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STICHTING
ATLETIEK-
EVENEMENTEN
HILVERSUM

PGERICHT

Zoals in de laatste ledenvergadering besloten is, zal de orga-
nisatie van de Nike Hilversum City Run van de vereniging GAC
overgedragen worden naar een op te richten stichting.

Zoals we toen besproken hebben, is het beter om een zo
groot geworden evenement als de NHCR juridisch buiten de

vereniging te brengen. Die overdracht lijkt wellicht een
gewichtige gebeurtenis, maar in de praktijk zal er niets
veranderen voor al die harde werkers die de NHCR en andere
evenementen op poten zetten.

Toch hebben we flinke hobbels moeten nemen bij de uitwerking van
onze plannen, want het “naar buiten” brengen van zoiets moois als
de NHCR moet goed en voor iedereen duidelijk geregeld worden.
De discussie op die laatste ALV liet dat ook duidelijk zien.

Zo willen we allemaal voorkomen dat er afstand ontstaat tussen
club en evenement organisatie, want GAC'ers organiseren de NHCR
en dat moet zo blijven.

Gelukkig hebben we alle uitstaande problemen tussen NHCR com-
missie en GAC bestuur weten op te lossen. We maakten afspraken
over het overgaan van Arena Games en Maple Leaf Cross naar de
stichting, duidelijk een gevoelige punt. Voordat deze twee evene-
menten over kunnen gaan, moet een heldere visie op de toekomst
van beide evenementen vastgesteld worden. Het bestuur van de
GAC blijft daar verantwoordelijk voor, het bestuur van de stichting
beslist uiteindelijk over acceptatie.

We kunnen nu dus van start in de nieuwe opzet. Bij oprichting
bestaat het stichtingsbestuur uit Dick Slootbeek (voorzitter),
Robert Elferink (secretaris), Remko Groot (penningmeester),
Cees van Proosdij en Ruud van Bokhorst. Dick, Robert en Cees
komen vanuit de NHCR commissie, Remko en ik zijn door het GAC
bestuur benoemd.

Op naar een nog betere Nike Hilversum City Run die gehouden
wordt op zondag 19 april 2009!!

Ruud van Bokhorst

dIALLIZHOOAN"



Aanstaande zondag 2 november
2008 organiseert de GAC voor de
61e maal de Maple Leaf cross.
Nieuw dit jaar zijn de clubkam-
pioenschappen cross voor GAC
jeugd —en wedstrijdatleten die
tijdens deze editie van de Maple
Leaf coss worden afgewerkt (ver-
der in dit stukje staat informatie
over het programma en inschrij-
ving). 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 (waar-
schijnlijk weet iedereen wel dat
dit restaurant 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 11:00 wordt er gestart met de
clubkampioenschappen voor de
jeugd en vervolgens worden de
clubkampioenschappen junioren
(C, 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 !

cross

DIT JAAR METY

4 = 4

CLUB

KAMPIOEN-
SCHAPPEN

VOOR

L7 GAC JEUGD- EN
WEDSTRIID-

ATLETEN!

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

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*

11:00 clubkampioenschappen
850m meisjes en jongens smurfen
en de mini, C —en B pup.

11:20  clubkampioenschappen
1700 meter meisjes en jongens

A - pupillen

11:40 clubkampioenschappen
1700 meter meisjes en jongens

D - junioren

12:00 clubkampioenschappen
1700 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
junioren en senioren)

12:30  clubkampioenschappen
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

*(eventueel worden er nog wijzigin-
gen worden aangebracht in het pro-
gramma)

(voor)inschrijving
Als je mee wil lopen met de club-

kampioenschappen, houdt in dat
geval de site www.gach.nl in de
gaten. Uiteraard komt er ook infor-
matie te hangen op de prikborden in
het clubhuis !

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 .

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,
IT2day // 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 club-
kampioenschappen.



IIISCHRIIVIIIG GESTART

Op 1 september is de inschrijving gestart voor de
Nike Hilversum City Run, die op zondag 19 april
2009 wordt gehouden. De organisatie verwacht,
gelet op de ervaringen van vorig jaar, direct in het
begin al een grote toeloop. Het maximum aantal
inschrijvers is 8.500.

De route voor de 10km-afstanden en de Halve
Marathon blijft over het Media Park. De 5km gaat
voor alle onderdelen nu ook over de Gijsbrecht van
Amstelstraat, waar afgelopen keer veel publiek
stond en een goed sfeertje viel te beleven.

Het door GAC voor de zesde maal te organiseren
top-evenement, rekent ook nu weer op een groot
aantal vrijwilligers uit de eigen gelederen.

De formule van 2008, waarbij de taken geclusterd
waren en elke groep een eigen coordinator had, is
goed bevallen en zal nog verder worden uitgewerkt.
De bedoeling is om de vrijwilligers nog eerder bij
het project te betrekken. Ook staat de organisatie
open voor tips aan de hand van ervaringen.

Coordinator vrijwilligers m/v gezocht
Helaas heeft de overall vrijwillgers-coérdinator van
dit jaar wegens te drukke eigen werkzaamheden
haar activiteiten voor de Nike Hilversum City Run
moeten beéindigen. Binnen GAC wordt daarom
gezocht naar een enthousiaste vrijwilliger voor dit
onderdeel, die binnen de Commissie op korte
termijn deze werkzaamheden kan overnemen.

Beste hardloopmaatjes.Zoals jullie weten (of niet)
wordt er niet alleen hardgelopen of gewandeld,
maar o.a. ook geklaverjast wij spelen het
Amsterdamse systeem en HOOG in het vaandel staat
gezelligheid. (dus er wordt niet met het mes op tafel
gespeeld) Er worden drie partijen per avond gespeeld,
en aan het eind van de avond worden ongeveer 12 prijs-
jes uitgereikt, Tijdens het kaarten worden gratis wat
snacks verstrekt. Uiteraard is ook de bar geopend.

Aan het eind van het seizoen dat is vrijdag 13 MAART
2009 worden er drie hoofdprijzen uitgereikt.

De winnaars zijn die gene die over drie avonden bij
elkaar opgeteld het hoogste aantal punten hebben
behaald. Het inleggeld is pp.€ 2,50 per avond.

Extra wordt op vrijdag 10 APRIL 2009 een paas klaverjas

KLAVERJASLIEFHEBBERS.

Wie belangstelling heeft hoort van Dick Slootbeek
de fijne kneepjes van het “vak”.

Graag een mailtje naar dickslootbeek@gmail.com
of bellen 06 — 51 84 58 35.

NIADNITIA3AG3NW

Flyer reeds nu beschikbaar

GAC-lid Pieter Landman heeft inmiddels de taken
van Arthur Westgeest overgenomen en houdt zich
binnen het dagelijks bestuur bezig met o.a. de
promotie. Met de start van de inschrijving is ook de
actuele website www.nikehilversumcityrun.nl een
feit. En dit jaar voor het eerst is begin september
ook de eerste editie van de nieuwe flyer beschik-
baar. Hierdoor is het mogelijk om ook bij de najaars-
wedstrijden zoals de Dam tot Damloop en de ING
Amsterdam Marathon te flyeren.

Trouwe sponsors

Bestaande sponsoren als Nike, ABN AMRO, Oxxio en
ROCvVA en anderen, hebben hun contract verlengd
en gaan zich weer inzetten om de Nike Hilversum
City Run 2009 tot een succes te maken. Ook
Aquarius als official sportdrank is weer van de partij.
Gesprekken worden gevoerd om ook voor de Halve
van Hilversum een attractieve sponsor te vinden.

GAC bruist weer van de activiteiten en de
organisatie hoopt dat ook veel leden zich weer
gaan inzetten voor dit paradepaardje van de club.

georganiseerd, het inleggeld hiervoor is pp. € 3,00
Het kaarten begint om 19,30 uur,en de kantine is om
19,00 geopend.

VRIJDAG 10 OKTOBER 2008

VRIJDAG 14 NOVEMBER 2008

VRIJDAG 12 DECEMBER 2008

Voor 2009 zijn dat de volgende datums:
VRIJDAG 09 JANUARI 2009

VRIJDAG 13 FEBRUARI 2009

VRIJDAG 13 MAART 2009

VRIJDAG 10 APRIL 2009 PAASKLAVERJASSEN

Met vriendelijke groet
An en Piet Riko
PS. Uiteraard zijn de partners ook welkom.



PLANNING CLUB NIEUWS 2008

DANK-

Maand Nr Red.Vergadering Binden In de bus

okt 786 din 30.09 don 16.10  zat 18.10 BE'"IGI “G
nov 787 din 28.10 don 13.11 zat 15.11

dec 788 din 25.11 don 11.12 zat 13.12 Al zo vaak heb ik een berichtje als

Inleveren of aanmelden copij

uiterlijk tot 17.00 uur op de dag van de vergadering

dit gelezen. Maar als het jezelf
betreft besef je pas hoeveel de GAC
waard is in moeilijke tijden. Vanaf

deze plek bedank ik allen die met

NIEUWE LEDEN
PER 27 AUGUSTUS 2008

PG.M. Petra van Blarcum Hilversum
S.W.  Swanica Dragtsma Hilversum
D. Donnie Fielmich Hilversum
N. Nina Hille Ris Lambers Hilversum
K.B. Karin Nagel Amersfoort
S.E Simone van Staveren-Oskamp Loosdrecht
M. Mirjam Swets Hilversum
K. Kim Toes Hilversum
A Annet Tollens Hilversum
A.E. Ariénne Weggemans Hilversum
TW.  Tjeerd Buruma Hilversum
O.P Oscar Heuperman Almere
G.H.  Gerard te Vaanhold Hilversum
J Curtis Burks Hilversum

Van harte welkom en een fijne tijd bij de GAC!

mij meegeleefd hebben bij het plot-
seling overlijden van mijn vrouw. Ik
zal nog veel steun aan jullie hebben.

Jaap Mulders.

D.Recreanten
D.Recreanten
D.Recreanten
D.Recreanten
D.Recreanten
D.Recreanten
D.Recreanten
D.Recreanten
D.Recreanten
D.Recreanten
H. Recreanten
H. Recreanten
H. Recreanten

J.Jun.C

KASANMOENTALIB ARCHITECTEN bv

websolutions

woning- en utiliteitsbouw - advies en ontwerp

WWW.ITZDAY.NL

Webhosting vanaf 4 euro per maand!

035 - 6281720
www.kasanmoentalib-architecten.com

IT2day for tomorrow's business

NIEUWE BASISGROEP IS WEER GESTARYT!

Op zaterdag 6 september is er weer een nieuwe
basisgroep gestart. Deze groep is bedoeld voor de
beginnende loper. Via een 3-weekse periode waarin
er alleen sportief gewandeld wordt, gaan we
gefaseerd over naar het hardlopen.

Aan het einde van de basisgroep kan men ongeveer
drie kilometer achter elkaar hardlopen.

De basisgroep duurt tot eind december.

De trainingen worden tweemaal in de week gegeven,
zaterdagmorgen om 8.50 uur en dinsdagavond om
18.40 uur. Men hoeft zich niet vooraf aan te melden,
maar komt gewoon in sportkleding en -schoenen naar
de eerste training.

Leden van de GAC die na ziekte of een blessure een
poosje in de basisgroep willen lopen zijn natuurlijk ook
van harte welkom.

Ken je mensen in je omgeving die erover denken om te
gaan hardlopen, maak ze attent op deze mogelijkheid bij
de GAC. Ze kunnen nu nog instromen!

Het is gebleken dat de mond- op mondreclame nog
altijd de meeste belangstellenden oplevert.

Vragen? Marie-Louise Hofstee (codrdinator basisgroep,
035-6854460)
of Astrid van Haaften (trainer basisgroep, 035-5821053)
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PROGRAMMA VIT-SPECIAAL 2009

Hieronder volgt ons programma voor 2009.

Zoals gewoonlijk drie sportieve reizen, t.w. een
wintersportreis, een fietsreis en een wandelweek.
Om mee te gaan met Uit-Speciaal hoef je geen lid te
zijn van de G.A.C., maar 90% van ons ledenbestand
bestaat uit G.A.C.-leden.

De contributie bedraagt € 6,- per persoon per kalen-
derjaar. Kijk eens op onze website:
www.uit-speciaal.net

WINTERSPORTREIS: vrijdagavond 23 januari t/m zon-
dagmorgen 1 februari 2009 gaan we naar Maria Alm in
Oostenrijk. Het is een goed ski-; langlauf- en wandel-
gebied. De bus blijft erbij zodat we ook naar andere ski-
gebieden kunnen rijden.

De reissom bedraagt: € 520,—; inclusief nachtpendel
Hilversum- Maria Alm v.v. in royal-classbus, 7 nachten
op basis van tweepersoonskamer met halfpension,
ontbijt na aankomst en diner voor vertrek.

Het hotel heeft Sauna, Dampfbad, Whirlpool, Warme-
kabine.

Meer info en aanmelden bij Fieke

MOEZELFIETSTOCHT: Zaterdag 9 t/m zaterdag 16 mei
2009. Op veler verzoek gaan we fietsen langs de
Moezel. Het is een vrij vlakke route met af en toe wat
klimmetjes en onderweg heel veel te zien.

Dagetappes ca. 50 km. De reissom bedraagt € 595,—,
inclusief busreis Hilversum- Remich (Lux); 7 overnachtin-
gen in goede hotels op basis van tweepersoonskamer
met halfpension, fietsvervoer; bagageservice; route-
boekje etc.

Meer info en aanmelden bij Fieke

WANDELWEEK: vrijdagavond 11 t/m zondagmorgen 20
september 2009

We gaan naar een voor ons nieuw gebied: het Otztal.
De reissom zal ca. € 480, bedragen.

De offertes zijn binnen, maar de hotelkeuze is nog niet
defenitief.

Later meer informatie, noteer vast in de agendal!

Voor meer informatie en aanmelding:

Fieke de Koning, Laapersveld 28, 1213 VB Hilversum,
Tel: 035-6244180, Fax: 035-6231864 E-mail:
fam.jdekoning@tiscali.nl

NIADNITIA3AG3NW

De Knipperi
‘s morgens hellen
‘s middags knippen!

Knippen en klearen o foq nivean in de Hi.Ele:kaIHPI]']'
Oosterengweq b4 - 1202 [P Hilversim

Tel: 035- 682 43 4¢

(raan laf zeos!
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E &M Expres
Taxibedrijf & Snelkoerier

Met speciale taxi tarieven voor
vervoer van en naar schiphol

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

035 - 5771505
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Hét hardloopevenement van Hilversum
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QY ABN-AMRO OXXIO IC Hﬂ@ .




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 vacaturecodrdinator:
Saskia Bons, e-mail: saskia007 @gmail.com sleep ook je loopmaatjes mee!

vele handen maken licht werk, dus

VACATURE JEUVGDTRAINER

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.
¢ 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

VACATURE BARDIENST BlJ

DE KANTINE COMMISSIE

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 MAPLE LEAF

Als de blaadjes van de bomen vallen, is het weer - wat moet je kunnen: goed en snel kunnen omgaan

tijd voor de Maple Leaf cross. met een computer.
Begin november wordt deze cross gelopen bij - tijd: dat valt mee met een piek in oktober en
Anna’s Hoeve en dit jaar alweer voor de 61e uiteraard de wedstrijddag begin november.
keer.

- meer informatie: Michael Kromhout
De Maple Leaf cross commissie zoekt een mede-  (mic.kromhout@planet.nl of 035 — 6720902).
werker wedstrijdsecretariaat.
- taak: verzorgen van (voor)inschrijvingen, Opmerking - deze functie ga je i.s.m. invullen.

en op de wedstrijddag het wedstrijdsecretariaat

(inschrijvingen wedstrijd en het verwerken van alle  De commissie Maple Leaf cross hoopt op een snelle

uitslagen). reactie, zodat dit jaar nog meegelopen kan worden.
Voor volgend jaar is dit zeer belangrijk !

loop erv werk mee by de GAC

NIADNITIA3AG3NW



De vakantie is weer ten einde.

Alles wordt weer normaal. En ook al
heb ik slechts twee weekjes vakantie
gehad toch moet ik weer terug in m’n
ritme komen. Gelukkig word ik daar- EL e

bij ondersteund door de start van het wat 7 in hiet d;
nieuwe televisieseizoen. Gisteren allemaal tiid vr
weer gekeken naar de eerste aflever- natourlisk |I'.=.'|' W
ing van Desperate Housewives. -
Lekker na de training in joggingbroek
op de bank.

En trainen doen we de laatste tijd

nat is b

Het is tijd om
te sporten.

ral omdal
; Zijn en
fakEn

goed. Niet dat ik iets “groots” op
het programma heb staan, maar in
oktober ga ik meedoen met de 4
mijl van Groningen en een vriendin
van me heeft aan de contactper-
soon van het bedrijventeam met
wie ik mee loop verteld dat ik heel
hard kan rennen en dat ik nauwe-
lijks meer dan een half uur nodig
heb voor dat stuk. Aangezien ik

eigenlijk nooit tijd en afstand
opmeet van mezelf en mijn enige
referentiekader enkele langzame
loopjes zijn, doe ik nu heel fanatiek
mee met de trainingen.

Tegen het einde van de zomer zou
ook de nieuwe situatie ten aanzien
van openstelling van de kantine (-

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 verhin-
derd zijn op de dag dat je staat ingeroosterd laat het mij dan tijdig weten,
zodat er nog iets geregeld of met iemand geruild kan worden.

Uiteraard is het ook mogelijk om iets anders dan de bardienst te doen.

Bij de GAC zijn veel activiteiten en ook daar zou jullie inzet zeer
gewaardeerd worden. Kortom: genoeg alternatieven als je niet kunt op de
dag die hieronder vermeld staat.

4-10-2008
Elske Buijsman
Josette de Haan

20-9-2008
Arjan den Blanken
Maartje Bekkers

27-9-2008
Marianne Berger
Judith Breedveld

18-10-2008
Mieke Koopmans
Francis Minnema

25-10-2008
Jeannette Paul
Cornelie Peschar

11-10-2008
Corine Kila
Annemarie de Koning

8-11-2008
Selma Smit
Bibi van der Veer

1-11-2008
Paulien Saalbrink
Aukje Santegoets

Namens de kantinecommissie:
Cindy van der Blom

(035) 685 71 74

of E-mail cindy@robencindy.com

ruimte) ingaan. Dat is echter nog
niet helemaal rond. Hoewel het met
het verschijnen van het clubblad
natuurlijk alweer anders kan zijn.

De automaten zijn geplaatst, maar
zijn nog niet helemaal naar wens.
Zodra dat in orde is worden de
(koel-)kasten achter de bar afgesloten
en is het zover dat alle kantinevrij-
willigers bijgepraat kunnen worden
over de nieuwe situatie.

Dat zal individueel gebeuren.

Dat betekent dat iedere groep tijdens
z'n bardienst uitleg krijgt van
iemand van de kantinecommissie
over welke handelingen in de nieu-
we situatie verricht moeten worden
om op te ruimen en af te sluiten.
Ook is er op die manier voldoende
ruimte voor vragen en voorstellen
tot verbetering en kan aangegeven
worden als een groep het prettig
vind een volgende keer ook nog
begeleid te worden tijdens het
afsluiten.

Tenslotte een niet onbelangrijk punt:
wij zijn wederom op zoek naar men-
sen die eens in de acht, zes of vier
weken een vaste bardienst op zater-
dag, dinsdag of donderdag willen
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
kantine @robencindy.com

Tot zover en tot ziens voor of achter
de bar.

Cindy van der Blom
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Frons is een gehucht in het
departement Aveyron
(Frankrijk)

Foto: Joost Huijsing

WL

'ALLES WAT JE MOET WETEN
OM NOOIT AAN EEN
YRIATHLON TE BEGINNEN

Deze maand zijn de gelederen van de redactie versterkt
met maar liefst twee nieuwe leden: Lineke
Braspenning en Frank Aalten. Van beiden treft de lezer
elders in dit clubblad nog wel wat schrijfsels aan, als zij
tenminste niet worden geveld door een writers block of
anderszins. Over Lineke maak ik mij weinig zorgen,
maar bij Frank heb ik wel reéle twijfels. Hij is namelijk
op het moment dat ik dit schrijf nog voornemens om
over drie dagen een hele triathlon te gaan doen.
Mogelijk is dit het eerste clubblad dat de nieuwe leden
van de basisgroep van september onder ogen krijgen.
Het is daarom heel belangrijk dat zij hier en nu gaan
begrijpen wat een hele triathlon inhoudt en waarom zij
daar absoluut nooit aan moeten beginnen.

Een triathlon bestaat, zoals de naam al zegt, uit drie
delen. We zullen deze delen stuk voor stuk doornemen.

1. Zwemmen

's Morgens om 7.30 uur moet onze vriend Frank het
koude havenwater van Almere in, met alle risico’s van
dien op verkoudheid, ratten en enge ziekten.

Nu is zwemmen natuurlijk al sowieso geen sport, want
welk weldenkend mens beoefent nou een sport waarin
je nog langzamer vooruitkomt dan met wandelen?

Ja, je leest het goed: zelfs zo'n Michael Phelps op de 50
meter vrije slag kan je wandelend bijhouden (8,3 km/u),
dus waarom zou je je daarvoor in die nattigheid wagen?
Nog erger is dat het hier niet om 50 maar om 4200
meter gaat, ofwel 168 baantjes trekken in een 25-meter-
bad. En aangezien Frank geen Michael heet is hij hier-
mee zeker wel 1,5 uur zoet.

2. Fietsen

In het volkomen illusionaire geval dat ik ooit zoiets raars
zou gaan doen als een triathlon is dit het onderdeel dat

mij nog het meeste zou aanspreken. Lekker in je kekke

outfit op je hightech racefiets, alleen moet het dan weer
zo belachelijk ver: 180 kilometer! Dat is van Hilversum

naar Maastricht! Mijn verste ooit-gefietst-op-één-dag ligt
op 150 kilometer (met veel pauzes) en toen had ik er
ook eigenlijk best genoeg van. Een mooi gemiddelde
van 25 km/u aanhoudende doe je hier al ruim 7 uur over.
Dus als Frank klaar is is het inmiddels een uur of 4.
Voor sommigen theetijd, voor anderen cup-a-soup-tijd,
mijns inziens vooral een hele geschikte tijd om eens
met je benen op tafel en een biertje in de hand rustig in
slaap te dutten, tevreden over gedane arbeid.

Maar nee, onze Frank heeft dan nog een kleinigheidje te
doen.

3. Hardlopen

Nou ja, als je nog van ‘hard’ kan spreken dan in deze
fase. De bedoeling is in elk geval dat je er nog even een
marathon uitgooit, bij wijze van uitlopen of zo. Dat is 42
kilometer en 195 meter dus, in auto-taal zo'n beetje van
centrum Hilversum naar centrum Amsterdam. Maar dan
lopend. En weet je hoe je benen aanvoelen als je net
zo'n stukje naar Maastricht hebt gefietst? Ik ook niet,
maar ik kan me er wel een voorstelling van maken.

De marathon is het ultieme doel van menig beginnend
hardloper, en tevens reden om acuut met lopen te
stoppen als dit doel eenmaal is bereikt, in verband met
blessures of gewoon het voor eeuwig schoon genoeg
ervan hebben.

Maar goed, voor een heel enkel persoon is zo'n mara-
thon juist het begin, bijvoorbeeld voor zo iemand als
Frank. “Best leuk zo'n marathon” moet ie gedacht heb-
ben “maar wel een beetje kort. Laat ik eerst ‘'ns een
stukje zwemmen en fietsen en het dan nog eens over
doen..."”

Frank, het is inmiddels te laat om je succes te wensen,
dus ik hou het bij: een voorspoedig herstel toegewensd
en hopelijk zien we je ooit nog terug als redactielid, ook
als je nooit meer wil hardlopen.

Overige lezers: DON'T TRY THIS AT HOME!

Saskia Bons
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EEN FEESTE-
LIJK AFSCHEID
E“OO.

TIID YOOR
EEN NIEUWE
VITDAGING

Na ruim 4" jaar training te heb-
ben gegeven met veel plezier
aan de Vaartspel groep A/B op de
zaterdagmorgen en 2 jaar aan de
Duurloopgroep A op de dinsdag-
avond is er tijd voor een nieuwe
uitdaging, namelijk de Basisgroep
Ik ga me erop verheugen !
Mijn vertrek is inmiddels uitbundig
gevierd met beide groepen en ik wil
de recreanten nogmaals bedanken
voor hun support en trouwe
opkomst in beiden groepen.
Ook wil ik Bea + nieuwe train(st)er/
Jacqueline en Frans verder succes
wensen met hun groep en
bedanken voor hun altijd fijne en
prettige samenwerking.

Ik wil ook andere recreanten eens
aanmoedigen om een vaartspel
training zelf mee te maken, het is
zelfs heel goed als onderhoud van
je duurlooptraining.

Tijdens de “rust pauzes” van de
basisgroep kom ik gewoon weer
even terug in deze bovenstaande
groepen om weer zelf mee te trai-
nen en weer leuke verhalen
opdoen.

Verders blijf ik gewoon actief in het
loopteam en als codrdinator van de
trainersgroepen.

Maar eerst ga ik genieten van mijn
vakantie in Tunesié om straks half
september a.s. weer fit aan de
basisgroep te beginnen.

Ik wens jullie allemaal een hele
fijne looptijd bij GAC en lieve
sportgroetjes van mij
Astrid van Haaften

Ook veel te lekker gegeten tijdens de feestdagen???

ER START WEER
NIEUWE BASISGROEP

Op zaterdag 2 februari start de GAC weer met een basisgroep.
Deze groep is bedoeld voor de beginnende loper.
Via een 3-weekse periode waarin er alleen sportief gewandeld wordt,
gaan we gefaseerd over naar het hardlopen. Aan het einde van de
basisgroep kan je ongeveer drie kilometer achter elkaar hardlopen.

De trainingen worden tweemaal in de week gegeven, zaterdagmorgen
om 8.50 uur en dinsdagavond om 18.40 uur.
Je hoeft je niet vooraf aan te melden maar komt gewoon in sportkleding
en -schoenen naar de eerste training.

Leden van de GAC die na ziekte of een blessure een poosje in de
basisgroep willen lopen zijn natuurlijk ook van harte welkom.

Ken je mensen in je omgeving die erover denken om te gaan hardlopen,
maak ze attent op deze mogelijkheid bij de GAC. Het is gebleken dat de
mond- op mondreclame nog altijd de meeste belangstellenden oplevert.

Met vragen kun je terecht bij Marie-Louise Hofstee
(codrdinator basisgroep, 035-6854460) of
Joop de Vink (trainer basisgroep, 035-6851666).

MET DE FRANSE SLAG

Acht jaar geleden werd je in ons dorp met de vinger nagewezen als je hard-
liep. Dat de jongens van de plaatselijke voetbalclub hun whiskyconsumptie
er uit liepen dat was tot daar aan toe; en dat de gendarmes trainden op het
circuit rond het Plan d'eau was in het gemeenschappelijk belang.

De tijden zijn veranderd. |k ben afgelopen vier weken wel acht lopers tegen-
gekomen die Frans waren. Ze kwamen niet uit Parijs of Toulouse maar
woonden in of rond “ons” dorp of vierden er vakantie. Wat hardlopen
betreft ging ik het deze vakantie eens anders aanpakken. In deze heetste
maanden van het jaar zou ik afzien van persoonlijke records of lange duurl-
open. Esther uit Twenthe was mijn redding. We spraken elkaar op de weke-
lijkse feestavond op het plein voor het gemeentehuis. Van heinde en ver
komt de plaatselijke bevolking gelardeerd met enkele toeristen twee zomer-
maanden lang hier iedere woensdag eten, drinken en dansen. Dat dansen is
een zeer serieuze aangelegenheid. Een wals of foxtrot is voor de vreemde-
lingen, maar de ingezetenen voeren een heel ingewikkelde occitaanse dans
uit die soms Spaanse trekjes vertoont. Afijn, hier spraken Esther en ik af
om twee keer per week rond het in de buurt gelegen meer te hollen, een
overzichtelijk rondje van zeven kilometer dat voor de helft uit pittige heuvels
bestaat. Esther werd verantwoordelijk voor het tempo, ik voor de rozijnen-
koeken achteraf. Nog nooit heb ik zo lekker en relaxt gelopen. Na afloop
namen we een verfrissende duik in het warme water waar we omheen
waren gehold en de dag kon niet meer stuk. Het idee dat ik ooit weer mee
zou moeten hollen met mijn groep schoof ik ver voor me uit. Na zo'n luie
vakantie moest dat wel afzien worden.

Vorige week donderdag was het zover. Bep Vleerlaag gaf het startsein en
anderhalf uur later bij de koffie was er maar een conclusie mogelijk: ik had
heerlijk gelopen. Dan zou het probleem zich zaterdag wel aandienen. Ook
dat gebeurde niet, en nu ik vandaag weer vol gas mee kon lopen durf ik dit
stukje in te leveren. Met maar een conclusie: vakantie is vakantie, blijf lopen
maar doe het heel rustig aan.

Heb ik dit zinnetje niet eerder ergens gehoord of gelezen??

Carla van Lingen



HAZELWORMENPROIJECT
EN GACOPTV

Op de laatste dag in juli zijn door de VARA voor het
tv programma Vroege Vogels filmopnamen gemaakt
over het hazelwormenproject van de GAC.

Het was de makers van dit natuurprogramma ter ore
gekomen er bij de GAC een uniek verspreidingsonder-
zoek over hazelwormen loopt. Hazelwormenonderzoek
via de zogenaamde REN-methode, speciaal bedacht
door de GAC. De filmmakers wilden dit graag aan
natuurminnend Nederland laten zien.

En zo kon het dus gebeuren dat ondergetekende, die
als coordinator het onderzoek leidt, op een donderdag-
ochtend met een filmploegje en Andrea van Pol bij het
Cronebos op de lopers stond te wachten. Andrea is een
van de twee presentatoren van het programma.

De twee loopgroepen bleken in zijn geheel mee te wil-
len werken aan het maken van het programma.
Begonnen werd met een warming-up op de bekende
gymplek, terwijl alles gefilmd werd. Andrea en ik deden
daarbij natuurlijk mee. Daarna werden op aanwijzingen
van regisseur Janneke de Weerd diverse rondjes en
stukken gelopen over de paden in het Cronebos.

De ene keer naast een meerijdende auto met camera,
de andere keer er achter maar ook op grotere afstand
van de camera. Andrea en ik liepen mee in de groep en
ondertussen interviewde Andrea mij over de hazel-
wormen en het onderzoek. Dat liep zo door tot dat
trainer Dick van der Lee plotseling en ‘onverwacht’ een
hazelworm zag liggen. De groep stond stil, keek er even

naar en liep verder. Andrea en ik bleven achter en zo
kon ik Andrea de hazelworm goed laten. Daarna hebben
we het dier weer in het gras gezet en zijn we achter de
loopgroep aan gegaan.

Wil je de tv uitzending zelf ook eens zien?

Ga dan naar Google en tik in de zoekbalk: vroege
vogels renmethode. Onderaan de pagina die je dan
krijgt klik je op: Bekijk het fragment.

Overigens gaat het dit jaar weer goed met de hazel-
wormen. Het seizoen is nog even gaande maar er zijn al
meer dan 40 waarnemingen gedaan en vastgelegd.

En dat allemaal dankzij jullie medewerking. Hulde!

En dan is er ook nog nieuws over de voortgang van het
onderzoek. Eerder dit jaar heb ik gemeld na 10 jaar met
dit project bezig te zijn geweest ermee te gaan stop-
pen. Maar gelukkig is er een enthousiaste opvolgster
die af toe zelfs een hazelworm op de foto zet.

Het is Monica van Damme.

Zij begint al ingewerkt te raken en zal vanaf 2009 de
coordinatie overnemen. Fantastisch, want hoe langer je
een telling kan volhouden hoe waardevoller de gege-
vens worden!

Jelle Harder /,w""

Bescherm de natuur in

Noord-Holland!
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WI1J WANDELEN. ()

(Zie ook www.www.net)

Kan ook staan voor: weten wij wel waar wij wande-
len? Deze website is voor de wandelgroep van
Patrick Weening opgezet om het wandelen meer
structuur te geven. Wandelaars zijn voortaan ver-
plicht deze website te raadplegen alvorens deel te
kunnen nemen aan de wandeltraining.

Na invullen van gebruikersnaam en wachtwoord volgt
informatie over de eerstvolgende wandeltraining op de
dinsdagavond. Plaats van vertrek, tijdstip van vertrek en

LEUKE
INTERNET-
PAGIN A

Duitslandactief.nl

Nu eens een wandelpagina in
Duitland met 69 wandelroutes die
nauwkeurig zijn uitgezet.

Ze leiden door de mooiste gebie-
den, in een paar uur of een paar
dagen. Afhankelijk van het type
wandelaar zijn er verschillende
soorten routes uitgezet:

- WalkHard

Voor de wandelaar die geen uitda-
ging uit de weg gaat.

- Wijnwandelaar

Voor iedereen die van een lekker
wijntje houdt en graag door en
langs wijngaarden loopt.

- EasyKids

Leuke toegankelijke wandelingen,
ook voor kinderen.

- Cultuurwandelaar

Voor als je van historie en cultuur
houdt en graag kastelen bezoekt.
- Waterwandelaar

Voor wie graag langs rivieren,
meren en zeeén loopt.

de te wandelen
route staan
vermeld. Tevens
wordt het ver-
moedelijke
tijdstip van terug-
keer bij het club-
huis van de GAC
aangegeven.

(Dit kan natuurlijk
ook een andere
locatie zijn).

Na deze informa-
tie gelezen te
hebben kan op
"volgende"
worden geklikt
en komt er een
persoonlijke code
van twee cijfers
en twee letters.
Met deze code
moet je je mel-
den bij Patrick
Weening, en is
de code juist dan
mag je mee.

De code opvragen
bij een mede-
wandelaar is met
dit systeem
zinloos, alleen je
eigen code is gel-
dig. De lezer en

niet wandelaar zal zich nu ongetwijfeld afvragen wat dit
nu weer voor onzin is, maar de noodzaak voor deze
ingreep is ontstaan na enige incidenten binnen onze
wandelgroep en maakt deze maatregel meer dan
gerechtvaardigd.

Zo als in elke groep is er sprake van communicatie.

De trainer, bij ons Patrick Weening, bereidt de training
zorgvuldig voor, maakt een route en dan gaan wij.

Bij het wandelen zijn er echter wat deelnemers die wel
eens wat langer willen, of een speciale route willen
wandelen. Onze trainer heeft voor deze wensen een
willig oor. Een dergelijke training wordt door hem voor-
bereid, en op enig moment wordt er door hem aan de
groep doorgeven dat wij op de eerstvolgende training
vanaf het restaurant "Robert" aan de Bussumergrintweg
zullen vertrekken en ook weer zullen terugkeren.

De eerstvolgende dinsdag staat onze wandeltrainer om
zeven uur bij de afgesproken plaats, welgeteld één deel-
nemer voegt zich bij hem. De rest, zeker 12 wandelaars,
staan bij het clubhuis van de GAC braaf op Patrick te
wachten. Zijn punctualiteit is boven elke twijfel verheven.
Zijn afwezigheid baart zorgen. Gelukkig zijn wij tegen-
woordig allemaal voorzien van een mobieltje, en al snel
wordt duidelijk waar Patrick zich bevindt. Ach, het is die
avond met het wandelen toch nog wel goed gekomen,
maar het incident was er niet minder om.

Wij, de wandelaars, luisteren niet. Staan maar een
beetje te kletsen met elkaar, of dromen over van alles
maar horen niet wat de trainer voor mededelingen doet.

Een volgend incident deed zich enige tijd later voor.

Wij wandelen normaal zo'n 10 tot 11 kilometer, tenzij de
trainer een lange wandeling heeft aangekondigd.

Wil je op tijd thuis zijn of heb je geen zin in een langere
wandeling, dan mag je van Patrick wel één keertje over-
slaan.

Zo ook de lange wandeling op dinsdag 22 juli. Duidelijk
aangekondigd op dinsdag 15 juli. Wij, de wandelaars,
luisteren niet. Staan maar een beetje te kletsen met
elkaar, of dromen over van alles maar horen niet wat de
trainer voor mededelingen doet.

En ja, dan is het dus lang, en ben je later terug.

Met alle commoties van dien.

Begrijp je nu de noodzaak van www.www.net?

Als goedwillende trainer heb je ook grenzen.

Wellicht een tip voor alle trainers om hun programma te
publiceren op www.gach.nl.

André Verweij
juli 2008.
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ZONDAG
28 SEPTEMBER
2008

DAG WOoOoOUD XPEDITIE

Meedoen.....opgeven!
De tocht wordt een succes als veel mensen meelopen.
Geef je op! DIT WEEKEND IS DE LAATSTE KANS!
Het kan met een formulier dat in de hal van het clubhuis hangt.
Via de website is het nog sneller en gemakkelijker.
Zoek een paar mensen uit je wandel- of hardloopgroep,
ga met je gezin of andere familieleden.
Maak een leuk groepje om door het bos te wandelen.
Wij zijn er (bijna) klaar voor en jullie.....?
We zullen nog een tip van de sluier oplichten...sudoku.

Christine, Ans, Jaap en Hans

Beginpus
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EVENEMENTEN
GAC

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

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

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

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

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

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

Foto cees v/d graaf || « Vverlichting

e Telefoon

Tel. 035-6247423
e-mail: foto.emma@planet.nl

VAN SMALFILM NAAR DVD | | JEREGHFIER] = Oweo

Etcltrotechniek & Bow

e Sterk- en zwakstroom

Emmastraat 36 - 1211 NH Hilversum e Brand- en inbraakbeveiliging

.l |'||L|1i

el erlnay

Coehoornstraat 20
1222 RT Hilversum
Tel. (035) 683 33 20

C|FA-E}.bEL.
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Een heel andere invalshoek met betrekking tot waar
wij wandelen - of hardlopen, dat maakt in deze niet
zo heel veel verschil - is de perceptie van wat wij tij-
dens het wandelen allemaal zien. Ik geef toe dat dit
bij het hardlopen wat lastig is, maar bij het wande-
len is er toch volop ruimte om de omgeving, de
vogels en de bloemen in je op te nemen. Mits
natuurlijk niet geheel in beslag genomen door het
boeiende gesprek met jouw medewandelaar m/v.

Zo is mij al diverse keren overkomen dat wij de nieuwe
oprit van de bus naar de A27 overstaken. Dit buitenge-

wone stukje infrastructuur voor het openbaar vervoer is
een staaltje van ambtelijk vernuft welke zijn gelijke in de
Hilversumse regio niet kent.

Je moet het alleen wel willen en kunnen zien.

Foto 1 (boven) geeft een overzicht van het geheel,
Foto 2 en 3 geven enige bijzonderheden wie er allemaal
niet van de oprit gebruik mogen maken.

Eerst de uitgangsstelling waarmee de werkgroep
"Oprit bus A27" te maken kreeg:

"Ontwerp een verkeerstechnisch verantwoorde oprit,
waarbij rekening moet worden gehouden met het feit
dat er alleen maar bussen van het openbaar vervoer van
de oprit gebruik mogen maken, de voetgangers wel de
oprit mogen oversteken maar niet op mogen lopen rich-
ting A27 en er geen wild via de oprit de A27 op mag
komen en de buschauffeur weet dat hij een wildrooster
passeert en daarna een snelweg oprijdt."

Het bovenstaande mag best twee maal gelezen
worden.

Het moet ons nu duidelijk zijn dat dit geen geringe doel-
stelling is. De werkgroep heeft dan ook na bestudering

van de stelling aan het gemeentebestuur om uitbreiding
van de werkgroep gevraagd met een deskundige op het

gebied van het leefgebied van het wild en een deskun-
dige op het gebied van menselijk wandelgedrag.

Voor het wild was men er na een viertal vergaderingen
wel uit. Een wildrooster, aangepast aan het gewicht en
de wielmaten van de bus, moet de toegang van het
wild tot de oprit verhinderen.

=Y

START TO FINISH vormpaving

vormgeving van idee tot drukwerk huisstijlen

Ron Meijer

Prof. de Jongstraat 17
1221 HX Hilversum
035 - 68 507 19

email | info@starttofinish.nl

advertenties folders | magazines websites




Het laatste item - het wandelgedrag - was het moeilijkst
in kaart te brengen. Pas na maandenlange observatie
van het opritgebied was het de werkgroep duidelijk dat
soms enkele malen per maand er een wandel- dan wel

naar nu blijkt een foutieve - is om te denken dat er naar
willekeur met verkeerslichten en verkeersborden is
gesmeten. Nee, juist voor iedereen is de juiste informa-
tie beschikbaar.

Niemand, behalve de bus van het openbaar vervoer,
mag de oprit oprijden. Het was de commissie duidelijk
dat niet elke bus door dezelfde buschauffeur gereden
wordt, daarom is voor de nieuwkomer die de route voor
het eerst rijdt ook duidelijk gemaakt dat er een wild-
rooster is, en dat een snelweg opgereden wordt. Een
staaltje van doordenken. Voor de GAC zijn nu speciale
bordjes geplaatst waarmee wordt aangegeven dat hier
de oprit mag worden overgestoken.

Foto 4.

Het geheel maakt duidelijk dat de werkgroep er alles
aan gedaan heeft zich in te dekken tegen welk misbruik
dan ook van de oprit. Tevens is de verkeersveiligheid
afgedekt door een afdoende systeem van verkeerslich-
ten. De GAC mag toch de oprit oversteken, het wild
wordt geweerd. Het is een stukje verkeersbeheersing
waar wij best wel trots op mogen zijn. Een klein ding in

hardloopgroep vanuit het bos het smalle pad volgde
welk onder het viaduct van de A27 doorloopt.

Het was jammer dit te verbieden. Maar voetgangers

mogen niet de oprit oplopen naar de A27, ook hier
moest duidelijkheid in komen. De eerste gedachte -

André Verweij
Juli 2008.

ons wandel- en hardloopgebied waar wij nu niet meer
achteloos aan voorbij zullen gaan.

TROTS OP
CAROLUS

Er waart weer een nieuwe hype
door Nederland. We moeten weer
ergens trots op zijn. Trots op Rita,
Pita of Lita. Trots op Nederland ,
desnoods op Jan Peter. Of de
Gooise Atletiek Club trots is op
de Carolus groep weten we niet.
We worden nergens genoemd en
we hebben al eens eerder laten
merken dat we dit toch een
beetje vreemd vinden.

\Wat moet een sportvereniging met
allemaal jonge mensen in de kracht
van hun leven met een groepje
Grootvaders en 1 Grootmoeder.
Vergeleken met andere jeugdige
GAC sporters is de fleur is er natuur-
lijk een beetje af en wij denken dat
de GAC dit groepje nu niet direct
ziet als een reclame voor een atle-
tiek

vereniging waar slechts prestaties
op de

atletiekbaan tellen.

Onze prestaties liggen in het door-
zettings

vermogen om elke Dinsdag en
Zaterdag (weer of geen weer, en dat

vaak al tientallen jaren lang) hard te
lopen. We willen wel oud worden
maar als het even kan zo lang moge-
lijk op een gezonde manier. Het
ware te wensen dat een groot deel
van de bevolking op dezelfde manier
in beweging zou kunnen komen.

De Gooise Atletiek Club is van een
kleine atletiek vereniging een grote
recreatiesport vereniging geworden
waar elke leeftijdsgroep levenslang
een plaats moet kunnen vinden. De
recreatiesportgroep zou verder moe-
ten gaan in haar ontwikkeling en
ook een rol moeten gaan spelen in
gewichts-beheersing en stress
bestrijding. Waarbij voor de oudere
leden vooral het sociale contact een
belangrijke rol speelt.

Het bestaansrecht van de recreatie-
sport zou dan nog belangrijker kun-
nen worden..

Natuurlijk moet de wedstrijdatletiek
ook alle aandacht krijgen, maar het
is een andere sport en meer een
zaak van jeugd en jongeren met
andere motieven.

Het geeft altijd een goed gevoel als
je ergens trots op kunt zijn.

Onze sport geeft ons nog steeds
veel voldoening en wij doen dan ook
graag mee met de nieuwe hype.

TROTS OP CAROLUS.

Henk (Carolus)Kolman-
namens de Carolus groep.

GAC

CAROLUS
BLIJFT BEWEGEN !
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PS.

Deze trots
maken we
zichtbaar in
ons nieuwe
shirt.
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Het is niet de eerste keer dat we in dit blad wat
lezen over de groep van wijze oude lopers; de
CAROLUSGROEP.

Onderstaand (of bovenstaand) artikel doet mij weer
aan hen denken. Wat hier in staat, wisten zij al lang
en ze hebben daar dan ook geen onderzoek voor
nodig. Kent u ze eigenlijk al? Ze lopen elke dinsdag-
en zaterdagochtend hard. Ze zijn te herkennen aan
hun t-shirts met kleurig opschrift:

Ze zijn allen boven de 65 jaar, de meeste al dik in de
zeventig maar dat is niet goed te zien! Een aantal van
hen lopen al meer dan veertig jaar samen bij de GAC.
Eén van de heren liet me trost het t-shirt zien en zei:
“Kijk Lineke, hierin wil ik begraven worden!"” |k zag het
al voor me die kist die een beetje schudt ....

Om, ondanks hun jeugdige uiterlijk, toch respect af te

PR A vl i e § g A F

dwingen vanwege hun hoge leeftijd krijgen de

Carolusleden op hun 85ste hun geboorte jaar op hun
rug bedrukt. Dus dames en heren van de GAC, alsu
een Carolusloper met een rugnummer ziet: PETJE AF!

(en maar hopen dat je zelf zo ver komt...)

Lineke
BRASpenning

GAC

CAROLUS
BLIJFT BEWEGEN !
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Wie jong wil blijven,
moet gaan hardlopen

“LUW Ren jezelf gezond

en extra stmulans om regelmatig

die sportschoenen vast e strikken
eneen rondje door het bos Le rennen:
hardlopen vertaagt et veroude
ringsproces en vermindert de kans
op een vioegu jdige dood.

Firny tearn van het Stanlosd Viniversi-
ty Medical Center heeft het goede el
let van rennen op de gerondheid he
wegen. Oudere joguers bleken in hun
studiv twee keer 2o weinig te sterven
aan zivkies als kanker dan hun niet
rennende levlujdgenoten. Ook keiden
de jogaers cen gesonder beven met
minder kwaaltjes.

Do wetenschappers volgden vijl-
honderd hardlopers gedurende meer
dan twintig jaar, en vergeleken hun
gerondheid met die van cen even gio-
be groep nietrenners, Alle proefper-
sonen waren hij het hegin van de stu
dbe in de vijltig. Negentien jaar later
was 34 procent van de nlet-hardho-
s gesiorven, Wgen IS procent van
de renners. Beide groepen kiegen

meer kwaaltjes naarmale re ouder
werden, maar bij de hardiopers be-
gon het proces van altakeling gemid
deld zestien jaar later. De gerond-
heidskdool wssen joggers en niet-jog-
gers wierd steeds hreder, zells woen de
proefpersonen al over de negentig
waren.

Rennen bleek niet alleen hart- en
vaalzickien tegen Le gaan, maar bleck
ook de kans op kanker, infectiesickien
in andere doodsoorzaken e vierklo
nen. Deonderzockers waren nog bang
dat renners meer fisico liepen op ge-
wrichusshjage en eerder een knicope
ratie mouden mocten  ondergaan,
maar z¢lis dat hleck niet het geval.

Natuurlipk bleven de hardiopersniit
Lok i lengte van dagen jogeen. Aan hat
begin van de studie lepen z2e a0'n vier
uur per week; rond hun 75ste was 76
minuten voldoende om hen een e
ponde voorsproong e lawen behouden
op hunonsportiew leeftjdgenoten,
Lonneke Kok

(UIT HET DAGBLAD “DAG” VAN 15 AUGUSTUS).
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i DID IT ¢

(MY WAY)

Beste GAC vrienden,

In 2007 schreef ik een stukje in
het clubblad over mijn missie om
in 2008 mijn eerste hele triatlon
te ondernemen. Afgelopen zater-
dag 30 augustus is deze missie
met vlag en wimpel geslaagd!
Aangezien ik mezelf heb aangemeld
als stukjesschrijver grijp ik deze
gelegenheid aan om mijn belevenis
met jullie te delen.

Hoe beschrijf je nou deze belevenis
als het nog nauwelijks tot je door
gedrongen is dat het gelukt is. Ik zal
proberen mijn gedachten op papier
over te brengen. Na 3x de kwart tri-
atlon van Weesp te hebben gedaan
heb ik mijn zinnen gezet op de hele

klassieke afstand (3,8km zwemmen,

180km fietsen,en 42,2km lopen)
Aangezien dat het officiéle WK long
distance (3x olympisch) ook dit
weekend was had dit meer body en
leek me geweldig om hier aan mee
te doen. Uiteindelijk heb ik me in

januari ingeschreven en na overma-
ken van een behoorlijk bedrag had ik
het zwart op wit en kon ik er niet
meer onderuit (voor mij een extra
stimulans) Ondertussen was ik in
2007 ook lid geworden van de TVH
waar ook menig ander GAC lid te
vinden is. Het zwemmen ging me
redelijk af maar nog lang niet vol-
doende om 3,8km te zwemmen (dat
zijn 152 baantjes in het zwembad)
Ook het fietsen was voor mij onbe-
kend terrein en 180km, tja die
afstanden hoorde ik alleen tijdens
de tour de France voorbijkomen.

En dan het lopen, niet onbekend
voor mij maar ik heb toch echt maar
1x een marathon gelopen en dat
was in 2004 in Noorwegen dus ook
niet echt recentelijk.

Dus waar begin je dan? Eerst maar
routine met zwemmen opbouwen.
2x in de week het zwembad in en
goed luisteren naar de trainer hoe
het werkt om efficiént te zwem-

men. Je moet op veel dingen letten,
je armslag, hoe steek je je arm in
het water, hoe adem je het makke-
lijkst, beenslag uit je heupen en niet
uit je knieén, arm doorhalen onder
water etc etc en dan alles in de
goede volgorde!! In het voorjaar
kwam de omslag en kreeg ik de
slag te pakken. De laatste weken in
het 50mtr bad in Huizen kon ik wer-
ken aan mijn duurvermogen.
Continu aan m’'n techniek denkend
ging het zwemmen me wonderbaar-
lijk makkelijk af. Deze beleving gaf
mij extra vertrouwen in het zwem-
onderdeel Mijn heel grote dank gaat
uit aan Henrie Swankhuizen van wie
ik z'n wetsuit heb kunnen gebrui-
ken. Ik blijf mij verbazen hoe je in dit
pak past want ik heb me echt in dit
pak moeten persen maar het zat
dan ook gegoten (niet lullig bedoeld
hoor)

Dan het fietsen. Hier ben ik echt
niet voor geschapen. |k heb een
redelijke fiets maar hoe train je in
...snaam 180km fietsen. Na wat
omzwervingen rondom Soest kwam
ik op het lumineuze idee om het
rondje Gooimeer (van de
Gooimeerloop) te fietsen. Dit rondje
is vanaf mijn huis ruim 62km dus
dat is tenminste meetbaar. Deze
ronde heb ik een aantal maal kun-
nen trainen maar die %4@&+£ tijd
wat dit kost. Over deze ronde deed
ik zo'n 2,5 uur dus was ik verplicht
om dit in het weekend te doen en in
de zomer kon het wel eens s
avonds. In latere trainingen heb ik
dit langzaam uitgebreid naar 87 km
maar verder kwam ik niet. Ik wilde
deze ronde nog een keer 2x doen
maar is er nooit van gekomen dus
jullie begrijpen dat ik me over het
fietsen best zorgen maakte. Op dit
onderdeel kwam een stuk discipline
kijken en dat schoot nog wel eens
tekort. Ik heb hierdoor wel veel
meer respect gekregen voor die
afstandtijgers die in het weekend
tochtjes maken van 100/120km.

Tja en wat te denken van het lopen.
Ik wilde gewoon mijn eigen trainin-
gen blijven volgen maar die zijn niet
ingericht om naar een marathon toe
te werken. Dan maar gewoon veel
trainen. Heel af en toe liep ik voor
mezelf wel een langere afstand
maar dat zet natuurlijk geen zoden
aan de dijk.

30 augustus kwam steeds dichterbij
en de aandacht vanuit de loopgroep
werd steeds heftiger en de druk
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nam toch wel toe moet ik toegeven.
Hoe meer er over werd gepraat hoe
meer vraagtekens ik toch wel kreeg
maar in mijn hoofd had het een soli-
de plek dus dat heeft me altijd op
de been gehouden dat ik niet zou
afwijken van mijn missie. Ik wil hier-
bij iedereen bedanken voor alle aan-
dacht en succeswensen die ik heb
gehad gedurende de afgelopen tijd.

Nu de wedstrijd van 30 augustus.
Na een zeer onrustige nacht heb ik
de wekker om half 5 een knal gege-
ven. Vrijdags had ik mijn fiets en
loopspullen ingeleverd in Almere
wat mij een onbehagelijk

gevoel gaf want voor je

gevoel ga je incompleet

weg. 05.15u in de auto

naar Almere want om

07.00u was de gezamen-

lijke loop naar de zwem-

start waar om 07.30u het
startschot zou klinken.

Om 06.00u mijn loopspul-

len klaargelegd en mijn

fiets voorzien van de nodi-

ge bidons en gels (regel-

rechte epo) Helm klaarleg-

gen en alles nog eens

dubbel checken. Banden op
spanning brengen en dan
omkleden.

Daar gaan we dan. |k wist

dat de nodige supporters

naar de start kwamen maar

die waren natuurlijk al bij

het surfstrand (700mtr ver-

der) dus 700 mtr vol adre-
naline en stress en span-

ning naar de start lopen en

daar leek maar geen einde

aan te komen. Hoeveel
spanning kan een mens aan?

Ik had de afgelopen weken meer tijd
doorgebracht op de wc dan achter
mijn pc! Gelukkig werd ik door mijn
familie en Chris en Brigitte opge-
wacht wat ik erg waardeerde en me
een warm gevoel gaf. Gelukkig kon
ik mijn spanning omzetten in een
energieboost en toen het startschot
klonk dacht ik: Nu is het mijn beurt
om het waar te maken. 400 man en
vrouw het Gooimeer in en gelukkig
kon ik al snel in mijn ritme komen
zodat ik mijn geleerde techniek in de
praktijk kon brengen. Het zwemmen
liep geweldig en na de landlap
(1,7km) weer het water in voor de
slot 2,7km. Na 1 uur en 14 minuten
mocht ik uit het water klauteren en
dan merk je hoeveel werk men
heeft afgeleverd aan de organisatie.
Heerlijk dat applaus na het geborrel

van het water. Gauw pak uit en op
naar de wisselzone. Rustig de tijd
genomen om mijn fietsschoenen
aan te trekken. Gauw een blikje cola
achterover slaan en gaan met die
banaan. Op naar 180 zware kilome-
ters. Na toegejuicht te zijn door jan
en alleman ebde het geluid weg op
weg naar Huizen waar het keerpunt
was om vervolgens de polder in te
duiken. Wat is die polder dan fuc-
king groot (sorry voor deze uitbars-
ting maar zo voelde het nou een-
maal) Eindeloze wegen zonder
publiek, alleen de landmacht en de
verkeersregelaars maar zie ik daar

FRANK AALTEN

LET

INDRUKWEKKENDE
TRIATHLON NEER

Almere-Haven - zaterdag 30 augustus,

12 minuten over 8 ‘s avonds.

Frank Aalten maakt waar wat hij maanden
geleden in zijn kop heeft gezet en komt
over de finish van de UPC Holland Triathlon

in een tijd van 12:42:56.

Een heel erg indrukwekkende prestatie:

3.8km zwemmen in 1:14,
180km fietsen in 06:39,
de marathon in 4:32.

Frank, proficiat.

Al je loopmaatjes zijn trots op jou en op

je doorzettingsvermogen.

toch 2 bekende gezichten, ja hoor
Chris en Brigitte hebben de auto
genomen en staan daar pontificaal
op de kruising aan te moedigen.

Na 60km kom ik door in 2 uur en 4
minuten wat voor mij een toptijd is
en eigenlijk iets te snel is dus gas
terug in de 2e ronde. In de coach-
post waar Trudy klaar zou staan voor
aanvullen van mijn voeding ging iets
fout waardoor ik haar miste en de
2e ronde genoegen moest nemen
met wat ik nog had en dat bleek
gelukkig toereikend. De 2e 60km
ging in 2 uur en 10 minuten wat mij
heel erg verbaasde want ik voelde
me nog steeds erg goed en had er
120km op zitten. Een afstand die ik
nog nooit had gefietst! Dit gaf mij
een hoop vertrouwen en heb de 3e
60 km nog meer rust genomen.
Helaas moest ik 2x stoppen omdat

mijn voeten sliepen wat een naar
gevoel was. Toch maar die schoenen
even uit en bijkomen. De bordjes
van 150 en 170km vergeet ik niet
gauw meer, wat een kick! Nog maar
10km en wind mee. Nog meer drin-
ken en me alvast voorbereiden voor
het looponderdeel. Na ruim 8 uur
sporten kon ik me op gaan maken
voor de marathon. Niet normaal dat
je dan zo kan relativeren en het
woord marathon kunt noemen of
dat je gewoon even een loopje gaat
doen. Precies bij de stop van het
fietsen stond mijn “publiek” te joe-
len,niet normaal wat er dan door je
heen gaat. Fiets af en
zelfs in looppas naar mijn
plekje om m'n loopschoe-
nen aan te trekken. 2e
blikje cola achterover
slaan en gauw nog even
plassen, pet op, gel ach-
terin (mijn shirt natuurlijk)
en dan de verkeerde kant
oplopen! Ik werd geluk-
kig snel gecorrigeerd dus
hup via de start/finish het
loopparcours op.

Dat kwam hard aan, die
temperatuur, ik had hier
niet echt last van met
zwemmen en fietsen
maar met wat wind in de
rug en de zon pal op mijn
hoofd sloeg de hitte toe
als een mokerslag en dat
was even schrikken. Ik
nam me voor om bij elke
drinkpost te stoppen en
langzaam lopend alles
aan te pakken want laten
we eerlijk wezen wat
maken die paar minuten
dan nog uit. Vooral niet kapot gaan
en blessure's voorkomen was mijn
enige gedachte. De eerste ronde
(ruim 14 km) werd in 1 uur en 23
min afgelegd. Ik moet bekennen dat
ik op dat moment geen enkel besef
had van tijd dus die rondetijd kon
mij echt even niks schelen. De 2e
ronde was in een woord K.. want ik
kwam maar niet in mijn ritme en dat
koste veel energie en ook best wel
wat vertrouwen. Gelukkig stonden
Ruud,Marijke,Caro en Peter op een
strategische plek en vlak daarna
werd ik verrast door Adrie en Andre.
Ik heb me heel erg op de km bord-
jes gericht en als je dan de 30km
bordjes ziet ga je pas beseffen dat
het eind in zicht is en tja dan komt
er iets naar boven wat ik niet kan
omschrijven maar velen van jullie
zullen herkennen. Het zicht van de
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haven (letterlijk dit keer) komt dan in
zicht en op die ellenlange dijk trek je
jezelf naar die finish. Op de een na
laatste verzorgingspost werd ik nog
vriendelijk voorzien van bouillon en
toen besefte ik dat ik het ging
halen. Nog 2 %2 km en nogmaals
langs mijn trouwe supporters, dit
wordt mijn moment en daar ga ik
eens even van genieten.
Onbeschrijfelijk wat een heroisch
gevoel dat is, helemaal uit m'n dak
en na 12 uur 42 minuten en 56
seconden kon ik zeggen | DID IT

onderdrukken en de waterlanders
kwamen tevoorschijn. Ik heb
gewoon de hele triatlon volbracht en
nog in een geweldige (voor mij dan)
tijd. Na de omhelzing van mijn
vrouw en familie en felicitaties van
de geweldige supporters begint het
door te dringen. Champagne werd
geopend en de fototoestellen

deden hun werk. Ik werd er zelfs
even verlegen van. Na een half uur-
tje begonnen m'n benen wel vol te
lopen en ben ik mijn spullen gaan
opzoeken maar voordat ik dat deed
wilde ik kostte wat het kost mijn
finisher shirt hebben, mijn trofee!
Wonder boven wonder heb ik zon-
dag niet heel veel last gehad en ben
nog in Almere de WK deelnemers
gaan aanmoedigen, die voor mij
zaterdag zo hard geklapt hadden.
Echter na 2 uurtjes ben ik toch maar
naar huis gegaan. Zondag werd ik
nog verrast door Chris en Brigitte
die nog wat aansterkende spullen
kwamen brengen. Helemaal top.
Momenteel is het maandagavond
23.45u en sluit ik zo dit lange epi-
stel af anders ben ik erg ver over de
deadline en dat wil ik met mij eer-
ste stukje niet op mijn geweten
hebben. Maar voordat ik afsluit wil
ik uit de grond van mijn hart ieder-
een bedanken die zo mee geleefd
hebben en mij door deze missie
hebben heen geholpen en ik wil
perse de volgende namen even
noemen: Mijn zus en zwager en de
4 kinderen die er vanaf 7.00u er al
bij waren en tot het eind gebleven
zijn, Chris, Brigitte, Henri, Ruud,
Marijk, Caro, Peter, Adrie, Andre,
Mijn broer en zijn vrouw en 2 kinde-
ren, de trainers van de GAC en de
TVH, al mijn loopmaatjes en bovenal

Trudy en Mara die de afgelopen 1%
jaar mij gesteund hebben en wel
eens hebben afgevraagd waar ik
mee bezig was maar toch om
07.00u aan de start stonden om mij
naar deze ongelooflijke ervaring te
schreeuwen. |k ben wellicht namen
vergeten maar ook die ik niet heb
genoemd maar in gedachten bij me
waren BEDANKT.

Voor de cijferfreaks hier nog even
de tijden van de missie en wie weet
wat er volgt........ hah

Zwemmen:

1,7km 21.03min, 2,7km 53.37min
= 3,8kmin 1.14.40

Wissel: 8.05min

Fietsen:

1e 60km 2.03.42, 2e 60km
2.10.17 3e 60km 2.25.35 =
180km in 6.39.33

Wissel: 7.52min

Lopen:

1e 14km 1.23.02, 2e 14km 1.34.22
3e 14km 1.35.24 = 42,2km in
4.32.48

Totaaltijd=
12.42.56 (inclusief wissels)

Frank Aalten
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Al vele jaren hebben wij ons hart
verpand aan ons geliefd
Noorwegen omdat het daar zo
heerlijk rustig is in een onover-
troffen indrukwekkend mooie
natuur.

Graag willen wij verslag doen over
onze halve marathon in het plaatsje
Hornindal vlakbij de Nordfjord.

Het Hornindalmeer is met 514
meter het diepste meer van Europa
en omgeven door prachtige bergen.
In 2004 heb ik daar voor het eerst
kennis gemaakt van de geneugten
van een hele marathon samen met

loopmaatje Frank Aalten. Hoewel ik
tijdens die marathon te weinig de
tijd genomen heb om onderweg te
genieten, smaakte deze prachtige
omgeving en de gezellige sfeer naar
meer. Aangezien een lastige achilles-
peesblessure verdere marathon
aspiraties stillegde, zou een halve
toch goed te doen moeten zijn.
Twee jaar geleden hebben Ruud en
ik besloten om tijdens de vakantie
even die halve tussendoor te doen:
het was toen 26 graden en behoor-
lijk zwaar. Dus dit jaar wilde wij dat
kunstje wel over doen: het liefst in

een strakkere tijd dan 2 jaar geleden...

Wij hadden ons goed voorbereid
met een heerlijke zonnige training
van 18 km op een zondagmorgen
met enkele loopmaatjes die afgeslo-
ten werd met een fantastische lunch
aan de Vecht verzorgd door
Ronald&co.

Tijdens de eerste vakantiedagen
heerste er een heuse Noorse moes-
son waaraan geen einde leek te
komen: de regen viel met bakken uit
de hemel en het was koud in ons
tentje. Daardoor konden wij maar




kleinere bergtochten maken en pas
2 dagen voor de halve marathon
konden wij een lange tocht maken.
Uitgerekend op die dag begon de
echte Noorse zomer zoals wij die al
70 vaak hebben meegemaakt: strak
blauwe lucht en boven de 25 graden.
Het was wel afzien want de berg-
tocht viel wat langer uit: 9 uur en
dus niet echt een optimale voorbe-
reiding voor een loopje.

Het hoge luchtdrukgebied had zich
inmiddels stevig boven Noorwegen
genesteld zodat het op die 26e juli
's morgens al tegen de 30 graden liep.
Geen moment getwijfeld of wij wel
zouden starten, tenslotte hebben wij
met de mooiste halve marathon te
maken die er volgens ons bestaat.
Wij hadden die 26 graden 2 jaar
geleden ook overleefd en dus die
paar graden meer moest ook wel
lukken.

Er startten 40 atleten de hele en 40
de halve marathon en niemand van
de atleten leek zich druk te maken
over de hitte. Behalve de buiten-
landers dan, want zeker 6 vooraf
ingeschreven buitenlandse atleten
verschenen niet aan de start.

Noren zijn mensen van weinig woor-
den: in de bus naar de start hoorden
wij alleen maar wat gemompel en
voor de rest doodse stilte.

Op een landweggetje klonk het
startschot en direct daarna begon
het eerste valse plat. Nu ik voor de
derde keer op bekend terrein liep
besloot ik meer van de omgeving
te genieten en vooral eens de valse
platmomenten te tellen.

Welnu het waren er 6! En dit was
nog maar de helft van de hele!
Frank onze eerste marathon krijgt er
weer een gouden randje bij!

Het verkeer ging met een wijde
boog om ons heen (volgens goed
Noors gebruik) en het asfalt sidder-
de van de hitte. Het meer glinsterde
verleidelijk en oh wat loopt je tem-
peratuur op met al die stijgingen.
Met inmiddels 30 graden in de
schaduw koel je met dalen echt niet
meer af. Onderweg hoorde je nie-
mand klagen: doodse stilte zoals het
in de Noorse natuur betaamd.

Om de 5 kilometer stond precies op
het moment dat je echt dreigde in
te storen (zo niet te smelten) een
drankpost. Als je bedenkt dat het
dorpje Hornindal uit ongeveer 1000
inwoners bestaat is het wel de
moeite waard om die drankposten
extra waardering te geven.

In de brandende zon (ze doen hier
niet aan parasols) staan daar twee
vriendelijke dorpsbewoners met een
gedekte tafel waarop drie soorten
sportdrank, water en Cola geflan-
keerd door een berg chips en bana-
nen. En niet te vergeten de water-
bakken met sponsen plus onderweg
ook nog oude dames gewapend
met tuinslangen.

Die 30 graden was echt afzien.
Volkomen oververhit keek ik bij het
10 kilometerpunt op mijn horloge en
zag tot mijn schrik 1 uur staan. lk
had Ruud net achter mij gelaten
nadat de fotograaf ons vlak voor die
langste steile klim (2 km lang: hoe
hebben Frank en ik dat in vredes-
naam gered na 32 km marathon
lopen?) op de gevoelige plaat had
vastgelegd.

Dat uur op mijn horloge was een
extra moeilijk moment want even
ging het door me heen dat ik voor
het eerst boven 2 uur zou finishen
en daar was ik nog niet aan toe.
Mijn horloge aan de kant gooien
was een optie; ik besloot maar niet
meer op dat ding te kijken.

In plaats van de tunnel moesten wij
het oude smalle weggetje nemen
waarop het zwaar lopen was.

Aan het eind kwam gelukkig het
dorpje in zicht terwijl het meer maar
lag te glinsteren in de brandende
zon. Het was toen nog maar 4 km
naar de finish (in Noorwegen tellen
ze de kilometers af en dat is echt
heel prettig) en tot mijn verbazing
zag ik de atleten die ik de hele weg
ver voor me uit zag lopen steeds
dichterbij komen. Dat gaf mij GAC
vleugels Vooral toen ik in de laatste
kilometers voor de atletiekbaan nog
meerdere lopers in kon halen.
Misschien dan toch voor die ellendi-
ge 2 uur finishen? Niet meer op
mijn horloge gekeken sinds het 10
kilometerpunt en met verstand op
nul naar de finish gelopen.

Die finish heet hier in Scandinavié
geen finish maar Mal: hetgeen
‘doel’ betekend en dat klinkt toch
volgens mij veel positiever dan
‘einde’.

Een finish op een Noorse atletiek-
baan is heel speciaal want er heerst
daar een enorme rust. Er werd mij
een medaille omgehangen en een
tros druiven aangereikt met een
beker Solbear (bessensap).

Wat was ik blij om mijn schoenen
uit te kunnen doen die tot mijn ver-
bazing niet eens gesmolten waren.

Na 10 minuten was ik voldoende bij-
gekomen (het was gelukt: op 20
seconden onder de 2 uur) om Ruud
te verwelkomen die de atletiekbaan
op kwam: hij was volkomen overver-
hit mede omdat de man met de
hamer hem de laatste 4 kilometers
gezelschap had gehouden.

Onder het finishdoek ging Ruud op
de baan zitten omdat dat de enige
plek was waar een halve meter
schaduw was. Het is een apart volk
die Noren: zij nemen het leven en
vooral het weer gewoon zoals het
is. Als het regent zie je niemand zich
druk maken en hoor je zelden
gemopper en als het bloedheet is:
dito. Geen parasol of partytent te
zien. De halve marathonlopers
deden er in deze hitte 10 tot 15
minuten langer over en de hele
marathonlopers minstens een half
uur. Niemand is uitgestapt of niet
goed geworden onderweg met dank
aan die dorpbewoners met hun
gedekte tafeltjes.

Opnieuw was het een geweldige
ervaring om in ons geliefd vakantie-
land met zijn indrukwekkende natuur
rond dit prachtige meer te lopen.

Bij de plaatselijke supermarkt kochten
wij heerlijke koude kefir, chips en
bier, waarna wij eindelijk bij het
meer neerploften. Reken maar dat
het heerlijk zwemmen was in dat
kristalheldere water.

Kortom het blijkt een goede ervaring
om met je GAC benen op vakantie
te gaan en een ‘loopje’ te doen
want zo komt je wel bij je Mal (doel
dus).

Ruud en Marijke van Bokhorst
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Zaterdag 13 september
Vlinderloop Utrecht
Website: ~ www.houten.com/avh
Afstanden: 5,2 km, 11,1 km, 15,2 kmm 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 13 september

Fishpotatorun Emmeloord

Website:  www.fishpotatorun.nl

Afstanden: 12,8 km 16.15 uur

De loop gaat van het vissersdorp Urk naar de
‘aardappelstad' Emmeloord over een afstand van 12,8
km. U wordt per bus vervoerd van Emmeloord naar Urk.

Zondag 21 september
Halve van Hoogland Amersfoort
Website: = www.halvevanhoogland.nl
Afstanden: 21,1 km 12.55 uur 10 km 12.50 uur

en 5 km 12.45 uur
Het parcours bestond uit 3 rondes van 7 kilometer, dit
wordt echter dit jaar aangepast, vanwege de drukte.
Het loopt in ieder geval door het park Hoogland-West,
de rest staat nog niet helemaal vast.

Zondag 28 september
Fortis Singelloop Utrecht
Website:  www.fortissingellooputrecht.nl
Afstanden: 21,1 km 12.55 uur 10 km 12.50 uur

en 5 km 12.45 uur
De oudste stratenloop van Nederland die als doelstelling
heeft uit te groeien naar een snelle internationale
10-kilometer.

Zondag 5 oktober

Parkstadrun Amsterdam
Website: ~ www.parkstadrun.nl

Afstanden: 5 en 10 engelse mijl 11.30

Het parcours loopt (grotendeels) over het skateparcours
rond de Sloterplas en bestaat uit 1 of 2 rondes.

Zaterdag 11 oktober
Vlinderloop Utrecht
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.

Zondag 12 oktober
Pijnenburg Bosmarathon 2008 Soest
Website: ~ www.bosmarathon.eu
Afstanden: 10.5 km 13.45, 21 km 12.30
en 31.5/42.2 10.30 uur
Onverhard parcours door de bossen van Landgoed Hees.
De marathon kan ook in estafettevorm gelopen worden.

Zondag 19 oktober

33e ING Marathon Amsterdam
Website:  www.ingamsterdammarathon.nl
Afstanden: 21 km 14.00 en 42.2 10.30 uur

De marathon die geen introductie meer nodig heeft.

Zondag 19 oktober

Maliebaanloop

Website:  www.maliebaan.nl

Afstanden: 6 of 10 km 12.00
en 10 km wedstrijd 13.30 uur

Het wedstrijdparcours wijkt af van het recreatie parcours

en bestaat uit 5 rondes.

Utrecht

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 Amersfoort
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.

Deze worden 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 schelpen-
paden. Het voert door het recreatiegebied Wolfskamer
en langs hetGooimeer.

Huizen

Zondag 2 november
18e Zilveren Turfloop
Website:  www.veemlopers.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.

Mijdrecht



Ik wil in de eerste aflevering sinds
maanden maar meteen met de deur
in huis vallen:

Voetballers en wielrenners zijn
intelligenter dan hardlopers!

Ik zou die stelling tot voor kort mee-
smuilend hebben aangehoord en
vervolgens met een ferm ‘Onzin!’
hebben beantwoord. Kijk naar een
doorsnee sportprogramma op tv en
je hoort van de ballende of fietsende
medemens vaak niet meer dan dat
de wedstrijd 2 x 45 minuten duurt
of dat Parijs nog ver is. Nee, dan de
Kamiel Maases of Bram Sommen.

Maar de tijden veranderen en sinds
ik in het voorjaar een brief ontving
van uitgeverij Weekblad Pers weet
ik beter. In die brief werd gezegd
dat het niet aan mij, één van de
abonnees, heeft gelegen. Maar toch
werd hét Hardlooptijdschrift van
Nederland om zeep geholpen.

Er werden, in de boekhoudersogen
van de uitgever, niet genoeg exem-

plaren verkocht van
‘Hardlooptijdschrift 427 En dus
werd de uitgave gestaakt. Einde van
het beste loopblad van Nederland.
Na zes afleveringen — snik.

‘42" had de vorm van een pocket en
bevatte ‘literaire’ verhalen. “Voor

v iz sl o e

lezers die lopen en lopers die lezen”
stond er op de cover. 42’ was een
broertje van het voetbalblad

‘Hard Gras’ en van het wielrenblad
‘De Muur’ Maar die twee bestaan
nog wel. Er zijn blijkbaar meer bal-
lers en fietsers die een kwaliteits-
tijdschrift op prijs stellen dan hard-
lopers.

Vandaar het begin van dit verhaaltje.

De cijfers

Hard Gras heeft een betaalde oplage
van ongeveer 10.000 stuks (elke
twee maanden) en van De Muur
worden vier keer per jaar 5000 stuks
gedrukt. Daartegen stak de verkoop
van ‘42" magertjes af: twee keer per
jaar 3000 exemplaren. En dus werd
het hardloopblad uit de wedstrijd
gehaald. Je kan dan pisserig doen
naar de uitgever — en ik zal dat zeker
niet nalaten — maar ook de niet-
lezers treft schuld. Pakweg 1 miljoen
atleten/renners/trimmers/joggers
hebben het laten afweten.

In blad nummer 6 stond een voor-
woord van Kees Kooman, die toen
nog niet wist dat het het laatste
blad zou worden.

“Paarlen voor de zwijnen.

Mijn vrouw vraagt me op te houden
een roepende in de woestijn te
willen zijn. Leg je erbij neer, zegt ze,
de gemiddelde televisiekijker wil
dansen met sterren (op ijs of op
parket), ook al zijn ze nog zo licht
van soortelijk gewicht, wil boeren
desperaat zien zoeken naar vrouwen.
Er is geen enkele reden om te ver-
onderstellen, roept ze, dat voor de
gemiddelde lezer andere normen
gelden.”

‘42’ was een leesblad, voor mooie
foto's of traingsschema'’s en voeding-
adviezen moest je elders zijn. Maar
ik verzeker jullie dat ik de originele
verhalen nu al zeer mis.

De verrassende kijk op wedstrijden,
de achtergronden bij beroemde
wedstrijden, of lopers, de humor, de
anekdotes en de gedichten.....

Voor allen die het blad nooit lazen
een paar voorbeelden.

Uit nr. 6. Rolf Bos:

“James Cleveland — JC - Owens
werd in 1913 in Oakville, Alabama
geboren, maar Jesse Owens zag in
1924 in Cleveland, Ohio het licht.
'Hoe heet jij?’ vroeg de blanke juf
op de eerste schooldag.

'J.C. Owens, mevrouw, klonk het
antwoord in het zuidelijke dialect
van de kleine knaap.

De juf, niet gewend aan de sou-
thern drawl: ‘Jesse?’

"Yes, ma'am, Jesse Owens!

J.C. durfde de blanke mevrouw niet
tegen te spreken, dat had hij nog
van zijn vader geleerd.”

Uit nr. 6. Johanna Spaey en Jac.
Toes:

“Van Adolf Hitler zijn nooit tijden
opgemeten toen hij in de Groote
Oorlog als ordonnans en koerier
door de Vlaamse Westhoek snelde.
Dat hij snel of op z'n minst slechts
matig bevreesd was, is een feit. (....)
Goede lopers waren erg gewild in
de Eerste Wereldoorlog. In een tijd
waarin gemotoriseerd vervoer
schaars of schier onmogelijk was op
het vaak erg krappe slagveld en
goed functionerende telefoonlijnen
nog niet de vrije telefoonmarkt
moesten behagen, was een bood-
schapper op een paar snelle benen
een zeldzaam goed.”

Uit nr. 5. Dolf Jansen:

“Qoit is er een architect geweest
die een kleedkamer annex douche-
ruimte voor amateursporters

D ———————————
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ontwierp en dat ontwerp is op alle
sportparken van Nederland toege-
past. Gebouwd. Tussen 1965 en
1990, denk ik zo. En die architect
had niet echt zin, die dag, of ruzie
met zijn vrouw, of beide. Een paar
ruwhouten banken, kleine raampjes
bijna op plafondhoogte, lelijke meta-
len haken die kort na oplevering
deels afbreken, koude tegels die
perfect bij die haken passen, douche-
putjes die net niet op het diepste
punt van de douches geplaatst zijn,
het ontwerp is perfect in zijn Oost-
Duitsigheid. Geen greintje schoon-
heid, MAAR HET DOET HET
TOCH?!"

Uit nr. 5. Ivo de Wijs:

“4 x 400 meter (vrouwen)

De wissel was niet goed gegaan

Ik zag haar bij de wasbak staan

En, lieve god, wat schrok ik toen

|k snapte wat ze stond te doen
Kokhalzend, bleek met angst en beven:
Ze moest het stokje overgeven”

Uit nr. 2. Theunis Piersma:
"Geinspireerd door trekvogels
probeerde de Amerikaanse bioloog,
schrijver en langeafstandsloper
bernd Heinrich eens zijn loop-
prestaties op te krikken door het
opdrinken van een beker slaolie.
Dit is het soort brandstof waar
vogels duizenden kilometers ver
mee komen. De nieuwsgierige,
maar in dit geval onfortuinlijke
Heinrich belandde al gauw in de
struikjes, geheel in stijl schijtend als
een reiger.”

Uit nr. 1. Gijs Wanders:

"Voor me ligt de agenda van 2005.
Daarin had ik overmoedig wat loop-
jes in de aanloop naar Rotterdam
genoteerd: Egmond, Apeldoorn,
Schoorl. Want ik had voor het nieuwe
jaar één goed voornemen:
deelnemen aan de marathon van
Rotterdam in april. Of anders die
van Land van Maas en Waal in
september, maar toch zeker die van
New York in november.

Maar het ertrouwen is weg. |k vraag
me zelfs af of ik ooit weer een
lange afstand zal lopen.. |k maak
geen kilometers, de snelheid is er
niet meer en de animo wordt over-
schaduwd door tegenslagen.

De twijfel is zo groot dat ik mijn
medaillekast niet in mijn nieuwe
werkkamer durf op te hangen.”

Uit nr. 1. Rolf Bos:

“De Keniaanse marathonloper
Kenneth Cheruiyot won in 2000 de
marathon van Rotterdam en in de
jaren daarna werd hij tweemaal
tweede. Op 17 februari 2003 schoot
hij in West-Kenia een man door het

hoofd. Een ongeluk? Of toch moord.

Een poging tot reconstructie.”

Het blad 42’ stond vol met bijzonder
verhalen en achtergronden. Nee,
dat schrijf ik verkeerd. Het staat er
nog steeds vol mee. Het is een
schande dat er geen nieuwe num-
mers meer uitkomen, maar de oude
zijn er nog. Dit was geen blad wat
je na lezing weggooide. Het belandt
zelden in de oud papier container
van de GAC. ‘42’ staat op de boeken-
plank en wie verstandig is kijkt of er
nu nog exemplaren bij De Slegte of
Frans Melk staan.

Joost Huijsing

(Mocht er een doorstart komen,
waar een paar maanden geleden
nog wel sprake van was, dan ben ik
de eerste om het hier met veel
gejuich te melden.)

Aug
8 Strandloop Ouddorp, 10 km
Angeli Blankers, 1e V30 43.22
16 Vitens Triatlon Veenendaal
Ruud van den Broek M40 2:14.38
Jos van Langh M40 2:28.50
Hans Vervoort M50 2:36.14
16 Olympische triathlon, Bejing
Sander Berk, 31e Msen 1:52.17
21 Akerhoekse Bokbokaalloop,

8 km

Angeli Blankers, 1e V

22 Dorpsloop Baambrugge,
10 km

Max Putman 36.38 PR!
23 Singelloop Hollandscheveld, 10
km

Erik Negerman, 2e Msen

32.37

31.41

LANGE
AFSTAND

WEDSTRIJD

nettotijd
juli
6 Minitriathlon
Nederhorst den Berg
Arjen de Bruin 1.01.58
Wilco van de Bosch 1.03.31

Esther Brakenhoff 3e Vsen 1:09.37
12 ETU-triathlon Athlone
Eva Janssen 2:09.07

16 Loopfestijn Voorthuizen
5 km

Rendolf van Hoof, MSen 38.01
Sylvia de Bood, Vsen 22.30
10 km
Remko Groot, Msen 43.13
Michiel van Dijk, M35 38.05
Remco Coolen 43.24
Don Zagt, M50 41.01
Mirjam Koersen, Vsen 42.16
Birgit Kramer, 1e V35 40.59

Pim Gouw (AV Zuidwal), Msen,
Galarun 33.28

RECREATIE

zondag 31 augustus 2008
Gooische Run Laren NH 5 km

1 Sylvia de Bood 22:23
70 Rendolf van Hoof 38:52

zaterdag 23 augustus 2008

Pleinloop

Nederhorst den Berg 5 km

Rendolf van Hoof 38:26

zaterdag 26 juli 2008

1/2 marathon Horindal Noor-

wegen 21,1 km

3 Marijke van Bokhorst zho
1:59:41

Ruud van Bokhorst 2:09:08

woensdag 16 juli 2008

Loopfestijn Voorthuizen 10 km

Remko Groot 43:13

woensdag 16 juli 2008
Loopfestijn Voorthuizen 5 km
6 Sylvia de Bood 22:30
Rendolf van Hoof 38:01

Zaterdag 30 augustus juli 2008
UPC-Holland
Frank Aalten 3,8 km zwemmen

1:14:40
Frank Aalten 180 km fietsen

6:39:33
Frank Aalten 42,2 km lopen

4:32:48
Totale tijd 12:42:56

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



BESTUUR
Voorzitter
Ruud van Bokhorst
Birkenheuvelweg 58
1215 EV Hilversum
Secretaris
Marcel Schelfhout
Liebergerweg 27
1221 JN Hilversum

bestuur@gach.nl

voorzitter@gach.nl

035-6243073 / 06-43896131

secretaris@gach.nl

035-6479321 / 06-16238400

penningmeester@gach.nl

maarten-bestuur@gach.nl
remko-bestuur@gach.nl
joke-bestuur@gach.nl
wilma-bestuur@gach.nl

Penningmeester
Bert List
Meikevermeent 27 035-6982099
1218 HB Hilversum
Leden
Maarten Broek
Remko Groot 035-6470084
Joke Kooiker 035-5312302
Wilma Terwel 035-5318264
ATLETIEK MANAGER
Adrie Rossen 035-5313177
FACILITAIR MANAGER
Dick in den Berken 06-51557784
VERTROUWENSPERSOON

Helene Heckman 035-6247979

adrierossen@gach.nl

dickindenberken@gach.nl

vertrouwenspersoon@gach.nl

LEDENADMINISTRATIE
Chris van de Kamp
Chrysantenstraat 13
1214 BK Hilversum

035-6215516

ledenadministratie @gach.nl

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

Carla van Lingen 035-6243909
Opmaak

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

Saskia Bons 035-6479321 saskia007@gmail.com
leden

Frans van der Kroon 035-6832999

Jan Dirk Vos 035-6246106

Reuzeleuke loopjes
Remko Groot 035 6470084

remko2110@hotmail.com

BEHEERGROEP CLUBHUIS
Voorzitter
Ernst Kasanmoentalib  035-6247135
Secretaris
Felix Debets
Penningmeester
Henk Bakker 035-7724591

035-6318264

beheergroep @gach.nl

RESERVERINGEN CLUBHUIS EN BAAN
Hans Veldmeijer 035-6247095

reserveren@gach.nl

ONDERHOUDSGROEP CLUBHUIS EN BAAN

Voorzitter
Cor van Asselt 035-6854765
Leden
Dries Bijaard 035-6561102
Dick van Gessel 035-6852970
Dick in den Berken 06-51557784 dickindenberken@gach.nl
Henk van der Kolk 035-6858828
Wim Lam 035-6851926
Niek Vogel 035-6243662
Berry van der Wolk 035-6249029
Geluidstechnicus
Cor van Asselt 035-6854765
COMMISSIE SPONSORING Sponsoring@gach.nl
Gerard van den Bosch  0294-410657 g.bosch6@chello.nl
Minke van Thiel 035-6248472 gijsenminke@wxs.nl
Dick in den Berken 035-6945316 berken9@kpnplanet.nl
WEBMASTER webmaster@gach.nl
Joran van Bokhorst 06-27191184 webmaster@gach.nl

Marc van Veen

webmaster@gach.nl

COMMISSIE WEDSTRIJDATLETIEK

Voorzitter

Jan-Willem van Henten 06-16134720
Secretaris

Janneke Qosterink 06-53537461
Penningmeester

Erik van Tol 06-29263675

cwa@gach.nl

Leden
Mirte List 06-20530795
Marleen Ram 06-47036776
Nic van Tol 06-55946667
Alle Koperdraad 06-22765414
Melanie Versteeg 06-13592878
Harry Bontje 06-21942724
EVENEMENT: ARENA GAMES
Voorzitter
Maarten Broek
Secretaris
Arjan van Harn
Penningmeester
Coen Hulsman 035-6220133
Sponsoring
Dirk Krijnen

maarten-bestuur@gach.nl

EVENEMENT: MAPLE LEAF CROSS
Voorzitter

Ben van de Berg
leden

Michael Kromhout 035-6720902

info@mapleleafcross.nl

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

Dick Slootbeek

TECHNISCHE COMMISSIE
Voorzitter
Coen Hulsman
Secretaris
Maarten Broek
penningmeester
Marc van Veen
materiaalbeheer
Aswin Jagers
clubrecords
Marcel Kremer 06 23806264

035-6220133

035-6838847

035-6470642

tc@gach.nl
coen@hulsman.nl

maarten-bestuur@gach.nl

aswin.jagers@xs4all.nl

JEUGD TECHNISCHE COMMISSIE
Coérdinator jeugd
John Dankers
Jeugdtrainersbegeleiding
Jan Versteeg 06-51994897

06-20018866

jtc@gach.nl
jtc@gach.nl

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.
Ingrid van Dijk

woc@gach.nl
a3coppens@gmail.com

w.j.poort@hetnet.nl

Jaap ter Haarstraat 31
1321 LA ALmere

ivandijk@tiscali.nl

KANTINECOMMISSIE
voorzitter

Gerard van Rooij
secretaris

Gert Wingelaar
penningmeester

Jan Keurs
inkoop

Gert Wingelaar
planning bardienst

035-6852316

06-12386333

0294-410210

06-12386333

kantine@gach.nl

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

Nora Swankhuizen 035-6550709
technische zaken

Nico v/d Lee 035-6211998
algemeen lid

Ed Bisel 035-6932382

Gerard Bakker 06-21553910
SPORT MEDISCHE COMMISSIE
Coordinator

Jagues van Garderen  035-6241370
Fysiotherapeut

Hans Hofman 035-6244914
Sportmasseur

Dik Zeldenrijk 035-5823212
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RECREATIESPORT COMMISSIE
Voorzitter
Henry Swankhuizen 035-6550709
Gertjan Reichman 035-6216291
penningmeester
Bert Noom 035-6850697
Secretaris
Alja Meijer 035-6850719
leden
Madelon de Groot 035-6237137
Elly Majoor 035-5310748
Hannie van der Kroon  035-6832999
Harm Oerlemans 035-6218235

RSC@GACH.NL

bertnoom@planet.nl

alja@starttofinish.nl

LOOPTEAM
Voorzitter hardlopen
Geraldine van Bers
Voorzitter wandelen
Patrick Weening
Secretariaat
Carola Geelhoed
Lid RSC
Elly Majoor
Leden
Els Elenbaas
Joost Fontaine
Yvonne van de Voort
Astrid van Haaften

035-5824095

035-6856060

035-56310748

035-6854026
035-6853906
035-6218437
035-5821053

loopteam @gach.nl

TRAINERS WEDSTRIJDATLETIEK
Selectie meerkamp meisjes/vrouwen

Janet Hulshof
Ton Eijkenboom

06-49137719
055-35556222

Selectie 800m t/m marathon

René Godlieb

0294-432898

selectie meerkamp jongens/mannen

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

renegodlieb@wanadoo.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
Inge Klaassen 06 13670904 bert.inge.vastenburg@planet.nl
Jongens junioren D 2e jaars, 1995
Nick Davelaar 06 55802006

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

manen48@zonnet.nl

nick_davelaar@hotmail.com

TRAINERS RECREATIESPORT

Sportief wandelen / Nordic Walking
Lidy Bakker 035-7724591  Christine Rietdijk
Diny de Beer 035-6246050 Erwin de Rijk

035-6857964
035-6917406
035-5311548
035-6854722
035-6238328
035-56826509
035-6916445

Gerard van Rooijj
Josine Rusche

Cor van der Schaaf
Anja Schimmel
Dick Slootbeek
Bea Splinter

Joop Splinter

Andries Furster
Fonnie Haverkort
Wil van Klooster
Wim van der Linden
Liene Malsch

Rie van Nigtevecht
Stien Reumer

035-6212237
035-7724616
035-6852316
035-5382870
035-6833062
035-6835525
035-6218063
035-6915632
035-6915632

Niels Alofsen 06-42437272 niels@alofsport.nl
assistentie Niels Alofsen
Arjan van Harn 06-1323389 arjanvanharn@hotmail.com

selectie sprint en horden
Raymond Mahler

assistentie Janet Hulshof
Jan Versteeg 035-6836687

specialisatie meerkamp meisjes

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

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

Astrid van Haaften

035-6216291
035-6912887
035-68511563
034-6213340
035-5318264
035-6910271
035-6853419
035-6234173
035-6854026
035-6853906
035-5771390
035-6931015
035-56821053

Jaap van Hamersveld 035-6918043

Wim Heinis
Marc Hek
Ab Hermsen

Herman Hofland

035-6245394
035-6851788
035-6859687
035-6951707

Marie-Louise Hofstee 035-6854460

Gré Imbos
Dennis 't Jong

Marijke van der Klein

Jacqueline Klop

Ans van der Knaap
Hanneke v. Kralingen

Evelien Kuijt
Mary Langerak

Dick van der Lee

Frans Looyer
Elly Majoor
Wim Markhorst
Leo Mayer

Ron Meijer
Frans Oomen
Andre Peer

035-6834428
035-6856224
035-6930160
035-6833175
035-6830080
035-6214282
033-4321029
06-22068395
035-6247667
035-6830124
035-56310748
033-4321029
035-6859909
035-6850719
035-7722571
035-6248972

Lia Schipper 035-6245051 | Henry Swankhuizen 035-6563420
Ina Schouten 035-6832564 | Nora Swankhuizen 035-6563420
Leo Stolk 06-14146612 | Loes Terwel 035-6241315
Trijntje Timmer 035-56821215 | Wilma Terwel 035-5318264
Ad Verheul 035-6240781 | Elbert Vastenburg 035-6852277
Patrick Weening 035-6856060 | Fred Verkerk 035-7726150
Hardlopen Roelien Vermeulen 035-6832662
Anneke Bakker 035-6219332 | Joop de Vink 035-6851666
Gerard vd Berg Shanta-Joy Vogel 035-6720944
Geraldine van Bers  035-5824095 | Jan Vonk 035-56821546
Hans Bikker 035-6859164 | Truus van de Vooren 035-6282240
Ed Bisel 035-6932382 | Yvonne van der Voort  035-6218437
Sandra Bos 035-6838601 | Sylvia Vos 035-6836889
Marion Boshuis 030-6621000 | Wil van de Water 035-6213804
Laus Bosman 035-5821691 | Paul de Wijs 035-6851800

035-6858072
035-6856122

Clemens v. Wilgenburg
Gert Wingelaar

Paul van der Zande 035-6235325
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



MEDAILLES OP C-SPELEN
24 AUGUSTUS AMSTERDAM

Tijdens de C-spelen dit weekend
zijn er 3 medailles gehaald.

De C-spelen worden gezien als een
officieus Nederlands
Kampioenschap voor deze leeftijds-
categorie en alle goede atleten
waren dan ook van de partij!

In het nabije verleden heeft GAC
Hilversum ook al medailles mogen
binnenhalen. Vorig jaar (2007) waren
er 2 zilveren medailles behaald door
Anselma van Midden (kogelslingeren)
en Melanie Versteeg (verspringen).
In 2006 was de meisjes estafette-
ploeg van GAC goed voor de zilveren
medaille. In 2005 was Harry Bontje
succesvol met een bronzen medaille
op het onderdeel 100meter horde.
Dit jaar werd de meisjes C eenzaam
vertegenwoordigd door Jip
Vastenburg. De 1000 meter is
eigenlijk niet haar afstand, maar ze
liet toch zien wat ze waard was.

In een nieuw persoonlijk record van
3.03.44 liet ze slechts 2 mensen
voor zich. De bronzen medaille was,
onder luid gejuich van de toege-
stroomde GAC fans, voor deze
supersnelle meid! Die ellebogen
eindsprint heeft ze stiekem afgeke-
ken van Bram Som. Zijj zal volgend
jaar namens GAC-H zeker voor de
winst gaan!

Bij jongens C was er wel een com-
plete ploeg. Maar liefst 9 atleten
waren aanwezig om de eer van GAC
Hilversum hoog te houden.
Belangrijkste uitschieter van zater-
dag was het speerwerpen van
Thom Jenster. Hij wierp zijn speer
naar een 45.49meter. Dit was goed
voor een finaleplek, waarbij hij uit-
eindelijk de 8ste plek wist te bezet-
ten. Volgend jaar misschien een
medaille?

Verder werden er persoonlijke
records gescoord door diverse atle-
ten op de 100meter horden. Eduard
Grob wist zich zelfs te kwalificeren
voor de halve finale!

Het hoogspringen leidde tot veel
evenaringen van persoonlijke
records. Martijn Majoor kwam
wederom tot een hoogte van
1.45meter en Eduard Grob ging met
een nieuw persoonlijk record van
1.60meter naar huis. Ruben
Coppens voldeed aan de verwach-
tingen en sprong een hoogte van
1.70meter (14e plek).

Op zondag werd er gestart met het

verspringen. Ruben Coppens kwam
hier goed uit de verf en sprong naar
een afstand van 5.27 meter. De
overige jongens wisten de 5 meter
barriere helaas niet te slechten.
Lars van der Weiden kwam namens
onze middelange afstandgroep uit
op de 800meter. Hij liep een tijd van
2.13.04seconden. Martijn Majoor
liep de 100meter in een tijd van
13.34seconden. Zij gaan tijdens de
C-junioren competitie finale zeker
een tandje harder.

Het polsstokhoogspringen leek wel-
haast een clubkampioenschap. 7
atleten van onze vereniging namen
deel en er werden louter persoon-
lijke records gesprongen. Vrijwel
iedereen steeg letterlijk en figuurlijk
boven zichzelf uit.

Yari van der Linden verbaasde de
hele tribune door met een felle
afzet en evenzoveel kunst en vlieg-
werk over 2.30 meter te vliegen.
Mathijs van Dijk liet een 10-de plek
noteren met een hoogte van
2.50meter. Hij had ontzettend veel
pech op 2.60meter, want zijn pols-
stok viel tegen de lat aan.

Op een hoogte van 2.80 meter
waren er nog 7 atleten over en 5
hiervan droegen een blauw GAC-
shirt. Een zekere medaille, maar
voor wie en welke kleur?

Thom Jenster (7e) bleef steken op
2.80meter en Ruben Coppens (6e)
behaalde een uitstekende
2.90meter. De 3-meter barriere
werd gepasseerd door Eduard Grob
(5e), Bernd Koperdraad (4e) en Pim
de Vor. Een mijlpaal voor iedere
beginnende polsstokatleet.
Uiteindelijk wist Pim de Vor zelfs de
3.20meter te overbruggen en kon
hij een zilveren medaille mee naar

huis nemen!

Pim de Vor had zich tussen de
bedrijven door ook nog eens
geplaatst voor de finale bij het dis-
cuswerpen. In deze finale kwam hij
tot een zeer respectabele afstand
van 40.49meter (9e). De laatste
keer dat een jongen C uit Hilversum
zo ver wierp is waarschijnlijk 18 jaar
geleden.

Helemaal aan het einde van de dag
poogden de jongens C ploeg het
kunststukje van de meisjes 2 jaar
eerder te herhalen. Dit lukte net
niet, maar de bronzen medaille
(49.38sec) ziet er natuurlijk ook heel
mMooi uit.

Volgend jaar staat GAC Hilversum er
weer en misschien nemen we dan
een gouden medaille mee naar
huis?

Ps: Vergeet niet onze toppers te feli-
citeren als je ze op de baan ziet...

800 m JC

17 Lars van der Weijden  2:13.04
4x 100 m JC

3 GAC-H 49.83
Ver JC

26 Ruben Coppens 5.27 m
44 Thom Jenster 472 m
48 Mathijs van Dijk 4.24 m
50 Yari van der Linden 4.00 m
Polshoog JC

2 Pim de Vor 3.20m
4 Bernd Koperdraad 3.00 m
5 Eduard Grob 3.00m
6 Ruben Coppens 290 m
7 Thom Jenster 2.80m
10 Mathijs van Dijk 250 m
12 Yari van der Linden 2.30m
Kogel JC

35 Martijn Majoor 10.27 m
Discus JC

10 Pim de Vor 39.61 m
43 Eduard Grob 20.64 m
10 Pim de Vor (Fin) 40.49 m

Alle Koperdraad

Administratiekantoor

W.J. KOSTERINK

¢ Administratie

¢ Belastingen

e Adviesbureau voor
startende ondernemers

Kapittelweg 338
1216 JP Hilversum

Tel. (035) 623 20 31
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J.C. Hoogspringen 22 Pim de Vor 3750 605
"I'SLAGE“ 14 Ruben Coppens 1,70 779 36 Bernd Koperdraad
31 Eduard Grob 1,60 702 32,68 536

23-8-2008 C-spelen Amsterdam 32 Thom Jenster 1,60 702 41 Martijn Majoor 30,49 503
J.C. 100 m.h. 34 Mathijs van Dijk 1,60 702 J.C. Verspringen
21 Eduard Grob 15,41 687 41 Martijn Majoor 1,45 582 26 Ruben Coppens 5,27 674
25 Pim de Vor 15,60 670 J.C. Kogelstoten 44 Thom Jenster 4,72 564
31 Mathijs van Dijk 16,34 607 35 Martijn Majoor 10,27 535 48 Mathijs van Dik 4,24 466
34 Bernd Koperdraad J.C. Polsstokhoog 50 Yari van der Linden

16,90 562 2 Pim de Vor 3,20 736 4,00 418
36 Yari van der Linden 4 Bernd Koperdraad 3,00 691 J.C. fin Speer

17.04 552 5 Eduard Grob 3,00 691 8 Thom Jenster 44,87 703
J.C. 100 meter 6 Ruben Coppens 2,90 668 J.C.1/2 100 m.h.
43 Martijn Majoor 13,23 636 7 Thom Jenster 2,80 644 21 Eduard Grob 15,75 657
J.C. 800 meter 10 Mathijs van Dijk 2,50 571 J.C. fin Discus
17 Lars van der Weiden 12 Yari van der Linden 10 Pim de Vor 40,49 622

2,13.04 743 2,30 520 M.C. 1000 meter
J.C. Discus J.C. Speer 3 Jip Vastenburg 3,03.44 671
10 Pim de Vor 39,61 611 7 Thom Jenster 45,29 709
43 Eduard Grob 20,64 319 16 Ruben Coppens 39,55 634

JEUGDBESTUUR
John Dankers
Jan Versteeg

06 20018866
06 51994897

jtc@gach.nl
famj.versteeg@tiscali.nl

coordinatie jeugd
jeugdtrainersbegeleiding

HOOFDTRAINERS JEUGD

hoofdtrainer van: geb.jaar
Martin de Vor 06 13464600 m.devor@hi.nl A atletiek divers
José Hilhorst 035 6850975 josehilhorst@kpn-officedsl.nl smurfen 2002
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035 6564511
035 6564511
06 55520123
06 26802004
06 10142665
06-52182984
035 6242443
06 24702933
035 6838293
06 10224293
06 13670904
06 55802006

Nelleke Dankers
Nelleke Dankers
Anika Koperdraad
Stéphane Wienneke
Stef de Beer
Berend Reichman
Bert Grob

Eric Poelmann
Marianne Bruininks
Bob van manen
Inge Klaassen

Nick Davelaar

joh.dankers@planet.nl
joh.dankers@planet.nl
anikakoperdraad@hotmail.com
nbrovsky@wanadoo.nl
sdebeer@hetnet.nl
BReichman.GAC@Gmail.com
ib.grob@tiscali.nl
e.poelmann@tiscali.nl
jantje_40@hotmail.com
manen48@zonnet.nl
bert.inge.vastenburg@planet.nl
nick_davelaar@hotmail.com

Meisjes mini's en pupillen C 2000-2001
Jongens mini's en pupillen C 2000-2001

Meisjes pupillen B

Jongens pupillen B

Meisjes pupillen A 1e jaars

Jongens pupillen A 1e jaars
Meisjes pupillen A 2e jaars

Jongens pupillen A 2e jaars
Meisjes junioregsr 1e jaars
D 1e jaars
D 2e jaars

° jeugdactiviteiten - kalender
° trainingstijden

° jeugdtrainer gegevens

° wedstrijdverslagen

° inschrijfbriefjes

o chronologen

JEUGDATLETIEK

Voor actuele gegevens met betrekking tot:

surf naar: WWW.GACH.NL/JEUGD

1999
1999
1998
1998
1997
1997
1996
1996
1995
1995




Naam: Luna Scheffer
Geboortedatum:14 oktober 2000
Trainingsgroep: C Pupil

1.

LA

o

10.
1.
12.
13.
14.

15.
16.

leukste GAC wedstrijd tot nu toe: rode draad
wedstrijd en ouderkind wedstrijd

leukste onderdeel bij de meerkamp: weet ik niet
favoriete loopafstand: sprint en estafette

leukste herinnering aan de GAC: ik vind alles leuk
hobby’s, naast atletiek: zwemmen en dansen en
zingen en lezen

beste boek dat je gelezen hebt: pinkeltje en
ponyclub en de wilde kippenclub

kijkt op tv graag: alles

leukste film die je gezien hebt: sisi

favoriete kleur: blauw

huisdier: wandelende tak

speelt muziekinstrument: nee

eet het liefst: patat

drinkt het liefst: warme chocolade melk

speelt het liefst met: Jip, Nora, Silke, Madelief en
Mella!

wil later graag worden: dierenarts

zus: 1 mella

Naam: Mella Scheffer
Geboortedatum: 19-09-02
Trainingsgroep: smurf

1.

arwbd

o

10.
1.
12.
13.
14.

15.
16.

leukste GAC wedstrijd tot nu toe: ouderkind
wedstrijd

leukste onderdeel bij de meerkamp: heb ik niet
favoriete loop-afstand: rondjes rennen

leukste herinnering aan de GAC: prijs uitreiking
hobbies, naast atletiek: zwvemmen, gymnastiek,
spelen

beste boek dat je gelezen hebt: Te veel om op te
noemen! Pinkeltje vind ik eng!

kijkt op tv graag: \Winx

leukste film die je gezien hebt: Kungfu Panda
favoriete kleur: donker wit (?)

huisdier: wandelende tak

speelt muziekinstrument: nee

eet het liefst: spaghetti

drinkt het liefst: |k drink niet zo graag!

speelt het liefst met: Madelief, kleine Nora, grote
Nora en Luna

wil later graag worden: Gewoon een grote Mella
broer/zus: 1 zus, Luna
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We waren om 18.05 uur juist
Francien aan het bellen om te
vragen waar ze bleef, toen ze
hijgend de GAC-poort binnen kwam
lopen. De laatste drie meisjes
konden nu ook richting Hattem ver-
trekken. In Hattem aangekomen
stonden de kinderen al te popelen
om de slaapkamers in te gaan.

Het was nog even puzzelen.

Stef heeft nog wat bedden uit elkaar
gehaald en verplaatst, zodat iedereen
bij zijn eigen vriendje(s) kon liggen.

Lene d'r moeder had net geholpen
de bedden op te maken van de
meisjes pup C, toen besloten werd
nog van kamers te wisselen.

Dus bedden afhalen en weer in de
volgende kamers opmaken.
Uiteindelijk had iedereen een slaap-
plekje. Rond 21.30 uur vertrokken
we per trainingsgroep voor de avond-
wandeling in het bos. Dit jaar had-
den we heel dappere pupillen C,
want niemand was bang in 't donker.
We moesten de rood-witte lintjes
volgen en waren al vrij snel weer
terug bij het kamphuis. De andere
groepen volgden de oranje linten en
liepen een grotere ronde.

Gelukkig bleven we allemaal droog.
Voor de pupillen C was het
inmiddels bedtijd en de rest mocht
nog (een deel van) de film kijken.
Uiteraard werd er nog gekletst (kus-
sengevecht) en gesnoept in bed.
Sommige tassen puilden uit van de
chips, koek en snoep (hé Sophie?)
30 €N sommige zakken chips gingen

-

»

zelfs gesloten weer mee naar huis
(he Maaike?). Volgens mij is er geen
groter plezier dan snoepen in bed in
't donker, nadat je je tanden hebt
gepoetst. Uiteraard werd er eerlijk
gedeeld.

De volgende ochtend kwam al snel
(hoe komt het toch dat die nachten
op kamp altijd zo kort zijn?).

Even uit 't raam kijken en jawel hoor
een strakblauwe lucht. Wat hebben
we toch weer een mazzel. Dit keer
stond er een sporenzoektocht met
opdrachten op het programma.

We moesten in zes groepen de
sporen van meel/stro volgen en vijf
opdrachten onderweg uitvoeren.
Gelukkig hadden we wat hulp, want
een paar grapjassen hadden de
sporen veranderd en onze laatste
opdracht zelfs achterovergedrukt
(inclusief spekjes opeten!).

Na de lunch vertrokken we richting
zwembad. De leiding moest een
paar keer op en neer rijden om
iedereen in 't water te krijgen.
Naast de glijbaan, bubbelbad,
stroomversnelling en spelmateriaal
werd er ook nog een lange mat als
brug in het water gelegd. Als je
binnen vijf seconden de overkant
bereikte, kreeg je een gratis ijsje
van het zwembad. Een aantal GAC-
kinderen is dat gelukt. Eva was zelfs
zo lief haar gewonnen ijsje aan
Aysha te geven, die vanwege een
armblessure niet mee kon doen (al
stond ze wel te popelen).

Terug uit het zwembad stond het
fruit al klaar. De koks Nicole en Lilian
hadden hun best gedaan om een
heerlijk diner te bereiden. Dat ging
er wel in.

En dan de bonte avond. Sommige
kinderen konden niet wachten om
te beginnen. Er was een zeer geva-
rieerd programma. Van dansjes tot
moppen tappen (ja Max, het is je
goed gelukt om je trainers Stéphane
en Tom voor schut te zetten. Knap
hoor, helemaal uit je hoofd!), liedjes
zingen (zelfs de pup C jongens
Stephan en Coen, af en toe een
handje geholpen door de zaal),
toneelstukje etc. De meisjes A2
hadden een prachtig dansje/liedje
met een banaan. Marieke, Lily en
Esther traden zelfs twee keer op
met een dansje, net zoals Luca, Vera
en Mauve. De GAC lijkt wel een
toneelclub. De meisjes A1 gingen er
uiteindelijk met de 1e prijs vandoor.
(Isa, Bo, Coco, Veerle, Lauren, Sigrid
en Jolijn).

Deze avond bij 't naar bed gaan had-
den sommige kinderen het wel
moeilijk. De heimweepillen kwamen
goed van pas en uiteindelijk viel
iedereen in slaap.

Toen ik naar bed ging lag mijn slaap-
zak vol met tennisballen en een
medicinbal, maar dat kan je natuur-
lijk verwachten als je de avond
ervoor Erik en Kim's slaapzak vol-
stopt met ballonnen. Wie de bal
kaatst .....



Dan alweer zondagochtend.
Sommige kinderen sliepen uit (voor-
al de junioren) en sommige hadden
alles al weer netjes ingepakt. Na het
ontbijt en de huttenbouwwedstrijd
moest er nog gesport worden.
Stéphane en Stef waren erin
geslaagd om een zeer originele tien-
kamp neer te zetten. Mijn compli-
menten daarvoor hoor!

De laatste energie werd er nog
even uitgehaald bij de kinderen..

Na de prijsuitreiking konden we
weer richting clubhuis, want de
ouders waren inmiddels gearriveerd.
Rond 17.00 uur reden de laatste kin-
deren vanaf de club richting huis.

We kunnen weer terugkijken op een
vermoeiend, maar vooral gezellig en
geslaagd pupillenkamp.
Op naar volgend jaar ....

Nelleke Dankers

Op de Site van Willem

foto's

com/community/
GACHilversumJeugd).

vind je nog 300 andere

(http://www.smugmug.
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verjaardagen

september
Channa van Gameren
Beau de Vos
Chris Hoekman
Maaike Zwiers
E.A. van den Berg
Dashell Versteeg
A. van Helderen
Floor Verplak
A.E. Weggemans
B.W.A.M. van Erdewijk
E.W. de Haan
N.J. Bakker
S.C.A.M. van Casteren
Jacobine Looman
J. Walta
B.J.M. Darley
W. Hilberts
Ans Tuithof
Rian Klomp
S. Leijgraaf
Boris Schram
Olga van Elderen
Sonja Pieters
Tim van de Wiel
Jacob Koster
Dieuwertje Cobben

oktober
Rebecca Bos
Sydney van de Wal
Alessandra Oving
Leodn Jiskoot
Charlie van Dongen
Aldo Vree
Anne Harmsen
Bart Marcelis

Matthias van Scherpenzeel

Sophie van Zalk
Marloes Voorneveld
Luna Scheffer
Hielke Hilberts
Fleur Krommendijk
Ries Lutz

Ardiigdaida
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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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£ g

5O =

: 5
Herenstraat 25 £ 2 g

. 5

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




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

PN
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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




