

ETTERT " (3 1./



GAC MASTERS FINALEVERSLAG

Na een ongelooflijke aanloop via
2 competitiewedstrijden, waarin
veel gevraagd werd van de impro-
visatie van de deelnemers en de
ploegleider wist onze mannen-
ploeg zich te plaatsen voor de
finale in Oosterhout.

Helaas bleken er ook in de aanloop
naar deze finale weer veel obstakels
te liggen op het pad naar het
formeren van een complete ploeg.
Veel blessures, afzeggingen en
zelfs geheel niet reageren op
uitnodigingen via postbrieven en
e-mails dreigden even het hele
feest te bederven voor de vaste
kern van de ploeg.

Omzettingen en zelfs dubbele
afstanden lopen (1500m en 5000m.,
ik geef het je te doen!) waren nodig
om een redelijk complete ploeg te
krijgen.

Op het laatste moment toch nog
een onverwachte blessure en een
afzegging door ziekte ..... 1?7

Met de instelling “we gaan lekker
sporten en we zien wel;....

We maken er een leuke dag van”
Zijn we de strijd aangegaan en heb-
ben de eer van GAC hoog gehou-
den. Een verbetering van de klasse-
ring zat er dus niet in, maar met het
goud van oud en het inzetten van
Sjef beantwoordde aan het gestelde
doel: we hebben lekker gesport,
soms tot het gaatje en niet onver-
dienstelijk ook nog!

Bovendien gaf de winst van onze
damesploeg een gouden randje aan
de dag!

Resultaten:

Andre

100m.: 13.15s. / ver 4.33m.

Sjef

400m. 68.55s.

Wim

1500m. 4.56.72 / speer 39.36m.

Rob

1500m. 5.0752 / 5000m. 18.36.61
Andre P

5000m 19.54.40

Kees

hoog 1.40m. / discus 32.20m.
Zw.est.

Wim+Hans+Sjef+Andre 2.32.3!!

w.g. Hans veldmeijer.

VROUWEN MASTERS
NEDERLANDS KAMPIOEN!

Oosterhout, 7 september 2008.
Vandaag de finale, gelukkig niet
zo ver weg als de vorige wedstrij-
den. Helaas is er niet zulk goed
weer voorspeld: regen, onweer en
windstoten. Maar gelukkig bleef
het uiteindelijk beperkt tot (veel)
regen.

De GAC-vrouwen staan na de eer-
ste twee wedstrijden dik bovenaan.
Een mooi uitgangspunt natuurlijk
voor de finale. En ook al begin je
dan weer met 0 punten, het geeft
wel een lekker gevoel, dat een podi-
umplek een makkie moet zijn en de
hoogste trede absuluut haalbaar.
Maar je weet maar nooit wat de
concurrentie plotsklaps uit de hoge
hoed tovert. Daar moet je toch altijd
weer rekening mee houden.

Ingrid van Dijk bijt vandaag de spits
af met kogelstoten. Net gisteravond
teruggekomen van de Master
Games in Malmo, waar ze ook weer
wat medailles vergaard heeft, nu in
de stromende regen in Oosterhout
en echt warm is het ook al niet.
Ingrid is de enige die het aandurft in
wedstrijdtenue in actie te komen.

De rest houdt gewoon het trainings-
pak aan. Ingrid maakt meteen dui-
delaijk wie hier de sterkste is en
wint haar onderdeel met een
afstand van 10.36 meter.

Dan zitten de sprintsters alweer in
de startblokken. llona Mulder zit in
de eerste serie. Ondanks veel
rumoer bij de start: valse start, her-
stellen, opstaan etc. loopt llona haar
100 meter wéér sneller. Elke wed-
strijd haalt ze er wat af, ditmaal mag
er 14.43 sec. voor haar worden
genoteerd. Brigitte van de Kamp in
de tweede serie doet het nog wat
sneller en finisht in 14.29 sec.

Toen zou het hoogspringen begin-
nen, maar omdat het nog steeds
regent, worden de ploegleiders
opgeroepen voor overleg. Men
besluit om het een half uur uit te
stellen en het dan opnieuw te bekij-
ken. In de eerste wedstrijd in
Terneuzen regende het 5x harder en
ging het gewoon door. Enkele clubs
willen het helemaal laten vervallen
met naar mijn inziens oneigenlijke
redenen: het is te gevaarlijk, want
hun atlete is al 55 of heeft geen spi-
kes (tja toch echt hun probleem),
maar uiteindelijk gaat het gelukkig
toch door. Wij hebben tenslotte een
tophoogspringster in Ellen Tromp en
die punten willen we natuurlijk niet
missen. Ellen maakt het ook hele-
maal waar en laat met een hoogte
van 1.55 meter de concurrentie ver
achter zich.

Ondertussen staan Angeli Blankers
en Marian Mijwaard aan de start



voor de 800 meter. Beide dames
lopen een uitstekende race. Angeli
nestelt zich meteen in de kop en
vecht een verbeten strijd uit met de
latere winnares. Angeli finisht met
een prima tijd van 2.31.47 als twee-
de. Marian noteert een mooie
2.55.89 min.

Vervolgens komt Ingrid voor de
tweede maal in actie. Ditmaal bij
het discuswerpen en ook dit num-
mer wordt door haar winnend afge-
sloten. Hier laat ze een afstand van
36.48 meter opmeten.

Birgit Kramer laat op de 3000 meter
zien dat ze weer helemaal terug is
van weggeweest. In een goed
opgebouwde race, startend op
plaats 6, schuift ze telkens een
plaatsje op. Op het laatste rechte
stuk komt ze nog akelig dicht bij de
koploopster, maar die achterhaalt ze
net niet en Birgit eindigt tenslotte
op een prachtige 2e plek in een
schitterende tijd van 10.52.92 min.
En ook Ellen mag tweemaal in actie
komen. Sprong ze de tweede wed-
strijd al verder dan in de eerste,
vandaag springt ze nog wéér een
stukje verder. Na 4.57 meter komt
ze in de zandbak en deze afstand is
goed voor een mooie 4e plek.

En als altijd is de estafette de afslui-
ting van de dag. GAC beschikt — in
tegenstelling tot de meeste clubs —
over vier echte sprintsters (llona,
Brigitte, Inez en Ellen). En hoewel
de wissels niet eens echt scherp
zijn, resulteert dit toch in één van
hun snelste tijden, nl. 55.61 sec. en
dat is goed voor de 3e plaats en de
overwinning is een feit!

En al deze prachtprestaties blijken
inderdaad ruim voldoende te zijn
voor de Te plaats!!! Met 4932 pun-
ten blijven de GAC-vrouwen sterke
ploegen als Prins Hendrik (4682) en
Phanos ruimschoots (4596) voor.

Ik weet niet zeker of kampioen van
Nederland de officiéle titel is, waar-
schijnlijk niet, want op de enorme
bokaal, die we mee naar Hilversum
mogen nemen, staat slechts: 1e
plaats. Maar ik vind dat als je de
beste van Nederland bent, dat je je
dan Nederlands Kampioen mag noe-
men!! (NB Die bokaal is zo groot,
dat hij niet eens in de prijzenkast bij
GAC pastl).

Ondanks het weer was het een
geweldige dag, die we zoals gebrui-
kelijk samen met de mannen afslui-
ten met een gezellig etentje bij de
Italiaan.

Ik ben enorm trots op mijn ploeg en
heel blij dat die meiden het toch
maar weer waarmaken!

Dineke Kok
ploegleider vrouwen

'NK ESTAFETTE
2008-09-18

Dit weekend hebben onze dames
Masters deelgenomen aan de
Estafette kampioenschappen.

Op zaterdag heb ik de 4x100m. niet
kunnen bekijken, omdat er schilder-
werk op hoog niveau moest worden
verricht.

Op hoog niveau was ook hun esta-
fette: een nieuw clubrecord in
54.56s.!11 Zondag moest ik natuur-
lijk wel de allereerste Zweedse
Estafette van de dames zien!

Vroeg in de mist de zenuwachtige
dames (mijn echtgenote was al om
half zes wakker en bezig met haar

aandeel de 400m.) in de auto mee-
genomen naar Amstelveen.In de
zon het spektakel meegemaakt!
Ondanks de goocheltruc van Brigitte
met het stokje werd er weer snoei-
hard gelopen en een keurige tijd
neergezet van 2.37.58.

Met dit weekend hebben deze
dames (llona, Brigitte, Inez en Ellen)
hun bijnaam verkregen:

GAC-GAZELLES.
w.g. een trotse HV.

CAROLUSPRAAT

Reactie op “trots op Carolus”
Beste Henk,
Ik amuseer me altijd kostelijk met je praatstukjes.
Humor en verhalen uit de oude doos zijn zeer lezenswaardig!

Je vertelt niet altijd het echte verhaal, ik verdenk je van het aankleuren
van de historie. In je laatste stukje heb je je echter vergaloppeert met
je oordel over de wedstrijdsport.

Je noemt dat een andere sport en meer een zaak van de jeugd
en jongeren met andere motieven.

De Vrouwen Masters en de Mannen Masters (die in het bijzonder)
zijn erg verheugd met de criteria voor wedstrijdsport van
JEUGD ren JONGEREN!

We zijn niet van Caroluskwaliteit in jaren, maar we zijn wel de
luiers en het puberen ontstegen en ook geen starters meer!
Kom eens kijken naar onze trainingen en onze prestaties in de competitie.
Ook wij schrijven historie en zijn de nieuwe TOMgroep:

Trots op Masters.

Met sportieve groeten van Hans Veldmeijer.

27
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JACKY 3E BlJ NK
MEERKAMPVYOOR B
JUNIOREN

Jacky van Splunteren veroverde afgelopen weekend de bronzen medaille op
het NK Meerkamp voor B junioren. Zij behaalde deze plaats door een zeer
goede meerkamp te draaien. Persoonlijke records waren er op de 100mh,

kogel, verspringen en de afsluitende 800m. Door deze mooie prestaties
verbeterde zij ook haar meerkamp puntentotaal met meer dan 200 punten.

KANTINE
DEVREN ALTIID
OPEN

Sinds begin september is er een nieuwe situatie ten aanzien van openstel-
ling van de kantineruimte.

Er zijn twee automaten geplaatst voor warme en koude dranken en de koel-
kasten achter de bar zijn voortaan afgesloten. Ook zijn de losse artikelen
zoals koeken weggehaald. Op die manier hoeft de kantine zelf niet meer op
slot en kunnen sporters en toeschouwers gebruik maken van deze ruimte
tijdens alle trainingstijden.

We hopen dat vooral ook de ouders van onze jonge atleten dankzij de open-
stelling van de kantineruimte en het gebruik van de drankenautomaten een
aangenamer verblijf bij de GAC hebben.
Kantinecommissie

VERSLAG
INTERLAND €
JUNIOREN

6 SEPTEMBER

Op zaterdag 06 september '08 was de
interland in het Duitse Gladbeck.
Nederlandse C-junioren mochten de
strijd aangaan met hun leeftijdgenoten
uit West-Falen. Om deel te mogen
nemen waren de prestaties van de C-
spelen op 23 augustus jl. bepalend.
Omdat Jip Vastenburg en Pim de Vor op
hun onderdeel op de C-spelen derde
respectievelijk tweede werden, waren
zij geplaatst voor deze interland. Jip
mocht meedoen met de 2000 meter en
Pim mocht grote hoogten bereiken met
de polsstok.

De Atletiek Unie had de reis perfect
georganiseerd, om 8.30 uur vertrokken
de atleten met een touringcar uit
Utrecht, in Arnhem werd de ploeg
gecompleteerd. In Gladback werden zij
in een prachtig atletiekstadion hartelijk
ontvangen. Voor alle Nederlandse atle-
ten lag er een trainingspak en atletiek
out fit klaar, de kleur: oranje, uiteraard.
Voor lunch en diner was gezorgd, boven-
dien was er voor elk onderdeel een
coach aanwezig. Alle voorwaarden voor
topprestaties waren aanwezig, alleen
het weer (wind en regenbuien) werkte
niet echt mee.

Het polsstokspringen begon om 14.20
uur, de aanvangshoogte was 2.80
meter. Drie Nederlandse tegen drie
Duitse jongens. Pim had geen moeite
met de aanvangshoogte en ook 2.90,
3.00 en 3.10 meter vormden geen pro-
bleem. Voor 3.20 meter had hij twee
pogingen nodig, 3.30 meter ging in de
derde poging goed. Helaas was 3.40
meter te hoog voor Pim, maar 3.30
meter is een prachtig persoonlijk record
waarmee hij als vierde eindigde. Het
polsstokhoogspringen werd gewonnen
door een Duitse atleet.

Ook voor de 2000 meter stonden 6 atle-
ten klaar. Jip verkeerde als C eerste
jaars, in goed gezelschap van meisjes
van één jaar ouder. Dit vormde voor haar
echter geen probleem. Zij liep in een
constant tempo naar een mooie derde
plek in een tijd van 6.52.84. Dit onder-
deel was een complete Nederlandse
aangelegenheid, ook nummer één en
twee kwamen uit ons land.

Polshoog JC

4 Pim de Vor 3.30 m PR

2000 m MIC

3 Jip Vastenburg 6:52.84 PR



Jongens B 100 m

9 Coen Disberg 12.00-0.9 581
15 Dirk-Jan Graat 12.49-0.9

400 meter

4 Alle Koperdraad ~ 52.77 638
12 Dirk-Jan Graat 55.74

800 m

7 Sam de Vo rPR 2.05.06 664
18 Thomas Mijnhout 2.21.15

1500 m

6 Jelmer Vastenburg 4.29.31 594
17 David Landman  4:54.86

110 m horden

5 Alle Koperdraad 16.08-0.9 741
16 Coen Disberg 18.60 -2.2

4x 100 m

GAC Hilversum DQ 0p

Hoog

6 Berend Reichman 1.75m 634
Bas Jenster dns

Polshoog

4 Rens Krommendijk 3.50 m 673
Ver

11 Bas Jenster 5.61 m +0.1 516
Hinkstap

7 Berend Reichman 11.83 m -0.3 549
Kogel

5 Willem-Jan Coppens 12.42 m 628
12 Ferdy Cornelissen 11.43 m
Discus

12 Ferdy Cornelissen 30.06 m 476

13 Willem Jan Coppens 29.44 m

Speer

3 Rens Krommendijk PR 5111 m
648

16 Paul Roor 3259 m

Stand

1. Prins Hendrik 8667 ptn

2. AV PEC 1910 8441 ptn

3. AV Gouda 8399 ptn

10. GAC Hilversum 7392 ptn

Meisjes B 100 m

9 Heleen Gorris 13.63 -2.6 567

12 Myrte Gorris 13.79-0.8

400 meter

4 Jetske Touw 64.65 643

13 Melia de Wit 68.39

800 m

4 Jip Vastenburg 2.26.37 713

9 llse Venema 2.32.60

100 m horden

7 Jetske Touw 15.91 -1.0 655

11 Tessa de Kruijk 17.05-1.9

4x 100 m

2 GAC Hilversum 50.63 738

Hoog

12 Jacky v Splunteren 1.50 m 726

19 Anselma van Midden 145 m

Ver
3 Melanie Versteeg 5.35 m +0.0 760
13 Tessa de Kruik ~ 4.71 m +0.1
Kogel
5 Jacky van Splunteren 12.76 m 765
19 Floor van Rijn 8.48 m
Discus
13 Anselma van Midden

2494 m 436
17 Manuela Rennes 22.20 m
Speer
7 Melanie Versteeg 34.24 m 673
18 Manuela van Rennes 20.47 m
Stand

1. Triathlon 7023 ptn
2. AV Unitas 6738 ptn
3. Rotterdam Atletiek 6725 ptn
4. SAV 6677 ptn

5. GAC Hilversum 6676 ptn

FINALE COMPETITIE

JONGENS A
] SEPTEMBER, HELMOND

MET EEN PLOEG VAN 14 MAN STERK REDEN WE DOOR DE REGEN
NAAR HELMOND VOOR HET NKTEAMS JONGENS JUNIOREN A. UIT DE
RESULTATEN IN DE VOORRONDES BLEEK WEL DAT WE EEN GOEDE
PLOEG HEBBEN DIE HOOG ZOU KUNNEN EINDIGEN. ALS IEDEREEN
TOP ZOU PRESTEREN, ZAT ER WELLICHT EEN PODIUMPLAATS IN. AL
GAUW WERD DUIDELIJK DAT DAT WELLICHT IETSTE HOOG GEGREPEN
WAS, VOORAL OMDAT EEN AANTAL ANDERE PLOEGEN MET EEN
BETER TEAM AANTRADEN DAN IN DE VOORRONDES. ILION, HELLAS
EN LYCURGUS WAREN DUIDELIJK DE BESTE PLOEGEN. MAAR OMDAT
OOK ZIJ FOUTEN KUNNEN MAKEN, WAS ER HOOP OP EEN LEUKE VER-
RASSING.

Net op tijd voor het defilé om 11.00 uur liepen we alvast een ‘ereronde’
in speciaal voor deze gelegenheid gemaakte T-shirts. Michiel mocht daarna
de dag openen op hoog. Hij zorgde voor een lekker begin met 1.75 meter.
Rens kwam later tot een hoogte van 1.65 meter. Paul liep een goede horde
zoals we inmiddels van ‘m gewend zijn. 14.50 sec leverde ruim 900 punten
op, waarmee we mooi op schema lagen.

Een bizarre vertoning tijdens de series 100 meter. In de eerste serie
werden maar liefst 5 atleten gediskwalificeerd vanwege valse starts: na de
laatste valse start mochten er zelfs drie in één keer vertrekken. Met nog
één concurrent over liep Harry in 12.05 naar de overwinning in deze serie.

Coen mocht deze tijd in de volgende serie proberen te verbeteren, maar
werd na een tweede false start tot zijn verbazing ook gediskwalificeerd. Na
al deze valse starts werden grote vraagtekens gezet bij de werking van de
valse start detectie. Ook omdat Coen er van overtuigd was dat hij stil zat en
niet te vroeg wegging, hebben we protest aangetekend. Veel discussie en
lang wachten op een print van de resultaten van de valse start detectie
leverde niets op: er was een reactietijd van —0.010 registreerd wat natuurlijk
wel een beetje aan de vlugge kant is. Waarschijnlijk toch een beweging
gemaakt net voor het startschot...

Later werd de eerste serie (van Harry) ongeldig verklaard vanwege een
haperende valse start detectie. Om half vijf werd besloten dat deze serie
een kwartier later overgelopen moest worden, wat voor Harry resulteerde
in een iets mindere tijd van 12.14. De serie van Coen werd wel geldig
bevonden, dus pech voor hem. Met verschillende verklaringen van de
scheidsrechters en onverklaarbare reactietijden bleef het een dubieus ver-
haal.

Even later wierp Alle de speer naar 42.88 meter en liep een goede 400
meter. Met een tijd van 52.45 werd hij vierde. Dirk Jan liep eerder 57.05. Op
de 800 meter won Ko zijn serie in 2:10.99 en liep Nick net boven zijn PR
van een paar weken geleden; een goede prestatie gezien het winderige en
natte weer. Ruim 2,5 uur later moest hij weer aantreden voor de 3000
meter. Onvermoeibaar als hij is, wist hij dit onderdeel te winnen in 9:10.84.
Op de 1500 meter liep Jelmer een mooie tijd van 4:30.72. Sam kwam in de
tweede serie tot 4:33.50.

Er werd ook gepolsstokt ondanks de regen en een doorweekte mat.
Ewald was waarschijnlijk de enige atleet die wel blij was met het weer. De
polsstokken waren nu wat stugger dan tijdens het vorige, warme weekend
waardoor hij minder ‘door de stok boog’ en over een hoogte 3.50 meter
kwam.

In de tussenstand waren we inmiddels opgeklommen naar een vijfde
plaats, toch wel redelijk ruim achter AAC ‘61. Met nog een paar onderdelen
te gaan, werd het lastig nog hoger te eindigen. Maar met de estafette nog
te gaan, weet je het nooit...

Bij het verspringen kwam Paul tot 6.46 meter, goede voor een vierde
plaats en Berend hink-stapsprong 11.61 meter. Kogel wil bij Rick dit seizoen
nog niet zo heel erg lukken: 11.14 meter. Met de discus maakte hij dit weer
een beetje goed met een nettte worp van 36.80 meter.

Op de 4 x 100 meter moesten risico’s genomen worden voor een zo
hoog mogelijke klassering. Helaas ging het bij de eerste wissel mis. Paul
ontving het stokje volgens de jury net te laat waardoor diskwalificatie volg-
de. Een schrale troost is dat er ook met een geldige estafette niet meer
inzat dan een vijfde plaats. En zevende van Nederland is zeker niet slecht en
met goede individuele prestaties een goed resultaat. De B-junioren kunnen
volgende week proberen dit te verbeteren in de B-finale. Veel succes daar!
Arjan van Harn 29
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B-l " “ I‘ RE“ 21 september, Enschede

Vier GAC atleten namen deel aan het NK Meerkamp afgelopen weekend. Bij de B jongens waren dat Alle Koperdraad
en Rens Krommendijk en bij de B meiden Jacky van Splunteren en Melanie Versteeg. Op de mooie baan van AC.Tion
begon het weekend goed. Het was zaterdag perfect meerkamp weer, niet te warm, niet te koud en weinig wind. Je
kan het haast niet beter treffen.

Jongens B

Dag 1

Op de 100m kwamen er snelle tijden op de klokken. De klok bleek echter niet goed ingesteld te zijn en week zo'n
halve seconde van de daadwerkelijke tijd af. Dat betekende helaas geen tijden onder de 12 seconde voor Alle en Rens,
maar Rens had toch nog net een pr. Bij het verspringen zat Alle niet lekker in de wedstrijd en had niet echt het idee
dat zijn laatste poging het zou worden. Maar tot zijn eigen verbazing stond daar ineens een 6 meter sprong op het
bord. De magische grens is overschreden! Het kogelstoten was ook bijzonder. Niet alleen stootte Rens een nieuw pr,
maar hij presteerde het ook om maar liefst 3 keer tot dezelfde afstand te komen. Daarna volgde het polsstokhoog-
springen. Altijd wel een spectaculair nummer. En ook deze zaterdag, maar dan vooral door de spectaculair lange duur.
Pas na 3 uur was het afgelopen. Dat betekende een lange zit voor de jongens die toch pas laat in de wedstrijd begon-
nen met springen. Uiteindelijk evenaarde Alle zijn pr van 3.30m. en bleef Rens iets onder zijn pas gesprongen record.
Dag 2

De tweede dag werd gestart met de 110mh. Rens begon goed, maar iemand in zijn serie was vals. Hij was daardoor
misschien uit zijn concentratie gebracht, want de tweede keer verliep de start een stuk minder. Hierdoor had hij moei-
te om zijn snelheid vast te houden tussen de horden. Bij Alle was het juist omgekeerd. Bij de eerste start was hij niet
snel uit de blokken, maar gelukkig was iemand vals. De tweede start wilde hij zo graag dat hij eigenlijk gokte met
weggaan en precies in het startschot viel. Gretig knalde hij over de eerste horde en de rest verliep als een trein. Zijn
snelste tijd ooit was het resultaat. Discus, hoog en speer verliepen niet geheel naar wens bij beide, alhoewel Rens
toch een record had met discus. Op het afsluitende onderdeel heerste het gevoel dat er iets goed te maken viel. En
dat hebben ze ook gedaan. Bijna geheel in zijn eentje liep Alle naar een nieuw op die 1500m en ook Rens deed het
goed. Hij bleef maar net boven zijn beste tijd. In de eindstand was er een 11e plaats voor Rens en een 8e plaats voor
Alle. En daarbij verbeterde Alle ook zijn beste meerkamp puntentotaal.

Meisjes B

Dag 1

Ook de meiden begonnen het weekend goed. Beide snelden naar een nieuw pr op de 100mh. Voor Melanie zat er
eigenlijk nog wel meer in, maar zij was afgeleid door de atlete naast haar. Die presteerde het om haar te raken bij een
aantal hordepassages en dat is wel even schrikken. Bij het hoogspringen werden goede hoogtes behaald en daarna
ging het alleen maar beter. Bij kogelstoten knalde Melanie er in de eerste poging een mooie 12.41m uit. Jacky ging
daar nog eens overheen en stootte een nieuw pr van 13.64m. Dat maakte dat ze op dat onderdeel 1 en 2 werden.
Maar helaas worden er geen prijzen per onderdeel uitgereikt. Ook bij de 200m verbeterde Jacky haar eigen record en
Melanie wist bijna onder die 27 seconde te duiken. Het was wel afzien het laatste stuk, maar dan heb je wel een nieu-
we beste tijd.

Dag 2

Ook al was het weer de tweede dag een stuk minder, dat weerhield de meiden er niet van nog meer records te laten
sneuvelen. Jacky sprong herhaaldelijk over die 5 meter en Melanie bleef in haar eerste poging maar een paar centi-
meter verwijderd van haar verste sprong ooit. Bij het speer-

werpen waren er geen records, maar toch keurige afstan-

den. Spannend werd het nog op het laatste onderdeel, de *"""'.;*_

800m Jacky stond 3e, maar er was een kleine kans op een ,{:_ S

2e plek. Ze zou 10 seconde harder moeten lopen dan de ' = . “'j}
nummer 2 en gezien hun pr's zou dat mogelijk moeten zijn. \ Ry
Jacky besloot er vol voor te gaan en liep met de snelste -t

mee. Dat leverde haar een super pr op van 2.25.36, maar g_l ;.' ,r——"\’ e

ook de nummer 2 liep een goede 800m. Dat dit onderdeel 2 ff BT |

geen favoriet is van Melanie is zacht uitgedrukt, maar van- Jr:'j ey '0.:5

daag bewees ze aan iedereen en vooral zichzelf dat ze wel ‘-

degelijk in staat is deze afstand tot een goed einde te bren- E & M EXpreS

gen. Meer dan 7 seconden gingen er van haar pr af en de 3 . . .
minuten zijn nu doorbroken. Ook de 4000 punten grens is TaX|bedrUf & SnelkOerler
doorbroken. Melanie eindigde op een be plaats met 4281

punten, een verbetering van bijna 300 punten! Ook Jacky . . .

deed het super, zij eindigde op een 3e plek met 4733 pun- Met SpeC|a|e taxi tarieven voor
ten, een verbetering van 200 punten! .
Samengevat waren er een 3e, 5e, 8ste en 11e plek, 3 van vervoer van en naar SCh|ph0|
de 4 atleten hebben hun meerkamp puntentotaal verbeterd,

er zijn 15 pr's gesneuveld en daarnaast nog vele meerkamp . .

pr's. Deze resultaten maken dit NK Meerkamp tot een suc- Maartensdijk - Schiphol € 50,00
cesvolle wedstrijd en iedereen kan trots zijn op deze vier Hilversum - Schiphol € 50,00
GAC atleten. Bussum - Schiphol € 50,00
Foto's van de wedstrijd zijn te vinden op:

http://picasaweb.google.com/fotoaction48.nl 035 - 5771 505




BESTUUR bestuur@gach.n Penningmeester
Voorzitter Erik van Tol 06-29263675
Ruud van Bokhorst voorzitter@gach.n Leden
Birkenheuvelweg 58 035-6243073 / 06-43896131 Mirte List 06-20530795
1215 EV Hilversum Marleen Ram 06-47036776
Secretaris Nic van Tol 06-55946667
Marcel Schelfhout secretaris@gach.n Alle Koperdraad 06-22765414
Liebergerweg 27 035-6479321 / 06-16238400 Melanie Versteeg 06-13592878
1221 JN Hilversum Harry Bontje 06-21942724
Penningmeester EVENEMENT: ARENA GAMES
Bert List penningmeester@gach.n Voorzitter
Meikevermeent 27 035-6982099 Maarten Broek maarten-bestuur@gach.nl
1218 HB Hilversum Secretaris
Leden Arjan van Harn
Maarten Broek maarten-bestuur@gach.n Penningmeester
Remko Groot 035-7728914 remko-bestuur@gach.n Coen Hulsman 035-6220133
Joke Kooiker 035-5312302 joke-bestuur@gach.n Sponsoring
Wilma Terwel 035-5318264 wilma-bestuur@gach.n Dirk Krijnen
ATLETIEK MANAGER EVENEMENT: MAPLE LEAF CROSS info@mapleleafcross.nl
Adrie Rossen 035-5313177 adrierossen@gach.n Voorzitter
FACILITAIR MANAGER dickindenberken@gach.n Ben van de Berg
Dick in den Berken 06-51557784 leden

VERTROUWENSPERSOON

Helene Heckman

035-6247979

vertrouwenspersoon@gach.n|

LEDENADMINISTRATIE
Chris van de Kamp
Chrysantenstraat 13
1214 BK Hilversum

ledenadministratie @gach.n

035-6215516

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

Carla van Lingen 035-6243909
Opmaak

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

Saskia Bons 035-6479321 saskia007@gmail.com
leden

Frank Aalten

Lineke Braspenning 035-6216291

Frans van der Kroon 035-6832999

Siebe Turksma 035-7721909

Jan Dirk Vos 035-6246106
Reuzeleuke loopjes

Remko Groot 035-7728914 remko2110@hotmail.cor
BEHEERGROEP CLUBHUIS beheergroep@gach.n
Voorzitter

Ernst Kasanmoentalib  035-6247135
Secretaris

Felix Debets 035-5318264
Penningmeester

Henk Bakker

035-7724591

Michael Kromhout 035-6720902

EVENEMENT: NIKE HILVERSUM CITY RUN
Dick Slootbeek 06-51845835 bestuur@nikehilversumcityrun.nl

TECHNISCHE COMMISSIE tc@gach.nl
Voorzitter
Coen Hulsman
Secretaris
Maarten Broek
penningmeester
Marc van Veen
materiaalbeheer
Aswin Jagers
clubrecords
Marcel Kremer

035-6220133 coen@hulsman.nl
maarten-bestuur@gach.nl
035-6838847
035-6470642 aswin.jagers@xs4all.nl

06 23806264

JEUGD TECHNISCHE COMMISSIE jtc@gach.nl
Codrdinator jeugd
John Dankers 06-20018866 jtc@gach.nl

Jeugdtrainersbegeleiding

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

WEDSTRIJDORGANISATIE COMMISSIE
Voorzitter
Adri Coppens
wedstrijdsecr. pupillen en jury
Wilma Poort 035-6236200
Jury Coordinatie
Vacature
Secr. Uitwedstrijden pupillen en CD jun.
Clemens v.Wilgenburg 035-6858072
Secr. Uitwedstrijden AB jun., sen., vet.

woc@gach.nl
a3coppens@gmail.com

w.j.poort@hetnet.nl

RESERVERINGEN CLUBHUIS EN BAAN reserveren@gach.n Ingrid van Dijk Jaap ter Haarstraat 31
Hans Veldmeijer 035-6247095 1321 LA ALmere ivandijk@tiscali.nl
ONDERHOUDSGROEP CLUBHUIS EN BAAN KANTINECOMMISSIE kantine@gach.nl
Voorzitter voorzitter
Cor van Asselt 035-6854765 Gerard van Rooij 035-6852316
Leden secretaris
Dries Bijaard 035-6561102 Gert Wingelaar 06-12386333
Dick van Gessel 035-6852970 penningmeester
Dick in den Berken 06-51557784 dickindenberken@gach.n Jan Keurs 0294-410210
Henk van der Kolk 035-6858828 inkoop
Wim Lam 035-6851926 Gert Wingelaar 06-12386333
Niek Vogel 035-6243662 planning bardienst
Berry van der Wolk 035-6249029 Cindy van der Blom 035-6857174 cindy@robencindy.com
Geluidstechnicus evenementen
Cor van Asselt 035-6854765 Nora Swankhuizen 035-6550709
COMMISSIE SPONSORING Sponsoring@gach.n technische zaken
Gerard van den Bosch  0294-410657 g.bosch6@chello.n Nico v/d Lee 035-6211998
Minke van Thiel 035-6248472 gijsenminke@wxs.n algemeen lid
Dick in den Berken 035-6945316 berken9@kpnplanet.n Ed Bisel 035-6932382
WEBMASTER webmaster@gach.n Gerard Bakker 06-21553910
Joran van Bokhorst 06-27191184 webmaster@gach.n SPORT MEDISCHE COMMISSIE
Marc van Veen webmaster@gach.n Codrdinator
COMMISSIE WEDSTRIJDATLETIEK cwa@gach.n Jaques van Garderen  035-6241370
Voorzitter Fysiotherapeut
Jan-Willem van Henten 06-16134720 Hans Hofman 035-6244914
Secretaris Sportmasseur
Janneke Oosterink 06-53537461 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

Madelon de Groot 035-6237137

Elly Majoor 035-5310748

Hannie van der Kroon  035-6832999

Harm Oerlemans 035-6218235

LOOPTEAM

Voorzitter hardlopen
Geraldine van Bers

Voorzitter wandelen

loopteam @gach.nl

035-5824095

Patrick VWWeening 035-6856060
Secretariaat
Carola Geelhoed
Lid RSC
Elly Majoor 035-5310748
Leden
Els Elenbaas 035-6854026
Joost Fontaine 035-6853906
Yvonne van de Voort 035-6218437
Astrid van Haaften ~ 035-5821053

TRAINERS WEDSTRIJDATLETIEK
Selectie meerkamp meisjes/vrouwen
Janet Hulshof 06-49137719
Ton Eijkenboom 055-3555222
Selectie 800m t/m marathon

aniracus@hotmail.com.
a.eijkenboom@chello.nl

René Godlieb 0294-432898 renegodlieb@wanadoo.nl
selectie meerkamp jongens/mannen
Niels Alofsen 06-42437272 niels@alofsport.nl

assistentie Niels Alofsen
Arjan van Harn

selectie sprint en horden
Raymond Mahler

assistentie Janet Hulshof
Jan Versteeg 035-6836687

specialisatie meerkamp meisjes

06-1323389 arjanvanharn@hotmail.com

06-30221828 wayman@xsd4all.nl

famj.versteeg@tiscali.nl

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
assistentie René Godlieb
Siebe Turksma 035-7721909
midden en lange afstand jeugd
Dik Zeldenrijk 035-5823212
lange afstand
Frans Looijer 035-6830124

masters vrouwen en mannen

06-51960473 bbouwmeester@kabelfoon.nl
siebe.turksma@chello.nl

dzeldenrijk@freeler.nl

anitaphilipsen@hetnet.nl

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
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
Meisjes pupillen A 1e jaars, 1998

Stef de Beer 06 10142665

06 13464600 m.devor@hi.nl

nbrovsky@wanadoo.nl

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
Jongens pupillen A 2e jaars, 1997
Eric Poelmann 06 24702933
Meisjes junioren D 1e jaars, 1996
Marianne Bruininks 035 6838293
Jongens junioren D 1e jaars, 1996
Bob van manen 06 10224293
Meisjes junioren D 2e jaars, 1995

ib.grob@tiscali.nl
e.poelmann@tiscali.nl
jantje_40@hotmail.com

manen48@zonnet.nl

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

Jongens junioren D 2e jaars, 1995
Nick Davelaar 06 55802006

nick_davelaar@hotmail.com

TRAINERS RECREATIESPORT

Sportief wandelen / Nordic Walking
Lidy Bakker 035-7724591
Diny de Beer 035-6246050
Andries Furster 035-6857964
Fonnie Haverkort 035-6917406
Wil van Klooster 035-5311548
Wim van der Linden 035-6854722
Liene Malsch 035-6238328
Rie van Nigtevecht  035-5826509
Stien Reumer 035-6916445

Lia Schipper 035-6245051

Ina Schouten 035-6832564

Leo Stolk 06-14146612

Trijntje Timmer 035-56821215

Ad Verheul 035-6240781

Patrick Weening 035-6856060
Hardlopen

Anneke Bakker
Geraldine van Bers

035-6219332
035-56824095

Hans Bikker 035-6859164
Ed Bisel 035-6932382
Sandra Bos 035-6838601

030-6621000
035-5821691
035-6216291
035-6912887
035-6851153
034-6213340
035-5318264
035-6910271
035-6853419
035-6234173
035-6854026
035-6853906
035-5771390

Marion Boshuis
Laus Bosman
Lineke Braspenning
Gerie Broek

Karin de Bruijn

Erik Dalmeijer

Felix Debets

Piet Doorn

Chris Doornekamp
Chris Driessen

Els Elenbaas

Joost Fontaine

Bert Gasenbeek
Krijn Griffioen 035-6931015
Astrid van Haaften ~ 035-5821053
Jaap van Hamersveld 035-6918043

Wim Heinis 035-6245394
Marc Hek 035-6851788
Ab Hermsen 035-6859687

Herman Hofland 035-6951707
Marie-Louise Hofstee 035-6854460
Gré Imbos 035-6834428
Dennis 't Jong 035-6856224
Marijke van der Klein 035-6930160
Jacqueline Klop 035-6833175
Ans van der Knaap  035-6830080
Hanneke v. Kralingen 035-6214282

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

035-6247667
035-6830124

Dick van der Lee
Frans Looyer

Elly Majoor 035-5310748
Wim Markhorst 033-4321029
Ron Meijer 035-6850719
Andre Peer 035-6248972
Christine Rietdijk 035-6212237
Erwin de Rijk 03b-7724616

035-6852316
035-56382870
035-6833062
035-6835525
035-6218063
035-6915632
035-6915632
035-6563420
035-6563420
035-6241315
035-6318264
035-6852277

Gerard van Rooijj
Josine Rusche

Cor van der Schaaf
Anja Schimmel
Dick Slootbeek
Bea Splinter

Joop Splinter
Henry Swankhuizen
Nora Swankhuizen
Loes Terwel
Wilma Terwel
Elbert Vastenburg

Fred Verkerk 035-7726150
Roelien Vermeulen 035-6832662
Joop de Vink 035-6851666
Jan Vonk 035-5821546
Truus van de Vooren 035-6282240
Yvonne van der Voort  035-6218437
Sylvia Vos 035-6836889
Wil van de Water 035-6213804
Paul de Wijs 035-6851800
Clemens v. Wilgenburg 035-6858072
Gert Wingelaar 035-6856122
Paul van der Zande 035-623532
UITSLAGEN VOOR CLUBBLAD

EN INTERNET

jeugdatletiek

Clemens v. Wilgenburg 035-6858072

uitslagen.jeugd@gach.nl
recreatiesport

Clemens v.Wilgenburg 035-6858072

uitslagen.recreatie@gach.nl
wedstrijdatletiek - website

Marc van Veen

uitsla-

gen.wedstrijd@gach.nl
wedstrijd lange afstand

Paul van der Zande

p.a.m.vanderzande@uu.nl
juniorenA/B, senioren en
veteranen - clubblad

llona Mulder

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

VACATURE

uitslagen.wedstrijd@gach.nl

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



Daphne Bakker
4 September 1998
MA1

1. leukste GAC wedstrijd tot nu
toe: Cross competitie

2. leukste onderdeel bij de meer-
kamp: Hoogspringen l
3. favoriete loop-afstand: 1000 meter

4. leukste herinnering aan de GAC: Kamp

5. hobbies, naast atletiek: Pony rijden/ Skaten
6. beste boek dat je gelezen hebt: Timboektoe
7. kijkt op tv graag: TMF/ Nickelodeon

8. leukste film die je gezien hebt: Mr. Bean

9. favoriete kleur: Groen

10. huisdier: Hond Mydas/ Konijn Stamper
11. speelt muziekinstrument: Zingt graag

12. eet het liefst: Lasagna

13. drinkt het liefst: Fanta

14. speelt het liefst met: Vriendinnen/ Ds.

il later graag worden: Dokter

T/zus: Steiin & Mylan 4

0

4. leukste herinnering aan de GAC: Kamp

Steijn Bakker
14 Mei 1997
JA2

1. leukste GAC wedstrijd tot nu
toe: Clubkampioenschap

2. leukste onderdeel bij de meer-
kamp: Hoogspringen

3. favoriete loop-afstand: Sprint

5. hobbies, naast atletiek: Films kijken

6. beste boek dat je gelezen hebt: Leila's zus en de
foute vriend

7. kijkt op tv graag: Actie films

8. leukste film die je gezien hebt: Mr. en Mrs. Smith
9. favoriete kleur: Licht roze

10. huisdier: Hond Mydas/ konijn Stamper

11. speelt muziekinstrument: Heeft trompet gespeeld
12. eet het liefst: Spinazie/ Boerenkool

13. drinkt het liefst: 7-up

14. speelt het liefst met: Ds./ Computer/ T.v.

15. wil later graag worden: Bodyguard/ FEB.I./S.W.A.T.
16. broer/zus: Daphne & Mylan

Mylan Bakker
11 April 2001
mini J

L

1. leukste GAC wedstrijd tot nu

toe: Hopelijk de

Clubkampioenschap van 4 & ‘
Oktober =

2. leukste onderdeel bij de meerkamp: Gooien

3. favoriete loop-afstand: 500 meter

4. leukste herinnering aan de GAC: Feestavonden lijkt
me erg leuk

5. hobbies, naast atletiek: Skaten/ Skelteren/
Voetballen

6. beste boek dat je gelezen hebt: Jip en Janneke

7. kijkt op tv graag: Sponsbob

8. leukste film die je gezien hebt: The Duke of
Hazzard

9. favoriete kleur: Oranje

10. huisdier: Hond Mydas/ Konijn Stamper

11. speelt muziekinstrument: Geen

12. eet het liefst: Pannenkoeken

13. drinkt het liefst: Koffie

14. speelt liefdt met: Thomas

15. wil lager graag worden: Dokter

r/zus: Steijn & Daphne

Siem ter Braake
30-10-2000

1. leukste GAC wedstrijd tot nu
toe: clubkampioenschap cross
2. leukste onderdeel bij de meer-
kamp: estafette

3. favoriete loop-afstand: 1000 meter

4. leukste herinnering aan de GAC: crosswedstrijden
5. hobbies, naast atletiek: Hazen (hardloopclub) en
voetballen

6. beste boek dat je gelezen hebt: juttertje tim

7. kijkt op tv graag:sport

8. leukste film die je gezien hebt: brief voor de koning
9. favoriete kleur: groen

10. huisdier: nee

11. speelt muziekinstrument: nee

12. eet het liefst: pizza

13. drinkt het liefst: cola

14. speelt het liefst met: jorik

15. wil later graag worden: sporter

16. broer/zus: jelte (broer) en jonne (zus)

33
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7-9-2008 D-spelen Amsterdam

9 Noortje van den Burg

J D 1eJ 1000 meter 10,5 546
24 Bart van Manen  3,31.37 471 11 Emmelien Schouten
32 Lars Besselaar 3,40.65 416 10,42 542
33 Guus Lutz 3,41.00 414 J D 1eJ klasse 1.2 fin 80 meter
36 Steven Mijnhout 3,43.61 399 11 Mick Hoeben 11,94 476
J D 1eJ 80 meter J D 1eJ klasse 1/2 fin 0 m.h.
11 Mick Hoeben 1,98 477 12 Roman Monte 15,9 319
39 Mark Aalmoes 13,177 320
46 Tyler Cools 13,73 258  13.9-2008 Competitiefinale
J D 1eJ 80 m.h. Jongens C Assen
16 Roman Monte 16 307 JC 100 m.h.
23 Jasper Hewitt 16,5 274 10 Eduard Grob 15,95 639
JD 1eJ_DiS§uS 12 Pim de Vor 16,03 632
10 Joeri Strik 16,08 230 17 Bernd Koperdraad 16,85 566
J D 1eJ Hoogspringen J C1 100 meter
6 Roman Monte 1,35 499 18 Martijn Majoor 13,44 607
J D 1eJ Kogelstoten 20 Lars van der Weiden
10 Joeri Strik 8 421 13,71 571
J D 1eJ Verspringen 23 Yari van der Linden 14,57 466
6 Mick Hoeben 4,41 500  J C 800 meter
19 Steven Mijnhout 3,83 384 3 Eduard Grob 2,15.568 713
30 Tyler Cools 341 300 4 Lars van der Weiden
36 Mark Aalmoes 3,18 254 2,16.54 701
J D 1ed 1000 m.h. 11 Curtis Burks 2,19.91 663
5 Jasper Hewitt 3,567.09 J C Discus
J D 2eJ 1000 meter 1 Pim de Vor 40,97 629
26 Boy van den Berg 3,25.07 511 5 Tom Roetman 38,08 590
28 Stan Lutz 3,2744 496  J C Hoogspringen
J D 2eJ Kogelstoten 5 Mathijs van Dik 1,65 741
26 Timo Tabak 749 393 10 Thom Jenster 1,6 702
M D 2eJ 60 m.h. J C Kogelstoten
40 Jip Zinsmeister 12,46 332 4 Tom Roetman 12,46 634
M D 2eJ Discus 12 Martijn Majoor 10,51 547
9 Noortje van den Burg J C Speer
. 24,99 395 1 Ruben Coppens 46,1 719
17 Emmelien Schouten 5 Thom Jenster 42,01 666
19,65 298  J C Verspringen
M D 2eJ Kogelstoten 9 Ruben Coppens 5,17 654
Charlie van Dongen 0 13 Mathijs van Dik 4,88 597
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Elchktrotechniek & Beveirliging

e Sterk- en zwakstroom
e \erlichting
¢ Telefoon
¢ Brand- en inbraakbeveiliging

Coehoornstraat 20

1222 RT Hilversum
Tel. (035) 683 33 20

30-8-2008 Meerkamp Clytoneus Woerden
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591
499
493
533
502
520

12,85

11,48
9,51
9,4
9,58
9,94

702
699
656
609
566 10,21
593
552

5,42
5.4

5,18
4,94
4,73
4,86
4,66

693
607
549
593
686
654

611

5 Ruben Coppens
7 Mathijs van Dijk

8 Thom Jenster
9 Bernd Koperdraad

3 Pim de Vor
10 Eduard Grob
12 Martijn Majoor



20-9-2008Finale pupillen Almere
J pup A 1eJ 60 meterVerspringenKogelstotenTotaal

9  Yaran Wienneke 9,8 509 3,64 446 6,21 419 1374
17 Thomas de Groot 10,14 457 3,77 472 5,09 347 1276
20 Ries Lutz 10,21 446 3,59 436 5,7 387 1269
24 Thomas van Olderen 10,46 410 3,13 344 6,7 448 1202
29 Oliver Pearse 11 338 3,2 358 5,28 360 1056
J pup A 2eJ 60 meterVerspringenKogelstotenTotaal
3 Martijn Lauppe 9,2 612 3,99 516 739 488 1616
10 Floris van Willigenburg 9,62 539 3,98 514 6,81 455 1508
11 Aldo Vree 9,36 583 3,88 494 6,36 428 1505
13 Steijn Bakker 9,74 519 3,84 486 711 472 1477
21 Boris Schram 9,65 534 3,67 432 588 399 1365
J pup B 40 meterHoogspringenKogelstotenTotaal
1 Cirrus Nebbeling 6,87 581 1,15 452 6,65 445 1478
2 Berend-jan Koster 6,89 576 1,15 452 5,87 398 1426
6 Danny van Luyk 743 462 1,15 452 6,6 442 1356
11 Joep Borninkhof 6,96 560 1,1 416 495 338 1314
21 Siebe Heuperman 73 488 1,05 379 4,52 308 1175
JpupC 40 meterVerspringenBalwerpenTotaal
1 Coen Koster 719 510 3,28 374 2709 410 1294
6 Pierre Richard van Willigenburg

787 380 3,11 340 23,29 362 1082
8 Arne Janse 757 435 2,87 292 21,48 338 1065
10 Siem ter Braake 745 458 3,25 368 14,02 226 1052
12 Rinto de Vries 787 380 2,9 298 19,33 308 986
M pup A 1eJ 60 meterVerspringenKogelstotenTotaal
4 Dieuwertje Kok 9,54 552 3,74 466 5,86 397 1415
5 Daphne Bakker 9,92 490 3,69 456 5,82 395 1341
7 Jolijn van Dijk 9,77 514 3,44 406 5,81 394 1314
13 Veerle Walch 9,94 487 3,45 408 5,26 359 1254
16 Coco Walch 10,36 425 3,42 402 5,13 350 1177
M pup B 40 meterHoogspringenBalwerpenTotaal
4 Robin Loos 718 512 1 342 23,95 371 1225
8 Mauve Bos 741 466 1 342 20,83 329 1137
13 Luna van der Pas 735 478 0,95 306 18,3 293 1077
17 Vera Verboom 755 438 1 342 14,59 235 1015
22 Dille Wienese 748 452 0,95 306 13,66 220 978
M pup C 40 meterVerspringenBalwerpenTotaal
1 Julia van Delft 726 496 3,26 370 19,28 307 1173
4 Wieke van Kaam 734 480 3,01 320 1742 280 1080
11 Sennavan der Geest 785 384 2,94 306 14,61 236 926
22 Luna Scheffer 8,74 243 3,09 336 13,42 216 795
25 Nora Overhuijs 8,71 247 212 142 21,16 334 723

BEKIJKEN FOTO’S

Ouder/atleten opgelet:
foto's, gemaakt door Willem van Willigenburg, van paaseieren zoeken, finale
cross Bussum, feestavond 8 maart 2008, sinterklaasfeest, ouderkindwed-
strijd, pupillenkamp, pupillencompetitie, finale etc. zijn te bezichtigen op:
http://www.smugmug.com/community/GACHilversumJeugd
Het is echt de moeite waard om eens een kijkje te nemen!

Datzelfde geldt voor de website van Clemens van Wilgenburg voor de uit-

slagen van de pupillenwedstrijden en overige wedstrijden, waarvan de uit-

slagen door u zijn doorgegeven aan Clemens. (via clemens @klee mus.nl)

Via www.kleemus.nl gaat u naar "jeugd”en dan bij "uitslagen" kunt u
selecteren op naam zoeken en/of wedstrijd.

Ik wil graag tweede hands
clubkleding verkopen.
Het is junioren kleding maat 164.

Bestaat uit 1 hemdje (zonder mou-
wen dus|) en 1 korte legging (strak
broekje)

En zonder clublogo nog een donker-
blauwe legging maat 164.

Het liefst in 1 koop en teab.

Anje Oosterhuis Egberink
Tel 06 284 55 376

VITSLAGEN
VAN DE
CLUB
KAMPIOEN-
SCHAPPEN
VAN 4 EN S
OKTOBER
ZIIN OP
INTERNET
TE VINDEN

ik heb geprobeert ze in dit clubblad
te proppen,
maar 6 pagina’s uitslagen was iets
teveel,
zeker omdat er al heel
veel bijdragen en verhalen inge-
stuurd waren.

een reden temeer om onze
prachtige site te bezoeken

www.gach.nl
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Vé/”j smsetitiesinale

JONGENS PUPILLIN A 2E J/LARS

Na drie competitiewedstrijden is het weer zo ver, de
finalewedstrijd bij Almere '81. Met Aldo, Boris, Floris,
Martijn en Steijn hebben we een ijzersterk team en
maken we kans op een podiumplek. En zo niet, dan is
het in ieder geval mooi weer dachten we, want het was
schitterend weer (zon, £20°C en windstil).

Zoals gebruikelijk wordt er begonnen met de estafette,
een onderdeel waar we de laatste tijd veel op getraind
hebben. Op dit onderdeel heeft het team dit jaar al
opmerkelijk veel progressie geboekt met 371 seconden
in de eerste wedstrijd tot 35,9 seconden in de derde
wedstrijd. Nu mogen Floris, Martijn, Aldo en Boris het
nog een keer proberen. Met een goede start van Floris
en drie topwissels lopen de jongens 35,27 seconden,
een halve seconde sneller dan iedereen en zelfs bijna
een clubrecord!

Met een goed gevoel beginnen we aan het volgende
onderdeel verspringen, waar ook Steijn in actie komt.
Met een wond op zijn teen doet het pijn om te sprin-
gen, maar hij bijt zich er doorheen en springt in zijn
derde poging naar een persoonlijk record (3.84m). Ook
Aldo springt naar een nieuw pr van 3,88m. Martijn en
Floris springen beide net onder de 4 meter en hun pr
naar respectievelijk 3,99m en 3,98m. Boris heeft wat
problemen met zijn aanloop, maar weet toch nog 3.57
te springen, zijn tweede prestatie ooit.

Dan nu de sprint, altijd een van onze sterkere onderde-
len. Martijn wint dit onderdeel met een schitterende tijd
(9,20sec) en een nieuw pr. Ook Aldo en Steijn lopen
sneller dan ooit. Floris en Boris blijven een fractie van

een seconde boven hun pr, dat overigens met flinke
meewind is gelopen.

In de tussenstanden is te zien dat we er goed voor-
staan, maar ook dat alles heel dicht op elkaar zit. Er
moet dus goed gepresteerd worden op het kogelstoten.
En dat lukt, Steijn en Martijn weten de twee kilo
wegende kogel ruim 7 meter weg te stoten en Floris
verbetert zijn persoonlijk record met ruim een meter(!).
Ook Aldo stoot voor de tweede keer in zijn leven over
de zes meter naar een nieuw pr van 6,36m, dat bete-
kent ook meteen dat Aldo vandaag op ieder onderdeel
een pr heeft gescoord! Super! Boris, een echte loper,
heeft een wat mindere dag op het kogelstoten. Toch al
niet zijn favoriete onderdeel, en helaas voor hem van-
daag geen 1000m, zijn sterkste onderdeel. Maar zijn
dag kan toch al niet meer stuk met zo'n snelle estafette.
Nu is het wachten op de prijsuitreiking, naar alle uitsla-
gen per onderdeel kijken, rekenen, nog een keer kijken.
Even later nog een keer kijken naar de uitslagen per
onderdeel.....spannend! Het zal erom spannen tussen
ons en de BAV uit Baarn.

"En op de derde plaats is geéindigd..... Altis!!"

"En op de tweede plaats is geéindigd.....BAV!!"

Yes! Dat betekent dat we kampioen zijn!

Met een zeer kleine voorsprong op de BAV worden we
net als vorig jaar kampioen, wat een superprestatie!!
Deze topdag bracht ons mooi weer, acht pr's en het
kampioenschap. Ik ben trots op jullie.

Michiel




JEUGDBESTUUR
John Dankers
Jan Versteeg

06 20018866
06 51994897

jtc@gach.nl

famj.versteeg@tiscali.nl

coordinatie jeugd
jeugdtrainersbegeleiding

y,

FINALE PUPI

Wat leuk om de finale met een viaglenparade te begin-
nen. De stemming zit er meteend® En de weergoden
zijn ons goed gezind.
We beginnen met de estafette. Tja, daar is de aflopen
weken flink op geoefend met Richard en het resultaat
mag er zijn: 27.30 sec. Een clubrecord voor deze snelle
meiden! Dat is een mooi begin van de dag.

Vervolgens verspringen. Julia wint glansrijk met 3.26m.
Ook de andere GAC-meisjes zitten dichtbij de 3m:
Wieke 3.01; Luna 3.09 (PR), Senna 2.94 (PR). Nora had
twee keer dezelfde afstand gesprongen: 2.12m (en je
moeder maar harken!).

Dan is de 40m aan de beurt. In elke serie één GAC-
meisje. Julia loopt 726, Wieke 7.34, Senna 7.85, Nora
8.71 en Luna 8.74. Luna was even in de war en dacht
dat ze véor de cijfers moest stoppen. Helaas leverde jou

/) IE ALMERE
EISJES PUP €

dat een laatste plaats op, terwijl je eigenlijk eerste lag in
jouw serie.

Als laatste onderdeel balwerpen. Hier komt eindelijk
Nora haar favoriete onderdeel aan de beurt. Ze gooit
dan ook haar PR ruim voorbij met 21.16m. Van de GAC-
meisjes ben jij de eerste Nora. Julia komt hier dichtbij
met 19.28m, gevolgd door Wieke met 17.42m, Senna
14.61m en Luna 13.42m. Allemaal een PR! Goed
gedaan hoor. Het oefenen is niet voor niets geweest. En
dan is het wachten geblazen op de prijsuitreiking. Het
blijft altijd spannend, maar jullie hebben het goed voor
elkaar. De grootste beker, een welverdiende 1e plaats
voor jullie! Weer maar flink trots op jezelf. Nogmaals
gefeliciteerd met jullie 1e plaats.

Jannie, hartelijk dank voor je hulp bij het jureren.
Nelleke Dankers
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7 september, Helmond

Met een ploeg van 14 man sterk reden we door de
regen naar Helmond voor het NK teams jongens junio-
ren A. Uit de resultaten in de voorrondes bleek wel dat
we een goede ploeg hebben die hoog zou kunnen eindi-
gen. Als iedereen top zou presteren, zat er wellicht een
podiumplaats in. Al gauw werd duidelijk dat dat wellicht
iets te hoog gegrepen was, vooral omdat een aantal
andere ploegen met een beter team aantraden dan in
de voorrondes. llion, Hellas en Lycurgus waren duidelijk
de beste ploegen. Maar omdat ook zij fouten kunnen
maken, was er hoop op een leuke verrassing.

Net op tijd voor het defilé om 11.00 uur liepen we alvast
een 'ereronde’ in speciaal voor deze gelegenheid
gemaakte T-shirts. Michiel mocht daarna de dag openen
op hoog. Hij zorgde voor een lekker begin met 1.75
meter. Rens kwam later tot een hoogte van 1.65 meter.
Paul liep een goede horde zoals we inmiddels van 'm
gewend zijn. 14.50 sec leverde ruim 900 punten op,
waarmee we mooi op schema lagen.

Een bizarre vertoning tijdens de series 100 meter. In de
eerste serie werden maar liefst 5 atleten gediskwalifi-
ceerd vanwege valse starts: na de laatste valse start
mochten er zelfs drie in één keer vertrekken. Met nog
één concurrent over liep Harry in 12.05 naar de overwin-
ning in deze serie.

Coen mocht deze tijd in de volgende serie proberen te
verbeteren, maar werd na een tweede valse start tot
zijn verbazing ook gediskwalificeerd. Na al deze valse
starts werden grote vraagtekens gezet bij de werking
van de valse start detectie. Ook omdat Coen er van
overtuigd was dat hij stil zat en niet te vroeg wegging,
hebben we protest aangetekend. Veel discussie en lang
wachten op een print van de resultaten van de valse
start detectie leverde niets op: er was een reactietijd
van -0.010 registreerd wat natuurlijk wel een beetje aan
de vlugge kant is. Waarschijnlijk toch een beweging
gemaakt net voor het startschot...

Later werd de eerste serie (van Harry) ongeldig ver-
klaard vanwege een haperende valse start detectie. Om
half vijf werd besloten dat deze serie een kwartier later
overgelopen moest worden, wat voor Harry resulteerde

FINALE COMPETITIE
JONGENS A

in een iets mindere tijd van 12.14. De serie van Coen
werd wel geldig bevonden, dus pech voor hem. Met
verschillende verklaringen van de scheidsrechters en
onverklaarbare reactietijden bleef het een dubieus ver-
haal.

Even later wierp Alle de speer naar 42.88 meter en liep
een goede 400 meter. Met een tijd van 52.45 werd hijj
vierde. Dirk Jan liep eerder 57.05. Op de 800 meter won
Ko zijn serie in 2:10.99 en liep Nick net boven zijn PR
van een paar weken geleden; een goede prestatie
gezien het winderige en natte weer. Ruim 2,5 uur later
moest hij weer aantreden voor de 3000 meter.
Onvermoeibaar als hij is, wist hij dit onderdeel te win-
nen in 9:10.84. Op de 1500 meter liep Jelmer een
mooie tijd van 4:30.72. Sam kwam in de tweede serie
tot 4:33.50.

Er werd ook gepolsstokt ondanks de regen en een door-
weekte mat. Ewald was waarschijnlijk de enige atleet
die wel blij was met het weer. De polsstokken waren nu
wat stugger dan tijdens het vorige, warme weekend
waardoor hij minder 'door de stok boog' en over een
hoogte 3.50 meter kwam.

In de tussenstand waren we inmiddels opgeklommen
naar een vijfde plaats, toch wel redelijk ruim achter AAC
'‘61. Met nog een paar onderdelen te gaan, werd het
lastig nog hoger te eindigen. Maar met de estafette nog
te gaan, weet je het nooit...

Bij het verspringen kwam Paul tot 6.46 meter, goede
voor een vierde plaats en Berend hink-stapsprong 11.61
meter. Kogel wil bij Rick dit seizoen nog niet zo heel erg
lukken: 11.14 meter. Met de discus maakte hij dit weer
een beetje goed met een nettte worp van 36.80 meter.
Op de 4 x 100 meter moesten risico's genomen worden
voor een zo hoog mogelijke klassering. Helaas ging het
bij de eerste wissel mis. Paul ontving het stokje volgens
de jury net te laat waardoor diskwalificatie volgde. Een
schrale troost is dat er ook met een geldige estafette
niet meer inzat dan een vijfde plaats. En zevende van
Nederland is zeker niet slecht en met goede individuele
prestaties een goed resultaat. De B-junioren kunnen vol-
gende week proberen dit te verbeteren in de B-finale.
Veel succes daar!

Arjan van Harn

100 meter 1 Nick van Tol 9:10.84 720p Hinkstap

Harry Bontje 12.14 552p 110 meter horden 8 Berend Reichman 11.61 m 524p
Coen Disberg dis Optn 1 Paul Groen 1450 904p Kogel

400 meter 4x 100 meter 11 Rick Vet 11.14 m 541p
Alle Koperdraad 52.45  701p GAC Hilversum dis Optn Discus

Dirk Jan Graat 5705 Hoog 4 Rick Vet 36.80 m 621p
800 meter Michiel van Voorthuijsen Speer

Nick van Tol 2:02.60 704p 1.75 m 634p 5 Alle Koperdraad 42.88 m 534p
Ko Bontje 2:10.99 Rens Krommendijk  1.65 m Stand

1500 meter Polshoog 1. llion 10031 ptn

Jelmer Vastenburg  4:30.72 585p Ewald Koekkoek 3.50m 673p 2. Hellas Utrecht 9589 ptn

Sam de Vor 4:33.50 Ver 3. Lycurgus 9582 ptn

3000 meter 4 Paul Groen 6.46 m 706p 7 GAC Hilversum 8399 ptn
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Remme Heuperman
15 oktober 2002
smurf

1. leukste GAC wedstrijd tot nu
toe: ouder-kind wedstrijd

2. leukste onderdeel bij de
meerkamp: verspringen

3. favoriete loopafstand: 600 meter

4. leukste herinnering aan de GAC: de trainingen

5. hobby's naast atletiek: op de trampoline springen
6. beste boek dat je gelezen hebt: Pluk van de
Petteflet

7. kijkt op tv graag: alles!

8. leukste film die je gezien hebt: Walli-e en Cars

9. favoriete kleur: oranje

10. huisdier: 2 vissen: Snoopy en Streepie

11. speelt muziekinstrument: ik speel geen muziekin-
strument

12. eet het liefst: macaroni met ham en kaas

13. drinkt het liefst: rode limonade

14. speelt het liefst met: Olivier, Dirk, Daphne en
Thirza

15. wil later graag worden: papa helpen met tentled-
jes maken

16. broer/zus: Siebe en Jeltje

Jeltje Heuperman
9 februari 1997
M. pupillen A2

1. leukste GAC wedstrijd tot nu
toe: clubkampioenschappen en
de city run

2. leukste onderdeel bij de meer-
kamp: verspringen

2. favoriete loopafstand: 4x60 en 1000 m

3. leukste herinnering aan de GAC: kamp!!

4. hobby's naast atletiek: schaatsen en computeren

5. beste boek dat je gelezen hebt: liever chatten en
fluisterwater

6. kijkt op tv graag: het huis Anubis, Idols

7. leukste film die je gezien hebt: Narnia, Alvin and the
chipmunks

8. favoriete kleur: licht groen

9. huisdier: 2 vissen: Snoopy en Streepie

10. speelt muziekinstrument: geen

11. eet het liefst: lasagna en friet

12. drinkt het liefst: cassis, cola en blauwe wicky

13. speelt het liefst met: Leonie, Lotte

14. wil later graag worden: ??

15. broer/zus: 2 broertjes: Siebe en Remme

Siebe Heuperman
21 juli 1999
J. pupillen B

1. leukste GAC wedstrijd tot nu
toe: cross finale 2007-2008

2. leukste onderdeel bij de
meerkamp: hoogspringen

3. favoriete loopafstand: 200 m
4. leukste herinnering aan de GAC: de feestavonden!
5. hobby's naast atletiek: schaatsen, op de nintendo
ds en op de trampoline

6. beste boek dat je gelezen hebt: de club van 7 serie
7. kijkt op tv graag: Ned's survival gids

8. leukste film die je gezien hebt: Walli-e

9. favoriete kleur: oranje

10. huisdier: 2 vissen: Snoopy en Streepie

11. speelt muziekinstrument: nee

12. eet het liefst: patat met een kroket

13. drinkt het liefst: cola

14. speelt het liefst met: Joep en Yaran

15. wil later graag worden: een prof atleet

16. broer/zus: Remme en Jeltje

>

EVEN VOORSTELLEN

Ik ben Fleur van Olderen en ik ben 6 jaar. Ik woon samen
met mijn papa, mama, broer Thomas en zus Willemijn in
Hollandsche Rading.

Mijn broer zit ook op atletiek. Als hij moet trainen of wed-
strijden heeft, ga ik vaak mee om te kijken. Ik vond het zo
leuk, dat ik zelf ook graag op atletiek wilde, maar ik moest
eerst mijn zwemdiploma's halen.

Op 20 augustus jl. was het dan "eindelijk" zover: mijn eer-
ste training bij de Smurfen !

Ik vond het heel spannend, omdat ik nog niemand kende,
maar iedereen was heel aardig.

We hebben heel veel leuke dingen gedaan, zoals bijv. tik-
kertje, hordelopen, oefenen met de startblokken etc.

De training ging veel te snel voorbij en ik kan niet wachten
tot ik weer mag.

Dus: tot ziens op de atletiekbaan !

Fleur van Olderen
p.s. ik loop helemaal links op de foto ...
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Broeders

ORTHOPEDISCHE SCHOENTECHNIEK

SPORTSTEUNZOLEN

Moderne orthopedische schoenen
Semi-orthopedische schoenen
Aanpassingen aan confectieschoenen

Bedrijfsweg 11, 8251 KK Dronten
Tel.: 0321-332050 - fax: 0321-3320902

Speciaal voor hardlopers
Iedere donderdag van 16.00 tot 21.00 uur
spreekuur bij La Foot op afspraak 035-6243639
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E & M Expres
Snelkoerier

035 -5771505

Wanneer u niet
alleen privé
met snelheid wilt
presteren

Aannemersbedrijf KOK v.o.f.

Verbouwingen
Onderhoudswerken
Keukens, badkamers,
dakkapellen, open haarden

Alle voorkomende

timmerwerken

NEUWEG 280 - HILVERSUM - TEL. (035) 621 85 14

ANDRIES FURSTER

WiJ GEVEN UW WONING
SNEL EN VAKKUNDIG

SJIEECTrY

uit _le

K. Grnesweg 94, 1223 W Wilversam, tel: D35 68 55 087, wwe furster.nl

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

Foto
G. van Ophem

* Bruidsfotograaf
* Portretfotografie
* Pasfoto’s

Leeuwenstraat 40 1211 EW Hilversum Tel.: 035 621 4892




Tegen betaalbare prijs

MEUBELEN
Klassiek, eiken en modern
GEBR. VAN WOERKOM

Hilversum, Leeuwenstraat 45-47,tel. (035) 624 17 94
Soest, Steenhoffstraat 61, tel. (035) 601 32 80

* Binnen- en buitenschilderwerk
* Behangen

* Wandbekleding

‘s bouwbedrijf
aalberts bv

Bouwen door de eecuwen heen

* Sierpleister en spuitwerk

Vrijblijvend advies en prijsopgave

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

Elbert Vastenburg
Rontgenstraat 28 - 1223 NA Hilversum
Telefoon (035) 685 22 77

Handels-, Familie- & Verenigingsdrukwerk

offset boekdruk
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1211 BZ Hilversum KCU  nm P &
Telefoon (035) 621 42 96 — r—
Fax (035) 621 43 89 HEREN

STRAAT 25

drukkerij info@drukkerijslootbeek.nl
www.drukkerijslootbeek.nl CITY
Slootbeek

vrij parkeren op eigen terrein




