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ATLETIEKMANAGEMENT,
NIKE SPONSORING EN
ARENA ONTWIKKELING
DE STANDVAN

ZAKEN
Deze maand een snelle ‘update’ van zaken die bet bestuur

bezig houden.
Zoals jullie weten verliet onze atletiekmanager Bob Boverman

de GAC op 1 april om bij Phanos Amsterdam een
volgende stap in zijn carrière te zetten.

In de drie jaar van onze verbintenis is veel bereikt, vooral rond
de structuur, organisatie en opleidingen in de wedstrijd- en

jeugdatletiek afdelingen. Die ontwikkelingen willen we
natuurlijk doorzetten en daarom is onder leiding van

atletiekteamvoorzitter (en bestuurslid) Maarten Broek
en atletiekmanager ad-interim Peter Koperdraad een

up-to-date taakomschrijving overeengekomen waarmee de
werving voor een opvolger in gang is gezet.

Nike is niet alleen een uitstekende buurman, verhuurder van
de accommodatie en hoofdsponsor van de Nike Hilversum

City Run, maar ook sponsor van onze vereniging.
Onderdeel van de nieuwe afspraken die Nike en GAC
maakten, is het ‘aankleden’ van de (meer dan 160!)

GAC trainers. Inmiddels zijn door vertegenwoordigers v
an de jeugd, wedstrijd en recreatiesport kledingpakketten
samengesteld en is de vertrouwde schoenenpassessie

gehouden. Ik verwacht dat we onze trainers in hun nieuwe
outfit rond augustus in actie zullen zien.

Onze baan is de etalage van Nike, we combineren zo Nike
zichtbaarheid met GAC uitstraling.

Op de ALV gaf ik een overzicht van de accommodatie-
aanpassingen bij de verdere ontwikkelingen van het

Arenapark waarover gesprekken plaatsvinden met de
gemeente Hilversum. We hebben inmiddels bereikt dat de

verbetering van de trainingsmogelijkheden, compensatie van
de ruimte die door de bouw van Colossos verloren gaat en

het realiseren van een nieuwe ingang en fietsenstalling
nu stevig op de agenda van de verantwoordelijke wethouders
staan. Er moet nog heel wat werk verzet worden om van alle

puzzelstukjes een goed geheel te maken.
Ook hier trekken we samen met Nike op in het belang

van de atletiekaccommodatie en van de specifieke wensen
van onze grote en groeiende vereniging.

Ruud van Bokhorst
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BARDIENST
Onderstaand het rooster van de bardienst voor de komende maand.
Sommige mensen treffen hun naam hier voor de tweede keer dit jaar. Ik
heb de mensen die eerder verhinderd waren opnieuw ingeroosterd.
Op de betreffende datum worden jullie om 10.00 uur verwacht en rond
12.30 uur ben je weer klaar met het ondersteunen van de vaste vrijwilli-
gers. Jullie aanwezigheid en inzet is erg belangrijk. Mocht je onverhoopt
verhinderd zijn op de dag dat je staat ingeroosterd laat het mij dan tijdig
weten, zodat er nog iets geregeld kan worden.

23-6-2007 30-6-2007
Annette Marcelis Jeanett van Swinderen
Bert Noom Alexander Coesel
7-7-2007 14-7-2007
Ton Zuijderduin Luuk Looij
Lydia Prinsen Astrid van Kempen
21-7-2007 28-7-2007
Bert Noom Marjolein Mulder
Bob Tollenaar Joke Berends

Namens de kantinecommissie
Cindy van der Blom
(035) 685 71 74
of E-mail cindy@robencindy.com
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NIEUWE LEDEN
PER 29 MEI 2007
T.E. Tineke Faber Hilversum D.Masters
N.W. Nienke Brouwer Hilversum D.Recreanten
B.A. Barbara Dix-Kramer Hilversum D.Recreanten
C. Cecile Gerritsen Hilversum D.Recreanten
J.C. Jolanda-Hompes Bussum D.Recreanten
M. Mieke Janssen Hilversum D.Recreanten
L. Leonie Kessel Hilversum D.Recreanten
A.P.M. Ada Pauwels-van Wijk Loosdrecht D.Recreanten
B.A. Bianca de Saegher Hilversum D.Recreanten
P.W. Peter van der Meulen Hilversum H.Masters
C. Casper Ahlers Hilversum H.Recreanten
A. Arie de Boer Huizen H.Recreanten
J.H. Hans van Rooijen Hilversum H.Recreanten
L.M. Leo Tetteroo Bussum H.Recreanten
T. Tim Tetteroo Bussum H.Recreanten
N. Niels Thiel Huizen H.Recreanten
P.J. Paul de Wit Hilversum H.Recreanten
S.T. Seb Bok Bilthoven J.Minipupil
F.A. Freek Hoekman Hilversum J.Minipupil
R.C. Rinto de Vries Hilversum J.Minipupil
K. Kelvin Snel Nederhorst Den Berg J.Pup.B
D.E.B. David Wolfrat Kortenhoef J.Pup.B
A.L. Alec Haddouchi Hilversum J.Pup.C
E.A. Eden Göbbels Hilversum M.Minipupil
R.C.J. Roos van Spellen Hilversum M.Pup.A
D.C. Dieuwertje Cobben Hilversum M.Pup.B
C.J. Chloë van de Munt Hilversum M.Pup.B
J.E. Jana Sevenhuijsen Hilversum M.Pup.B
T. Tom Heinis Hilversum Overige Heren
Van harte welkom en een fijne tijd bij de GAC!

Zo, is dat even schrikken.
Overkwam mij zojuist wat sommige
van de "aangewezen vrijwilligers"
ook wel eens schijnt te overkomen.
Net te laat in het clubblad lezen dat
er iets van je verwacht werd.
Niet fijn.
Dat betekent dat mijn plan om echt
vroeg naar bed te gaan en nog
video met aflevering van Grey's
anatomy te kijken en bij te komen
van Pinkpop, in duigen valt. In plaats
daarvan nog snel een stukje schrij-
ven, de planning maken voor
komende periode en zorgen dat
mijn mailtje aan de redactie goed
landt, zodat mijn inspanningen
achteraf niet nodeloos zijn geweest.
Ben blij dat de rare weken met
feestdagen voorbij zijn en we vanaf
volgende week tot aan week 52
weer gewone maandag tot en met
vrijdag weken hebben. Vandaag
voelt als een maandag. Misschien
heb ik de deadline daardoor gemist?
Nadat ik dit alles verstuurd heb ga ik
alle volgende inleverdata netjes op
de kalender noteren, zodat ik alsnog
mijn andere voornemen ten uitvoer
kan brengen.

Tot zover en tot ziens aan of achter
de bar!

Cindy van der Blom
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Hehe, 't is wel leuk zo'n enquete,
alleen onderschat je soms
hoeveel mensen braaf reageren,
en wat een klus het is om dat te
verwerken! Gelukkig waren er
dan weer wel hele leuke reacties
bij om het een beetje goed te
maken, zoals die enkeling die
me succes wenste met deze
heidense klus.
En even voelde ik me weer net
zoals na de geboorte van
Marjolein: een e-mailadres vol
ongelezen berichten en de hele
mat vol enveloppen.
Opvallend was dat hier zoveel
zakelijke enveloppen bij zaten, ik
stond versteld van het aantal
onbekende bedrijfjes dat mij
ineens dingen toezond!

Het leukste waren de opmerkingen,
vooral van degenen die papier willen
houden: van "sorry, ik ben een
beetje ouderwets" (geeft niks hoor,
ikzelf ook) tot "het is het leukste
moment van de maand als het club-
blad door de bus valt!" en gewoon
"prima blad". Ja, we kregen zelfs
"ik lees hem altijd in bed of in bad".
Tjonge, voor ons redacteuren geeft
dat een hele nieuwe inspiratie…
Verder vreesden enkele papier-
lezers dat het digitale clubblad zal
leiden tot minder lezen, omdat het
gewoon minder lekker leest van
scherm. Echter, volgens mij onder-
schatten deze mensen het aantal
clubleden dat op hun werk meer tijd
heeft om op hun gemakje te zitten
niksen dan thuis… en dan kan je
niet breeduit een clubblad op je
bureau leggen natuurlijk!
De digitaal-kiezers geven nogal eens
als opmerking dat ze het doen voor
het milieu, zelfs als ze eigenlijk
liever papier lezen. Petje af voor
zoveel opofferingsgezindheid!
Diverse mensen waren bevreesd
dat ze hiermee de oud-papier-
opbrengst zouden schaden…
misschien is het voor hen een
troost dat de kostenbesparing voor
de club groter is dan de gederfde
winst van het oud papier.

Verder waren er nog de volgende
suggesties:
• splitsen in jeugd- en senioren-
blad? Nee joh, het is toch juist leuk

R E S U LTAT E N
ENQUETE DIGITAAL CLUBBLAD

om die kinderverhaaltjes te lezen!
En je leert nog eens een naam van
een uitzonderlijk goed lopertje.
• komen er nu ook kleurenfoto's
in het digitale clubblad? Ja! Daar
had ik nog niet eens aan gedacht,
maar dat is best een goede reden
om digitaal te gaan lezen!
• dit e-mailbestand gebruiken
voor het oproepen voor bar-
dienst? Nee, helaas ben ik vergeten
een aankruishokje 'dit adres mag
worden gebruikt voor andere doel-
einden' op te nemen, dus dan kun-
nen we dat niet maken.
• zijn jullie niet bang dat adver-
teerders weglopen? Nee, want
iedereen ontvangt het clubblad toch
op de een of andere manier, of het
nou papier of digitaal is. (Daarom
gaat de suggestie 'niet opsturen
maar gewoon neerleggen zodat wie
wil hem mee kan nemen' ook niet
door)
• aan iedereen
die niet
reageert een
digitaal club-
blad sturen
ipv papier?
Nee, daarvoor
hebben we te
weinig digitale
email-adressen
(en wisselen die te vaak). En boven-
dien krijgen we dan wél problemen
met de adverteerders.

Afijn, en dit zijn dan de resulta-
ten!
• in mei stuurden wij 1239 clubbla-

den de deur uit, deze keer met
enquete dus

• op de enquete kwamen (tot het
schrijven van dit stukje) 115 reac-
ties per e-mail, 30 reacties per
post en 32 via het kopijbusje, dus
totaal 177

• van de papieren reacties (62 dus)
kozen 24 mensen voor digitaal,
33 voor papier en 5 voor beiden

• van de digitale reacties was dat:
98 digitaal, 12 papier en 5 beiden

Zoals je kan verwachten reageerde
het merendeel van de mailers met
de keuze voor een digitaal clubblad,
en het merendeel van de papieren
reacties met een optie voor papier.
En we nemen aan dat een hoop

mensen die papier willen gewoon
niet hebben gereageerd, we hadden
immers al gezegd dat je dan
gewoon papier blijft ontvangen.
En dat is ook maar gelukkig voor die
stuk of vier mensen die waren
vergeten hun naam op de enquete
te vermelden: ook zij blijven zoals
ze hebben aangegeven papier ont-
vangen.
Maar wat we eigenlijk niet had-
den durven hopen was dat de
papieren oplage toch maar mooi
is teruggelopen met 122 exempla-
ren, bijna 10%!
Dus hebben we ook maar niet flauw
gedaan over mensen die zowel
papier als digitaal wilden, hoewel
dat natuurlijk niet de bedoeling was,
want zo gaat de oplage immers niet
omlaag. Maar ja, als je ouders nou
gescheiden zijn en toch allebei het
clubblad willen lezen, dan is het

natuurlijk wel fijn als het op deze
manier kan.

Kortom: een mooi resultaat en een
opsteker voor de redactie! En als je
nou terwijl je dit leest bedenkt dat
je eigenlijk helemaal bent vergeten
die enquete in te vullen, en toch
wel een digitaal clubblad wilt: stuur
gewoon alsnog even een mailtje
naar
'ontvanger.clubblad@gmail.com'
en het komt helemaal goed!
Zo, en dan nu maar afwachten of
het inderdaad lukt… maar dat weet
je als je dit op je scherm zit te
lezen.

Namens de redactie, Saskia Bons

CLUBBLAD
DIGITAAL

ONTVANGEN?
KAN NOG STEEDS
ontvanger.clubblad@gmail.com
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Wacht niet tot je MOET maar geef je

vrijwillig op! Mocht er hieronder

niets staan dat bij je past en wil je

toch wat doen, dan kan je natuurlijk

ook zelf een commissielid aanschie-

ten (zie clubblad). En bedenk: vele

handen maken licht werk, dus sleep

ook je loopmaatjes mee!

(herhaalde oproep!)
De WOC valt onder de technische commissie en is
verantwoordelijk voor het bij de KNAU aanvragen en
medeorganiseren van thuiswedstrijden.
Dit houdt in het bekend maken van de wedstrijd,
secretariaat verzorgen, prijzen regelen, parcours
incl. technische installaties voorbereiden, jury uitno-
digen en indelen etc.

Commissies: wil je een vacature aanmelden, wijzigen of verwij-
deren, geef dat dan door aan de vacaturecoördinator: Saskia

Bons, e-mail: saskia007@gmail.com

VACATURES BIJ DEWEDSTRIJD-
ORGANISATIE COMMISSIE (WOC)

De WOC zoekt een
Medewerker wedstrijdsecretariaat
• Taak: Het verzorgen van het wedstrijdsecretariaat
• Wat moet je kunnen: Om kunnen gaan met een
computer, drukbestendig zijn
• Tijdsbeslag: 2 à 3 wedstrijden per jaar meelopen op
de wedstrijddag, en administratieve werkzaamheden
voor- en achteraf
• Meer informatie: Adri Coppens,
a3coppens@gmail.com

Als de blaadjes van de bomen vallen, is het weer
tijd voor de Maple Leaf cross.
Begin november wordt deze cross gelopen bij
Anna´s Hoeve en dit jaar alweer voor de 60e
keer.

VACATURE
MAPLE LEAF CROSS COMMISSIE

De Maple Leaf cross commissie zoekt een mede-
werker wedstrijdsecretariaat.
• taak: verzorgen van (voor)inschrijvingen, en
op de wedstrijddag het wedstrijdsecretariaat (inschrij-
vingen wedstrijd en het verwerken van alle uitslagen).
• wat moet je kunnen: goed en snel kunnen omgaan
met een computer.
• tijd: dat valt mee met een piek in oktober en
uiteraard de wedstrijddag begin november.
• meer informatie: Michael Kromhout
(mic.kromhout@planet.nl of 035 – 6720902).

Gevraagd:
een enthousiasteling met goede, originele ideeen
die met de bestaande positieve RecreatieSport
Commissie wil meedenken over de vraag hoe we
de dalende belangstelling voor de door de RSC
georganisserde activiteiten nieuw leven in kun-
nen blazen.

Of je nu een beginnend wandelaar bent of een
doorgewinterde marathonloper - maakt niet uit -
als je maar input wilt leveren.

VACATURE
RECREATIE SPORT COMMISSIE

Tijdsduur
Wij vergaderen elke eerste donderdagavond van de
maand.
Als je een loopje mee helpt organiseren kost het je
iets meer tijd, maar we hebben een team enthousiaste
vrijwillegers die ons daar altijd bij assisteren.

Informatie bij
Henry Swankhuizen tel.035-6563420,
Gertjan Reichman tel.035-6216291
of Alja Meijer tel.035-6850719.

Je kunt ons natuurlijk ook op de club benaderen.
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DE ONDERHOUD GROEP
CLUBHUIS EN BAAN

Ik heb in de wandelgangen verno-
men, dat af en toe even bij praten
wat de onderhoudsploeg clubhuis
en baan al zo doet en van plan is
om te doen, min of meer wel op
prijs gesteld wordt.
Ik beperk mij tot een aantal
hoofdpunten.
De vorige keer is o.a. genoemd,
aanpassingen in de behandelruimte
van de fysiotherapie en voorzienin-
gen t.b.v. tochtwering bij de ramen
in de kantine.
Nou, beiden zijn gerealiseerd.
In de behandelruimte zijn in die zin
aanpassingen gedaan, zodat er nu
ruimte is om twee behandeltafels te
plaatsen.
Hiervoor was het nodig dat o.a. de
wastafel en koelbox verplaatst
moesten worden. Ik zeg het even in
twee regels, maar met het omleg-
gen van het nodige leiding werk en
een tegelwand realiseren was het al
met al toch een aardige klus.
Naast de al geplaatste nieuwe zoge-
naamde raamboompjes, zijn nu ook
tochtstrippen in de ramen van de
kantine aangebracht.
Door deze aanpassing blijft de
meeste tocht en kou in de winter-
maanden buiten de kantine.
Een aantal (kapotte) van multiplex
gemaakte letters van de spreuk
"Atletiek is niet voor even maar voor
het leven" zijn vervangen door nieu-
we.
Momenteel zijn we doende om

iedere maandag in de ochtend en bij
mooi weer een gedeelte drainage
tegels van het terras op te beuren,
bergen vuil onder de tegels te ver-
wijderen, alles schoon te vegen en
dan de tegels weer op nieuwe nop-
pen, zo goed mogelijk aansluitend
weer op hun plaats te leggen.
Door deze noodzakelijke ingreep
stroomt het regenwater onder deze
terras-tegels beter weg en wordt
lekkage hoogst waarschijnlijk voor-
komen.
Ook een klus van hoog niveau is dat
er meer legplanken in het voorraad-
magazijn gerealiseerd gaat worden.
Ik beperk mij tot een aantal
hoofdklussen. Iedere week is er
veel meer te doen. Constant moet
er van alles opgeruimd worden,
regelmatig worden de douchekop-
pen nagekeken en zo nodig gerepa-
reerd, zodat het douchen echt dou-
chen blijft.
Onze zo langzamerhand "vaste"
huisschilder gaat gestaag door met
kwast en verfpot om alles netjes in
de verf te houden.
De baan moet regelmatig met de
inmiddels gerepareerde veegmachi-
ne geveegd worden.
En na deze af en toe intensieve en
vermoeiende werkzaamheden is het
heerlijk ontspannend om, zoals de
foto weergeeft, even in het zonnetje
uit te rusten en te genieten van ons
mooi onderhouden gebouw en baan.
Cor van Asselt

LINKS OF
RECHTS

Het heeft niets met de wet van
Buys Ballot te maken, want of je

nu op de baan loopt in Jokjakarta
of in Hilversum: er wordt altijd

tegen de klok ingelopen.
Dat geldt ook voor de wielersport,

maar weer niet bij autoraces.

We hebben hier al eens eerder over
geschreven in het clubblad, maar als

ík me het fijne hiervan niet meer
weet te herinneren, durf ik er met

een gerust hart weer over te
schrijven. Vooral omdat het hier een

kwestie van overschrijven betreft,
want onderstaand stukje las ik in

het zaterdagse bijvoegsel
De Verleiding van de Volkskrant.
Een lezer stelde aan de krant de

vraag waarom bij baansporten de
bochten altijd linksom worden

genomen. De Verleiding geeft toe dat
er om te beginnen geen eenduidig

antwoord op te geven is.
Maar volgens Kenneth Meijer die

bewegingswetenschapper is aan de
Universiteit van Maastricht is het

gewoon een kwestie van conventie.
De oude Grieken deden hun hard-

loopwedstrijden en paardenrennen
al linksom en sindsdien is er niets

veranderd.

Begin dit jaar is er in The Journal of
Experimental Biology een studie

verschenen naar de oorzaak van het
verlies van snelheid in de bocht.

Uit de studie zou je kunnen afleiden
dat het eigenlijk beter is om rechts-
om te lopen, dus met de klok mee.
Bij een bocht krijg je te maken met
de middelpunt vliedende krachten,

waartegen je weerstand moet
bieden om niet uit de bocht te

vliegen. Dat gaat ten koste van snel-
heid. Het onderzoek toont aan dat

het binnenbeen daarbij het zwaarst
belast wordt. Het zou dan volgens

Kenneth Meijer logisch zijn om daar-
voor het sterkste been te belasten

en omdat het merendeel van de
bevolking rechts is, is dat het

rechterbeen. Voor de studie zijn
geen experimenten gedaan met

linksom of rechtsom.

GAC: grijp je kans!

Carla van Lingen!
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Ron Meijer
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Lang geleden (april 2005) zijn
Marcel en ik eens van start gegaan
voor de honderd kilometer van de
Amstel Gold race, maar na een kilo-
meter of 60 verkleumd en doornat
geregend afgestapt bij het hotel.
Met plezierige resultaten, dat wel,
maar het bleef natuurlijk wel een
blamage. Juni 2006 waren we weer
in Limburg, maar nu met een heel
klein meisje en zonder oppas.
Dus papa mocht fietsen en ik ben
een stukje (30 kilometer) gaan
wandelen met de kinderwagen.
Ook leuk, en Marcel had zijn revan-
che, maar ik nog steeds niet.
Tja, dan heb je dus een mooie race-
fiets met een triple (bergversnelling,
zeg maar), en je rijdt alleen maar
rondjes om Hilversum… maar toen

vernam ik dat er nog één plekje vrij
was voor Limburgs Mooiste in juni.
Jaah, eindelijk kan mama zich ook
eens het snot voor ogen fietsen!

Het duurde nog wel even voor alles
rond was, want onze vaste reisleider
Laus had allerlei creatieve en
romantische kamerindelingen in zijn
hoofd, met als bedoeld of onbe-
doeld gevolg dat hij uiteindelijk
alleen overbleef. Verder kwam hij
pas lang na de inschrijfdatum met
het verheugende nieuws dat er bij
onze gekozen afstand (in mijn geval
105 kilometer) nog een stukje heen
en terug naar Landgraaf kwam:
tweemaal vijftien kilometer!
En ook op de dag zelf ging het niet
allemaal even snel, ondanks de
voorinschrijving door Frans, want
een enkeling wilde toch nog van

afstand ruilen en dat kost wel wat
tijd als er een paar duizend
zenuwachtige wielrenners om je
heen staan. Maar om een uur of 10
konden we dan eindelijk echt van
start gaan.

L'enfer c'est les autres, zei Sartres
(de hel, dat zijn de anderen) en al na
10 kilometer fietsen door Limburg
begreep ik precies wat hij bedoelde.
En dan bedoel ik natuurlijk niet ons
eigen groepje (hoewel het al snel
ondoenlijk en zeer tijdrovend bleek
om te pogen met tien man bij elkaar
te blijven), maar wel de rest van het
oneindige peloton. Links en rechts
inhalend, auto's en medefietsers
afsnijdend, dan weer afstappend
om op anderen te wachten of door
materiaalpech, krioelden mijn
collega-fietsers om me heen.
En prompt, op de eerste de beste
berg moest ik al van de fiets, niet
omdat het zo zwaar was (het was
lager dan de Stichtse Brug), maar
omdat er een file stond.

Maar toen begon dan toch het
echte klimwerk. Eerst de befaamde
Eyserbosweg en nauwelijks daarvan
bijgekomen de Dode Man. "Where
Dode Man, Dode Vrouw soon to
follow" zei ik pessimistisch, maar
warempel: op beide bergen kon ik
boven komen zonder af te stappen.
Dat geeft de burger moed! Een
kopje koffie, krentenbol en broodje
later begon ik er echt lol in te krijgen.
Steeds weer vantevoren het stij-
gingspercentage zien, en dan die
steile wand voor je neus, het idee
'dit lukt me nooit', steeds kleiner
schakelen tot je op het allerlaatste
tandje bent beland, niet verder dan
twee meter voor je kijken en maar
trappen. En dan kijk je en is het nog
maar een heel klein stukje tot de
top, en je weet 'JAAH! Weer
gelukt!'. Nou ja, behalve bij een

berg waar degene voor me in zijn
remmen kneep, zodat ik moest
afstappen (reed al stapvoets) en
dus Gea achter mij ook. En toen
kreeg zij ook nog commentaar van
degene daarachter, dat ze eerst had
moeten omkijken! Gea en ik heb-
ben democratisch besloten dat wij
voor deze helling de volle punten
verdienden, we hadden het onge-
twijfeld gered als het niet aan 'les
autres' had gelegen…

Afijn, in totaal hebben wij in deze
105 kilometer maar liefst 17 hellin-
gen bedwongen. Het was maar
goed dat de laatste drie een stuk
minder steil werden, want bij elke
berg werd er meer afgestapt en
over de weg gezwalkt. Zelf was ik
op het laatst in staat om al voor een
verkeersdrempel naar mijn kleinste
versnelling terug te schakelen, alle
respect dus voor degenen onder
ons die niet eens zo'n triple hebben
(3 x 9 versnellingen) maar slechts
twee bladen (2 x 9 versnellingen).
En zeker als ze met zo'n fiets niet
105 maar 150 kilometer (met 25
bergen) aflegden! Om nog maar te
zwijgen over de (dit jaar afwezige)
broertjes die vorig jaar de langste
route van 250 kilometer reden!!

Kortom, ik ben er nog niet uit. Het
is zoals de naam al zegt een hele
mooie route, en nu 105 gelukt is wil
ik ook best 150 proberen. Maar dan
wil ik niet filerijden en van mijn fiets
moeten omdat mijn voorganger
stopt. Misschien had een leuke
rondemister met een koel glas Palm
mij kunnen overhalen, maar nu er
alleen minderjarige rondemissjes
met Gulpener bier bij de finish ston-
den denk ik er toch nog een jaartje
over…

Saskia Bons

LIMBURGS
MOOISTE
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ZO E K TOCH T NAA R
HET KRUIS OP DE HEI

Begin dit jaar vertelde ik u over
mijn zoektocht naar het kruis op
de hei.
Dat het zo'n zoektocht was,
kwam door het zoeken op de ver-
keerde plek. Navraag deed me op
de goede heide belanden en zo
dus ook het kruis vinden.
In dat stukje vertelde ik dat er
vast wel weer een tocht naar het
kruis zou worden ondernomen.
Op dinsdag 1 mei (net voor de
dodenherdenking) nam de groep
van Elbert dit initiatief en een
groep van zo'n 25 lopers arriveer-
de rond 19:30 uur.
Naast de lopers kwamen we ook
wat sportievelingen op de fiets
tegen en ook Corry en Ton de
Groot waren van de partij.
Achteraf blijkt dit de laatste keer
dat wij Corry in levende lijve
mochten ontmoetten.
De tekst die toen bij het kruis
werd voorgelezen zou ik nog-
maals, maar nu voor Corry, naar
voren willen brengen.

Er zijn lopers die steentjes bijdragen om onze GAC op te bouwen:
zij zijn onmisbaar in het grote geheel.

Er zijn lopers die als een hoeksteen een deel van de groep dragen:
onmisbaar zijn ze, zonder hen zou de groep niet leven...

Er zijn lopers die als sierstenen kleur geven aan onze groep;
zonder hen zou het een saaie bedoening zijn.
Er zijn er die als steunbalken de groep dragen;

onzichtbaar is hun inzet, onmisbaar hun bijdrage.
Er zijn er die als mortel zijn tussen de stenen,

zij houden de losse stenen samen;
zij zijn stille aanwezigen en evenzeer broodnodig.

Er zijn er die zichzelf kleiner maken om anderen plaats te geven.
Een levend huis waar iedereen zich goed voelt,

wordt gebouwd met liefde en waardering voor elke bouwsteen,
hoe klein hij ook is.

Er zijn lopers die hier maar korte tijd zijn; anderen zeven jaar of meer…
Ieders aanwezigheid is noodzakelijk...

Neem één steen weg... en heel de muur lijdt eronder.
Neem je uit de groep één loper weg… en heel de groep zal het voelen.

Volgend jaar zal er ongetwijfeld weer een tocht naar dat kruis worden
ondernomen.

Misschien loopt u er zomaar eens een keertje langs.
Maar sta dan even stil en bezie de stenen die daar liggen…

Stuk voor stuk de moeite waard.

Bert van Wilgenburg
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Zoals elke dinsdagavond verzamelden wij ons op 1
mei jl. voor de altijd (in)spannende training van Elbert.
Ondanks de warmte en de nog steeds volop schij-
nende zon hadden we er zin in. We wisten al dat we
deze avond de traditionele loop richting het herden-
kingskruis op de hei tussen Bussum en Laren zouden
doen. Ik had deze traditie nog niet eerder mogen
meemaken dus ik was erg benieuwd.
In diverse tijdblokjes naderden we het monument.
Op de plek aangekomen troffen we daar de bij de
GAC welbekende Bert en Clemens van Wilgenburg
en Frits Kok, die op de fiets naar het monument
waren gereden. Frits was tot voor kort een van onze
trainers maar door een vervelende knieblessure is
trainen voorlopig niet mogelijk.
Zij voorzagen ons van zeer welkom water.Bij een
ondergaande zon declameerde Bert een zeer pas-
send gedicht en hielden wij twee minuten stilte. Het
was een zeer ontroerend en indrukwekkend moment.
Daarna zijn we weer naar het clubhuis teruggelopen
waar wij rond 20.45 uur weer arriveerden.

Een heel bijzondere avond! Elbert: bedankt hiervoor
en houd de traditie in ere!

Saskia Bos

GEDENKWAARDIGE
TRAINING OP 1 MEI
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Vanochtend was het dan eindelijk
zo ver.Tijdens de rituelen die
vooraf gaan aan het wekelijkse
loopje met man en hond greep ik
mis. Al mijn hardloopslipjes in de
was. Zou het er dan toch van
komen? Kon ik eindelijk mijn
nooit nagekomen belofte inlos-
sen. Ruim tweeëneenhalf jaar
geleden schreef ik een stukje over
de string. Aanleiding waren de
gangbare slipjes die dames- en
herenbillen ontsieren in de strak-
ke hardloopbroeken.

Er zijn verschillende manieren om
die lelijk zichtbare striemen in de bil-
len te ontlopen: onderbroeken met
pijpen aanschaffen; lopen zonder
onderbroek of lopen met een string.
Opvallend is dat er steeds meer
striemloos gelopen wordt. Niet
alleen in het dagelijkse leven, ook
tijdens het hardlopen lijkt de string

IN DE SLIPSTREAMVAN DE STRING
terrein te winnen. Ik moest er aan
geloven en heb alle lingeriezaken
van het Gooi en omstreken afge-
struind op zoek naar het beste
draagcomfort. Dat je bij zo'n klein
niemandalletje nog over pasvorm
kan spreken. En dan de prijzen: met
een stalen gezicht durft een linge-
riespecialiste me een onsje stof aan
te prijzen voor bijna dertig euro.
Afijn, uiteindelijk heeft het stofdoek-
je gewonnen. Zo noemt de
mevrouw van de kledingzaak waar
ik mijn aanschaf deed de string..

Vanochtend was het dan zover. Als
ik niet lekker zou lopen dan ligt een
smoes voor de hand. De zon stond
al aan de hemel, de wind woei koud
uit het oosten, nog afgezien van de
string was ik te dun gekleed, maar
we liepen als een tierelier.
Hoorneboeg op, Hoorneboeg af,
paardenpaden, heuveltjes achter het

zand, dwars door het zand, paarden-
paden weer omhoog, Zonnestraal
door en al die tijd hond voorop en
man een pas achter me om me niet
op te jagen. Wel met goed uitzicht
op de striemloze broek. Navraag
maakte duidelijk dat hem niets was
opgevallen. Ja je liep erg lekker,
vond hij. Hiermee is het bewijs
geleverd: de proef is geslaagd, het
stofdoekje heeft gewonnen!

Nu is het nog wachten op het
moment dat alle fabrikanten
gewoon standaard een kruis in de
hardloopbroeken naaien. Zo'n extra
wybertje stof kan de kop toch niet
kosten? Bij enkele dure merken kun
je het al aantreffen, en laten we eer-
lijk zijn: dat is echt het allercomfor-
tabelst!

Carla van Lingen



10

MEDEDELINGEN
VAN DETRAINERS.
Zaterdag 30 juni is het de laat-
ste zaterdag van het kwartaal
en lopen we dus weer een
lange wandeling.

Zaterdag 7 juli, 1e zaterdag
van het kwartaal starten we
vanaf het clubgebouw.
Na afloop van de trainingen
koffiedrinken in het clubge-
bouw.

Leuke internetpagina's

WWW.Utrechttevoet.nl
Op deze internetpagina vindt je
wandelingen die in de stad
Utrecht beginnen en vandaaruit
de regio's ingaan. Een van de
wandelingen gaat b.v. over het
"Bert Bospad" naar station
Hollandsche Rading.

Op de internetpagina van de
provincie Utrecht zijn ook wande-
lingen te vinden:
WWW.provincie-utrecht.nl
click het kopje projecten aan,
click op wandelingen.

Wandeltocht.
Ook in de provincie Utrecht.
Zaterdag 30 juni 2007
3e Wandeltocht Nationaal Park
Utrechtse Heuvelrug.
Startplaats:
Chr. Lyceum Veenendaal,
Kerkewijk 149 te Veenendaal
Afstanden:
40 km - 25 km - 15 km - 10 km -
5 km
Informatie:
WWW.heuvelrugwandeltocht.nl

Het was weer boffen, de laatste
mooie dag in een hele reeks zonnige
warme dagen. Het was gelukkig
niet te warm meer maar wel droog,
een gezond briesje, dus vooral heer-
lijk wandelweer. Uiteraard heb ik het
over 5 mei, de dag waarop dit jaar
onze jaarlijks avontuur van het voet-
stappenpad viel. Met een behoorlijk
grote groep vertrokken we om
09.00 uur vanaf Groot Kievietsdal.
De sfeer zat er meteen goed in,
kennelijk had iedereen er veel zin in.
Na 5 km splitste de groep zich op,
een deel keerde terug en het groot-
ste deel ging verder. Al gauw was
het tijd voor de eerste rustpauze.
Op een zonnig weitje stonden daar
Fred Verkerk en Corine Coppens op
ons te wachten. Ik moet zeggen,
zij weten hoe ze 'vermoeide' wan-
delaars moeten verwennen! Er was

VOETSTAPPENPAD

SSppoorrttiieeff  WWaannddeellppaaggiinnaaSportief Wandelpagina

koffie, thee, water, lekkere koeken,
energierepen, kortom, in één woord
geweldig! 

Na deze rust werd er wederom
gesplitst. Voor hen die voor ca. 16
km gingen was de tijd gekomen om
terug te keren, de rest, een zeer
select groepje ging door. De route
was voor velen al redelijk bekend
terrein, grote delen zien we natuur-
lijk ook al tijdens de trainingen op
zaterdag en dinsdag. Toch blijft het
bijzonder om de hele route zo nu en
dan eens te lopen. Zo'n prachtige
wandeling, zo dicht bij huis. 
Enig nadeel, ontstaan door de grote
droogte van de afgelopen tijd, was
wel dat er veel mulle paden waren
en dat er ook veel stof gehapt werd. 
Gezelligheid kent geen tijd en ken-
nelijk ook geen kilometers.
Onderweg was het een gekwebbel
en gelach van jewelste, gezellige
kletspraatjes maar hier en daar ook
ruimte voor een goed gesprek.
Tijdens zo'n wandeling leer je je
medewandelaars kennen en dat is,
naar mijn mening, een goede 
bijkomstigheid. Zelf vind ik het altijd
heerlijk om tijdens zo'n wandeling
een beetje heen en weer te fladde-
ren tussen alle medewandelaars.
Iedereen heeft wel iets anders te
vertellen, ervaringen van vorige
wandelingen, gewoon dagelijkse
dingen of er is gewoon behoefte
aan een discussie over wat voor
onderwerp dan ook. 
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Inmiddels waren we aangekomen
bij het minst interessante deel van
de hele route. Het hoort erbij, maar
zelf laat ik Kerkelanden altijd het
liefst snel achter me.
Voor we er erg in hadden stonden
Fred en Corine alweer voor ons
neus met wederom het hele arse-
naal aan versnaperingen. Gelukkig
hadden zij nou net het mooiste
stukje van Kerkelanden hiervoor uit-
gekozen, pal naast de grote vijver.
Nu toch maar een energiereep
genomen, we moesten tenslotte
nog wel een stukje! Maar niet te
lang dralen, snel door voor het laat-
ste deel van de tocht. Op dit laatste
deel voornamelijk heide, houd ik

wel van, het ver kunnen kijken maar
toch een redelijk intiem gevoel, zo
heel anders dan de geborgenheid
en beslotenheid van de bossen om
maar niet te spreken over de kilte
van het beton van Kerkelanden.

Nog 1 korte stop ter hoogte van de
Larenseweg was een welkome laat-
ste onderbreking.

Bij Het Bluk was het even zoeken
naar de weg. De paden en begroei-
ing zijn allemaal weggehaald om
plaats te maken voor de nieuwe
zandverstuiving. Als echte avontu-
riers ploegden we door het mulle
zand en vonden toch onze weg. 
Het einde was in zicht, nog een
paar luttele kilometers.
Een enkeling heeft er moeite mee
gehad, voor de ander was het een
piece of cake en voor de rest alles
daar tussenin.

Met dank aan alleen die druk zijn
geweest met de voorbereiding en
vooral ook dank voor Fred en Corine
voor de verzorging van de innerlijke
mens op de dag zelf. Het was
TOP!!!

Volgend jaar weer?!

ZATERDAG 21 APRIL 2007 
DE BLOESEMTOCHT
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was heel groot en hoe kan dat
anders, met een dergelijke weers-
verwachting!

Het lopen ging goed, het tempo van
thuis haalden we natuurlijk niet met
zoveel mensen om ons heen, maar
we hadden dan ook extra gelegen-
heid om goed om ons heen te kij-
ken. De organisatie had goed zijn
best gedaan: draaiende molenwie-
ken waren extra versierd, op stem-
pelplekken was veel muziek en
koek&zopie, het Rode Kruis had
stands ingericht en hopelijk niet
teveel blarenprikwerk en die lieve
jongens van de Landmacht hadden
op "moeilijk begaanbare" plekken
zoals steile dijken een soort meta-
len trappen neergelegd en zij hiel-
den ook letterlijk wandelaars op de
been (even overwoog Yvonne opzet-
telijk te struikelen om in de armen
van zo'n leuke jongen te belanden). 
Al pratend (de "aanstekers van de
lach" waren dit jaar thuisgebleven,
dus een slappe lach overviel ons
niet) versleten we menig kilometer.
Plots werd ik op het verkeerde been
gezet want we kwamen zomaar
enkele kamelen tegen, en even ver-
derop zag ik toch echt een stel
Nijlganzen zwemmen. Hadden we
al zóveel kilometer gelopen? Maar
een wandelaar zei: "Welnee joh, dat
zijn volgens mij gewoon
Lingeganzen" en toen ook bleek, dat
de kamelen behoorden bij een
Uilentuin, was ik gerustgesteld.
Vreemd, zo'n uitspanning midden in

De vrijdag vóór Pinksteren - een
prachtige dag! - fietste ik met echt-
genoot een mooie route tussen
Woerden en Geldermalsen. Het
laatste deel van de tocht voer langs
de Linge, en automatisch reden we
een stuk Lingeroute. Mijn gedach-
ten gingen direct weer uit naar die
heerlijke wandeling in april, toen het
mooie weer niet stuk kon en de
bloesem haar uiterste best deed om
in al haar pracht zoveel mogelijk
insecten te trekken. Wat een ver-
schil met vorig jaar!  Toen was het
lang koud gebleven, en zat er eind
april dus nog geen bloemetje aan
de bomen. Tijdens de tocht van toen
hingen mensen, in het kader van "je
moet toch wat" hun afgekloven klok-
huizen van de aan het begin van de
tocht gekregen appels in de kale
bomen.
Nu had de perenbloesem haar
beste tijd gehad, maar de appels en
kersen waren op z'n mooist.

Margriet, Yvonne en ik waren om
08.00 uur vanuit het clubhuis ver-
trokken, waar ik al een kwartiertje in
de vroege zon had zitten wachten,
omdat ik voor de Egmondloop 2
minuten te laat op mijn fiets aan-
kwam, en tot mijn schrik er dus 7
auto's op mij hadden staan wach-
ten. En dat terwijl wij toen in de
kortste keren elkaar op de weg
kwijtraakten…..
Vóór de startplek schitterde het blik
ons al vanaf diverse goed ingerichte
weilanden tegemoet, dus het animo
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de Betuwe. En zielig ook, die uilen
in hokken. Bovenop een uilenhok (in
vrijheid dus) was een ooievaarsnest,
waar door moeder ooievaar gebroed
werd. Nu, tijdens mijn fietstocht,
bleek dat er naderhand 3 jongen
geboren waren die nu al aardig
gegroeid zijn. Altijd weer mooi om
te zien!

Na zo'n 20 kilometer merkte ik,
ondanks heel goede wandelschoe-
nen, dat ik toch wel last kreeg van
mijn tenen. Mijn metgezellen vertel-
den mij desgevraagd nergens last
van te hebben. Tsja, speelt het leef-
tijdsverschil van 20 jaar dan toch
een rol???  Later vroeg ik mijn pedi-
cure ernaar (want ja, je voeten moe-
ten goed verzorgd worden!) en ze
zei "ach mevrouwtje, wat wil je ook,
na 20 kilometer"!!). Nu was die
pedicure niet veel gewend, dat kon
ik zo al zien. En naderhand sprak ik
een wandelaar van de
Kennedymars, die na 80 kilometer
nog behoorlijk kwiek was, dus ik
geloof er niks van dat pijn aan tenen
normaal is.

De laatste 5 kilometer (we liepen er
25) voegden alle afstanden zich
weer samen - er waren ongeveer
25.000 deelnemers - en dan gaat
het toch wel wat langzamer. Er lie-
pen heel wat kinderen mee en ook
gehandicapten hadden er plezier in.
Ja zelfs iemand in een rolstoel, die
met de handen aan de wielen zo
goed en zo kwaad als het ging over

een keiharde kleiachtige dijk reed,
deed zijn uiterste best. Petje af
hoor!

Na afloop van de dag, na het halen
van ons speldje in de veilinghal en
na nog enkele dozen heerlijke
aardbeien gekocht te hebben, liepen
wij over de door droogte gebarsten
kleigrond naar het weiland waar de
auto stond. Althans, het goede wei-
land was het wel, maar we waren in
het begin vergeten te letten op de
letteraanduiding van het vak!! Stom,
stom, dat werd zoeken dus. En er
waren er meer, zo te zien, die deze
fout gemaakt hadden. We hebben
er dus nog wel een kilometer aan-
geplakt vóór de auto gevonden
werd.
Al met al was het, zoals men elkaar
tegenwoordig allemaal toewenst:
EEN FIJNE DAG.

Jeannette Zagt

EVENEMENTEN GAC
Georganiseerd door de R.S.C. 

voor de recreatieleden

16 juni Wasmeerloop 
8 sepember Start Basisgroep 
20 oktober Herfstloop 
1 december Sinterklaasloop 
15 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 de leden van de commissie.

Madelon de Groot 6237137 
Hannie v.d. Kroon 6832999 Elly Majoor 5310748
Alja Meijer 6850719 Gertjan Reichman 6216291

Henry Swankhuizen 6563420

LANGE
AFSTAND
R E C R E AT I E
zondag 3 juni 2007
Drie dorpenloop Kortenhoef 
21,1 km
Raymond Schipper 1:46:07

1 Marlies Bakker 2:03:00
zondag 3 juni 2007
Drie dorpenloop Kortenhoef 6,7 km
Fabian Rothmund 35:35
Clemens van Wilgenburg pr 39:27
maandag 28 mei 2007
Hardloop4daagse Apeldoorn
21,243 km
Remko Groot 1:42:44
maandag 28 mei 2007
Run2Day Hellas Utrecht 10 km
Frank Aalten 43:52
zondag 27 mei 2007
Hardloop4daagse Apeldoorn 8,7
km
Remko Groot 39:38
zaterdag 26 mei 2007
Halve marathon IJsselstein 21,1
km
Raymond Schipper 1:49:52
zaterdag 26 mei 2007
Hardloop4daagse Apeldoorn
14,728 km
Remko Groot 1:09:48
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zaterdag 26 mei 2007
IJsselsteinloop IJsselstein 10,5 km

77 Frank Aalten pr 46:34
vrijdag 25 mei 2007
Hardloop4daagse Apeldoorn
16,408 km
Remko Groot 1:20:03
woensdag 23 mei 2007
Zomeravondcup Utrecht 10 km
Remko Groot 46:19
zondag 20 mei 2007
1/2 Marathon Luxemburg 21,1 km
Remko Groot 1:43:27
zondag 20 mei 2007
Wallenloop Naarden 14,5 km
Marlies Bakker 1:22:23
zondag 20 mei 2007
Wallenloop Naarden 4 km
Rendolf van Hoof 29:00
zondag 20 mei 2007
Wallenloop Naarden 7,6 km
Angele Lauf 40:18
zondag 13 mei 2007
Berekuilloop Utrecht 10 km
Patrick van Welzenes pr 49:03
Sylvia Vos 57:19
dinsdag 8 mei 2007
Zomeravondcup Utrecht 10 km
Remko Groot 42:10
zondag 6 mei 2007
Ronde hoelahoeploop oid
Ouderker a/d Amstel 17 
Frans Oomen 1:22:40
Raymond Schipper 1:24:37
zondag 1 april 2007
Nike Hilversum cityrun Hilversum
10 km
Albert Bos 52:24

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

brutotijd nettotijd

Maart 17 Fortis City Pier City
Loop (Nagekomen)
Patrick Hoeben 1:46:22
Astrid Kooij 1:46:21
Walter Mijnhout  1:52:43
Ron Barmentloo 1:27:18
April 1 Nike Hilversum City Run
10 Km.
Msen
Eric Negerman 31.49 31.48
Arjen Kuper 33.47 33.46
Casper Bruins 36.41 36.37
Oscar Lammers 39.55 39.51
M35
Matthieu Leclercq 34.50 34.48
Louran van Keulen 36.43 36.41
M40
Richard Clevett 
3e M40 34.09 34.07
Maurits de Ruiter 36.45 36.43
Patrick de Vries 40.08 40.04
Richard de Waard 40.59 40.55
Bart van Zanten 44.50 44.44
M45
Max Putman 39.51 39.48
Hilco Griffioen 44.44 44.42
M50
Andre Peer 40.14 40.10
Bert Oosterhuis 42.57 42.53
Nico van der Lee 44.17 44.12
M55
Sjef Coenen 45.35 45.29
Vsen
Eva Janssen 3e Vsen 37.32 37.30
Esther Brakenhoff 47.50 47.45
V35
Birgit Krämer 2e V35 40.37 40.35

V40
Margret de Weerd 
1e V40 44.26 44.22
V50
Marian Mijwaard 
1e V50 42.31 42.30

April 1 Parelloop Brunsum, 
10 km, Vsen
Birgit Berk 39.14 39.10
April 9 Fortis Marathon Utrecht
Michiel van Dijk 1:21:50 1:21:49
Remco Coolen 1:35:21 1:35:13

April 21 31e Geinloop Driemond
10 km
Hsen 
Casper Bruins 35.25 35.24
H40 +
Max Putman 39.03 39.01
Bart van Zanten 45.32 45.27
April 22 ING Bank Enschede
marathon
Rob de Koning 3:03:15 3:03:10
Maurits de Ruiter 3:03:38 3:03:34
halve marathon
Niels Strik 2e Msen 1:10:00 1:10:00
10 km
Oscar Lammers 39.42 39.24
Mei 18 NK Baan, Utrecht 10 km
Erik Negerman 30.59
Mei 20 European Cup in San
Remo, Olympische afstand
1500 m zwemmen, 44 km fiet-

sen, 10 km lopen
Eva Jansen 2.24.50
Mei 23 Utrecht Hellas 10 km
Max Putman 38.27

Mei 26 Marum, 10 km
Arjen Kuper 1e Msen 32.38

Mei 26 Gerard Tebroke
Memorialloop Aalten, 10 km
Neals Strik 3e Msen 30.20

LANGE AFSTAND
W E D S T R I J D

NIKE HILVERSUM CITY RUN 
IN 2008 OP ZONDAG 6 APRIL

De 5e editie van de Nike Hilversum City Run zal worden gehouden op zondag 6april 2008.
Traditiegetrouw vindt deze loop door het centrum van Hilversum

plaats op de eerste zondag van de maand april. 
Voor de loop op 1 april dit jaar hadden zich enkele honderden lopers meer ingeschreven dan de 6.000 die de

organisatie als limiet had gesteld. Omdat de verwachting is dat dit aantal nog zal toenemen, 
gaat de organisatie zich beraden over eventuele aanpassingen in de route en de start/finishlocatie.

De vóórinschrijving via de website www.nikehilversumcityrun.nl
zal starten op zaterdag 1 september 2007.  

Nike Hilversum City Run, Robert Elfrink e-mail: pers@nikehilversumcityrun.nl
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Zondag 17 juni 2007
Vechtloop Weesp
WWeebbssiittee www.vechtloop.nl
Afstanden 5 km 14.00 uur, 10km, 15 km en  

21,1 km 14.05 uur
Het parcours blijft dit jaar nog hetzelfde door teveel
organisatorische problemen. Voor volgende jaar wordt
wel een parcourswijziging voorgenomen.

Vrijdag 22 juni 2007
Midzomernachtcross Amstelveen
WWeebbssiittee www.midzomernachtcross.nl
Afstanden 5 km 20.55 uur, 10 km 21.05 uur 

en 16 km 20.30 uur
Op de langste vrijdagavond van het jaar wordt deze
loop georganiseerd in het Amsterdamse bos. Doordat
het in de avond is loop je naar de schemering toe wat
wel een aparte gewaarwording is.

Zaterdag 23 juni 2007
Heuvelrugloop Maarn
WWeebbssiittee www.heuvelrugloop.nl
Afstanden 4,2 km 19.10 uur, 10 km en 

21,1 km 19.00 uur
Zoals de naam al doet vermoeden is deze loop niet al
te makkelijk, hij voert door en over het Nationale Park
De Utrechtse Heuvelrug. Vanaf het begin is er een
gezellig dorpsfestijn

Zaterdag 23 juni 2007
Monfoortloop Montfoort
WWeebbssiittee www.msv19.nl
Afstanden 2,5 km en 5 km 14.15 uur, 10,5 km 

14.10 uur en 21,1 km 14.00 uur
Door de polder tussen Ijsselstein, Benschop en
Montfoort over een bijna geheel autovrij parcours.

Zaterdag 30 juni
Buiten-Mere TVA Marathon Almere
WWeebbssiittee  www.tvaleme.nl
Afstanden 10,5 km 14.00 uur, 21,1 km 13.00uur, 

31,5 km 11.00 uur, 
42,2 km 11.00 uur (ook estafette)

Het parcours bestaat uit een ronde van 10,5 kilometer
door de buiten wijken, bossen en kassen van Almere-
Buiten en is verkeersluw. De marathon kan ook in esta-
fette gelopen worden (2 of 4 lopers)

Woensdag 18 juli
Fortis Loopfestijn Voorthuizen
WWeebbssiittee  www.loopfestijnvoorthuizen.nl
Afstanden 5 km 16:45 uur en 

10 km (wedstrijd) 18.00 uur
Het parcours bestaat uit korte rondes (1900 meter)
door Voorthuizen.
Om 19.30 uur is er nog een prominentenloop.

Woensdag 22 augustus
Gildeloop Soest
WWeebbssiittee  www.avpijnenburg.nl
Afstanden 18.40 uur
Nog geen verdere informatie op de site te 
vinden.

Zondag 26 augustus
Hemmeromloop Hem
WWeebbssiittee  www.hemmeromloop.nl
Afstanden 5 en 10 km  11.30 uur en 

16,1 km 12.30 uur

Leuke loop door zowel het dorpje Hem als de polder
om Hem heen. Voorafgaand aan de 'grote' lopen zijn er
nog diverse kinderlopen en na afloop nog diverse acti-
viteiten. Nieuw is dat er dit jaar een clubloop is waar
voor de eigen vereniging geld te verdienen is door de
wedstrijdlopers. Voor meer info zie op de site.

REMKO’S 
REUZE 
LEUKE 

LOOPJES

LUXEMBURG
Het voordeel van onderdeel zijn van mailinglijsten is dat
je wel eens leuke loopjes onder ogen krijgt en niet
alleen in Nederland. Zo ook in de mailing van marathon
van Brussel, omdat dit een ING loop is krijg je dan in
één keer alle ING lopen in België (Brugge, Antwerpen,
Brussel) en Luxemburg. De laatste trok mijn aandacht
om zo na Amsterdam en Brussel ook in de derde hoofd-
stad van de Benelux te hebben gelopen. 
De datum bleek de zaterdag na Hemelvaartsdag te zijn,
dus ideaal om er een lang weekend van te maken. Zo
gezegd zo gedaan, een hotel geboekt wat een kilome-
ter van de start lag, ideaal dus. 
Vanaf donderdag was het al mogelijk om je loperspak-
ket af te halen. In dit pakket zaten oa. een handdoek,
spons (voor onderweg, deze werden niet uitgedeeld) en
een rugzakje, alles van de hoofdsponsor. Op je start-
nummer stond je voornaam gedrukt evenals je startvak,
al werd daar niet naar gekeken bij de start. Alles was af
te halen in een grote sporthal met diverse stands,
welke gedurende de dag omgetoverd werd tot een
grote disco voor de finish. Het was zo ingericht dat als
je pijlen naar de afhaalbalie volgde je alle stands langs
kwam.
Zaterdagavond was het dan zo ver, om 18.00 uur klonk
het startschot voor ruim 5000 hele en halve marathon
lopers evenals een estafette marathon. De temperatuur
was tegen de 20 graden en weinig wind. Af en toe wel
wat warm zeker wanneer je vol in de zon liep en er
geen wind was, maar wel goede omstandigheden.
De eerste 10 kilometer liepen door het zakendistrict van
Luxemburg over brede af en toe flink glooiende wegen.
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Ja, u leest het goed, 4 dagen
hardlopen. En niet zoals de
Zomeravondcup over een aantal
weken verdeeld maar 4 dagen
achtereen. Een bijna uniek evene-
ment in Nederland, er wordt er in
augustus nog eentje georganiseerd
in Spijkenisse, met 4 gelijke afstan-
den variërend van 0,6 tot 10 kilome-
ter op 4 dagen. Maar de
hardloop4daagse in Apeldoorn is
elke dag een andere afstand en
ander parcours. Er deden deze
zesde versie iets meer dan 200
deelnemers mee. 
Bij het inschrijven kon je kiezen tus-
sen iets meer dan 61 of 100 kilome-
ter. Ik heb gekozen voor de 60 kilo-
meter, aangezien je bij de 100 kilo-
meter op 2 dagen 2 extra afstanden
van ongeveer 20 kilometer moest

lopen en ik dat een beetje teveel
van het goede vond. Er was ook
nog de mogelijkheid van een team-
competitie.
De eerste etappe was 16,408 kilo-
meter met start en finish op de 
atletiekbaan in Apeldoorn en liep
grotendeels over onverharde paden
richting Hoog Soeren en vanaf daar
weer terug. Wie de omgeving kent
van Apeldoorn weet dat het 
heuvelachtig is in die omgeving. Dit
maakte het parcours extra zwaar.
De tweede etappe (althans voor de
60 kilometer lopers) was 14,728
kilometer en voerde over
Loenermark bij Loenen (Gld). 
De start was in de voortuin van een
kasteel daar. Ook hier weer veel
klimmen en dalen (sommige stuk-
ken gingen bijna een kilometer
omhoog, naar beneden lijkt een kilo-

HARDLOOP DAAGSE4
 

Er zaten stukken tussen die een
kilometer of meer naar beneden of
omhoog gingen. Achteraf bleek
waarom dit de eerste 10 kilometer
zo ging, na 10 kilometer werd het
allemaal wat smaller.
Na een kilometer of 11 ging je dan
eindelijk de stad in ook weer flink
klimmende en dalend maar over
smallere wegen. Bij kilometer16
dook je een park in met paden van
een meter of 3 breed om vervol-
gens het stadscentrum in te duiken.
Dit was een geweldig stuk, dwars
door de winkelstraten, publiek dat
rijen dik stond. Vervolgens kwam je
op het plein voor het stadhuis waar
de splitsing van de hele en halve
marathon was, hier stonden diverse
tribunes. De laatste kilometer ten-
slotte ging nog aardig omhoog,

gelukkig had je het stuk al naar
beneden gelopen dus je wist wat er
ging komen. De finish was één
grote disco in de sporthal, hoop
kabaal en veel licht maar wel een
leuke ervaring.
Na afloop was er in het finish
gebied van alles te krijgen van eten
(diverse soort fruiten) tot sport-
drank, cola en zelfs bier. Je kon ook
nog gebruik maken van de facilitei-
ten van het zwembad, sauna etc..
Kortom een geslaagde leuk halve
marathon, niet echt een snel par-
cours (winnaar 1:13) maar wel een
leuke. Hij wordt ook wel de nacht-
marathon genoemd omdat de limiet
6 uur (23.59 uur), althans voor de
hele marathon.

Remko Groot

meter altijd veel korter). Omdat het
ook grotendeels onverhard was,
was ook deze etappe weer pittig.
De onverharde paden waren over
het algemeen wel goed beloopbaar,
zand en stenen en af en toe was
het mul zand.
De derde etappe was een tijdloop
over 8,7 kilometer. De laatste uit
het klassement van de 100 kilome-
ter begon eerst en dan steeds 30
seconden later degene die er voor
stond. Nadat de eerste van het klas-
sement was geweest begon de
laatste van het klassement van de
60 kilometer en zo verder. Op zich
lekker dat je mensen voor je hebt
die (iets) langzamer lopen dan jij,
heb je een mooi doel voor je.
De eerste verharde kilometer was
het flink klimmen geblazen en daar-
na werd het ook weer glooiend en
grotendeels onverhard. 
De laatste kilometer ging licht naar
beneden en was verhard, dus goed
voor een snelle finish. Voor de 100
kilometer wachtte 's middags nog
weer een extra etappe.
De snelle rekenaars onder u hebben
dan al berekend dat er dan voor de
laatste dag nog een halve marathon
overbleef, om precies te zijn 21,243
kilometer, dat na al 40 kilometer
gelopen te hebben. Kortom een
leuke afsluiting van het weekend.
Ook hier weer een pittig parcours
waarbij de eerste 9 kilometer eigen-
lijk alleen maar omhoog gingen,
gelukkig een stuk over een fietspad
wat het minder zwaar maakte. 
Het begin liep over het parcours van
de Midwintermaraton van
Apeldoorn, een lichte regenbui in de
2de helft zorgde wel voor verkoeling.

Voor het verlijf van de een groot
deel van de gasten was een cam-
ping ingericht op de atletiekbaan en
er werd elke dag een ontbijt en
lunch geregeld van een klein
bedrag.

Een prachtige ervaring, om te leren
doseren aangezien je toch 4 dagen
achtereen moet lopen. Van te voren
had ik als doelstelling onder de 5
uur te lopen dat is toch nog ruim
gelukt. 

Remko Groot
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Brenda Baar is in Sittard vierde
geworden tijdens de Nederlandse
Kampioenschappen meerkamp.
De 19-jarige atlete van de Gooise
Atletiek Club behaalde op de
zevenkamp een puntentotaal van
4934, wat tevens een clubrecord
betekende. Bij de junioren A werd
GAC-atleet Paul Groen vijfde. Hij
behaalde op zijn eerste tienkamp
een puntentotaal van 5830.

Brenda Baar vierde
Baar draaide een goede meerkamp,
ondanks een matige voorbereiding.
Door een lichte knieblessure, die
haar al enige tijd parten speelde,
waren de verwachtingen niet al te
hoog. Desondanks begon ze uitste-
kend met een PR op de 100 meter
horden. Vervolgens ging ook het
hoogspringen goed, ondanks de
knieklachten. Gedurende de tweede
dag steeg Baar gestaag in het klas-
sement, mede doordat een aantal
concurrentes om diverse reden uit-
vielen. Baar zelf presteerde goed,
met onder meer 5.71 meter bij het
verspringen. Ondanks een PR bij
het speerwerpen verspeelde ze op
dat onderdeel veel punten ten
opzichte van de concurrentie en
was een podiumplaats tijdens de
afsluitende 800 meter buiten bereik.
De Nederlandse titel ging naar
Jolanda Keizer (Phanos) met een
puntentotaal van 6092 punten.
Baar's clubgenote Mirte List had
zich ook weten te kwalificeren voor
het NK, maar moest in verband met
een voetblessure op het laatste
moment besluiten om niet in de slo-
pende zevenkamp van start te gaan.

Paul Groen vijfde
Eerstejaars A-junior Paul Groen
presteerde uitstekend in zijn eerste
tienkamp. De eerste dag was hij
goed begonnen met 1 PR (kogel) en
vier goede prestaties op de overige
onderdelen. Op de tweede dag
presteerde hij nog beter. Door
zowel op de 110 meter horden, bij
het discuswerpen, polsstokhoog-
springen als bij het speerwerpen
een PR te behalen klom hij op naar
de vijfde plek in het klassement
met een puntentotaal van 5830. De

PERSBERICHTEN
BRENDA BAAR VIERDE
BIJ NK MEERKAMP

winst ging naar Stefan van Lieshout
(Ach.-Top)met 6934 punten.

Prestaties per onderdeel
Brenda Baar, 4e NK SEN
100 meter horden 15.26 sec
Hoogspringen 1.64 meter
Kogelstoten 10.90 meter
200 meter 25.72 sec
Verspringen 5.71 meter
Speerwerpen 27.57 meter
800 meter 2.26.39
Puntentotaal 4934 ptn

Paul Groen, 5e NK JUN A
100 meter 11.67 sec
Verspringen 6.18 meter
Kogelstoten 11.99 meter
Hoogspringen 1.65 meter
400 meter 53.07 sec
110 meter horden 15.31 sec
Discuswerpen 32.36 meter
Polsstokhoogspringen 3.00 meter
Speerwerpen 42.64 meter
1500 meter 5.03.89
Puntentotaal 5830 ptn

ERIK
NEGERMAN

ACHTSTE
OP NK 10
KM BAAN

Erik Negerman van de 

Gooise Atletiek Club uit Hilversum

is donderdag in Utrecht achtste

geworden tijdens het NK 

10.000 meter op de baan.

Negerman streed tot halverwege

mee om de vierde plek in de 

wedstrijd, maar moest in de tweede

helft een aantal plekken prijsgeven.

Uiteindelijk finishte de

Hilversummer in het matig bezette

veld als achtste Nederlander in een

tijd van 30.59. De winst ging naar

Marco Gielen van Scopias in een tijd

van 29.14. Bij de dames ging de

winst op het NK naar Daphne

Panhuysen van Improve Road

Runners.

De dames van de Gooise Atletiek Club Hilversum zijn in Den Haag 
tijdens de tweede competitiewedstrijd in de landelijke eerste divisie
als vijfde geëindigd. Na de vierde plek in de eerste wedstrijd slaagde
de ploeg er opnieuw in zich met de betere teams te meten. 
Om zich te plaatsen voor de promotie/degradatiewedstrijd met kans
op plaatsing voor de eredivisie zal de ploeg het bij de derde en laatste
wedstrijd over twee weken nog ietsje beter moeten doen.

In tegenstelling tot de eerste wedstrijd werden er nu geen overwinningen
behaald. Toch zorgden de atleten weer voor goede resultaten. 
Tweede plaatsen werden er behaald door Ingrid van Dijk en Kirsten van
Bokhorst. Van Bokhorst kwam bij het speerwerpen tot een afstand van
36.78 meter. Van Dijk, een dag eerder nog gekroond tot Nederlands
Masterskampioene werpvijfkamp (V45), gooide de discus 40.68 meter. 
Ook opvallend was dat Brenda Baar, twee dagen na het NK meerkamp,
zowel het verspringen als de 200 meter voor haar rekening nam. 
Bij het verspringen, waar de verschillen erg klein waren, werd ze met 5.71
meter derde. Uiteindelijk behaalde GAC een puntentotaal van 106. 
In de tussenstand staat GAC nu vijfde met 221 punten, op korte achterstand
van De Spartaan (227) en De Sperwers (222). Atletiek Maastricht gaat afge-
tekend aan kop met 266 punten, voor Rotterdam Atletiek met 253 punten.

DAMES GAC VIJFDE 
IN TWEEDE 

COMPETITIEWEDSTRIJD
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De wegatleten van de Gooise
Atletiek Club hebben afgelopen
zaterdag in verschillende wedstrij-
den uitstekend gepresteerd. Erik
Negerman wist in het Drentse
Klazienaveen de halve marathon te
winnen in een tijd van 1.08.45. Hij
versloeg hier onder meer de Belg
Rinny Agten, die op ruime achter-
stand tweede werd in 1.10.23.
In het Groningse Marum vond de
vierde wedstrijd van het Noordelijk
Loopcircuit plaats. In deze wedstrijd
over 10 km ging de winst naar Arjen
Kuper. De Hilversummer finishte, na
de hele wedstrijd solo te hebben
gelopen, in een tijd van 32.38.

TRIATLETES 
GOED OP DREEF
IN MEERHOUT
In heb Belgische Meerhout hebben afgelopen zondag
tijdens de superprestige triatlon Birgit Berk en Eva
Janssen uitstekend gepresteerd. Na een spannende
wedstrijd over de Olympische Afstand wist regerend
Nederlands Kampioene Birgit Berk te winnen, op korte
achterstand gevolgd door Eva Janssen uit Hilversum.
Berk, tegenwoordig woonachtig in Maastricht, maar nog
steeds trainend onder begeleiding van GAC-trainer René
Godlieb, nam vanaf het begin van de wedstrijd het initia-
tief. Tijdens het zwemmen bouwde zij een voorsprong
op Janssen op van 2.26 min., een voor Janssen relatief
kleine achterstand. Daartussen zaten nog een aantal
Belgische dames. Omdat het een stayerwedstrijd betrof
ontstonden er tijdens het fietsen verschillende groepen.
Uiteindelijk begon Berk het lopen met een voorsprong
van 1.43 min. op de betere loopster Janssen. 
Zowel Berk als Janssen liepen vervolgens een uitste-

FANGMANN
TWEEDE OP
NK TRIATLON
MA
NIEUWKOOP
Michelle Fangmann uit De Hoef heeft
zondag tijdens het NK triatlon over de
Midden Afstand (3 km zwemmen, 81
km fietsen en 20 km lopen) in
Nieuwkoop beslag weten te leggen 
op de tweede plaats. De triatlete, lid
van de GAC in Hilversum, moest 
alleen de Yvonne van Vlerken voor 
zich dulden. Tijdens het zwemmen 
had Fangmann nog een kleine voor-
sprong op Van Vlerken, maar tijdens
het fietsen bleek Van Vlerken reeds
sterker en zette de achterstand om in
een voorsprong van bijna drie minuten.
Tijdens het afsluitende lopen werd dit
verschil nog groter. 
Van Vlerken won in een tijd van 4.11.57,
Fangmann finishte na 4.22.48.

Bij de mannen behaalde Hilversummer
Machiel Ittmann een zevende plaats
overall. De winst ging naar Dennis
Looze. Looze finishte na 3.55.14,
Ittmann kwam tot 4.00.11

EVA JANSSEN WINT 
OA TRIATLON IN ZUNDERT

Eva Janssen uit Hilversum heeft zondag in Zundert de Elite-triatlon 
over de Olympische Afstand weten te winnen. 

In een, mede door de volle wedstrijdkalender, zeer matig 
wedstrijdveld wist ze haar concurrentes op ruime achterstand te zetten.

Tijdens de triatlon, waarin stayeren was toegestaan, legde Janssen 
het fietsparcours samen af met de iets snellere zwemster Rina Zijgers 
uit Utrecht. Tijdens het lopen bleek Janssen vervolgens veel te sterk 

voor Zijgers en won in een tijd van 2.10.51, 
Zijgers finishte als tweede na 2.16.00.

In de nationale wedstrijd in Zundert, waarin stayeren niet 
toegestaan was, werd de Hilversumse Esther Brakenhoff 

verrassend derde in een tijd van 2.30.22.

Tweede werd Merwin Dollison uit
Winsum in een tijd van 32.55.
Blaricummer Pim Gouw (AV
Zuidwal) verscheen in IJsselstein
aan de start van de kwart marathon
(10,5 km). Ook hij wist te winnen, in
een tijd van 34.53. Tweede werd
Jaro Tomecek (Maarssen) in 35.34.
GAC'er Neals Strik tenslotte won
niet, maar presteerde wel uitste-
kend tijdens de Gerard Terbroke
Memorial in Aalten. In deze sterk
bezette 10 km wedstrijd werd hij
derde en snelste Nederlander in
een tijd van 30.20. De winst ging
naar Gadissa Gurmu (Ethiopië) in
een tijd van 29.17.

WEG ATLETEN GAC 
UITSTEKEND OP DREEF

kende 10 kilometer, waarbij Janssen Berk tot op 14
seconden naderde. Berk won na 2.17.00, Janssen finish-
te als tweede na 2.17.14.
Tijdens de juniorenwedstrijd wist de in De Hoef
woonachtige GAC-atlete Annika Fangmann zich met een
tweede plaats te kwalificeren voor het EK Junioren in
Kopenhagen.
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BESTUUR BESTUUR@GACH.NL
Voorzitter

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

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

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

Leden
Maarten Broek maarten-bestuur@gach.nl
Wilma Terwel 035-5318264 wilma-bestuur@gach.nl

ATLETIEK MANAGER
Vacature

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

VERTROUWENSPERSOON vertrouwenspersoon@gach.nl
Helene Heckman 035-6247979

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

REDACTIE CLUBBLAD clubblad@gach.nl
Eindredactie

Carla van Lingen 035-6243909
Opmaak

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

Saskia Bons 035-6479321 saskia007@gmail.com
leden

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

Reuzeleuke loopjes
Remko Groot 035 6470084 remko2110@hotmail.com

BEHEERGROEP CLUBHUIS beheergroep@gach.nl
Voorzitter

Ernst Kasanmoentalib 035-6247135
Secretaris

Felix Debets 035-5318264
Penningmeester

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

Hans Veldmeijer 035-6247095
ONDERHOUDSGROEP CLUBHUIS EN BAAN
Voorzitter

Cor van Asselt 035-6854765
Leden

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

Geluidstechnicus
Cor van Asselt 035-6854765

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

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

COMMISSIE WEDSTRIJDATLETIEK    cwa@gach.nl
Voorzitter

Mirte List 06-20530795
Secretaris

Janneke Oosterink 06-23939072
Penningmeester

Erik van Tol 06-29263675

Leden
Sebastiaan Hexpoor 06-55915736
Marleen Ram 06-47036776

EVENEMENT: ARENA GAMES
Voorzitter

Maarten Broek maarten-bestuur@gach.nl
Secretaris

Arjan van Harn
Penningmeester

Coen Hulsman 035-6220133
Sponsoring

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

Ben van de Berg
leden

Michael Kromhout 035-6720902
EVENEMENT: NIKE HILVERSUM CITY RUN

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

Coen Hulsman 035-6220133 coen@hulsman.nl
Secretaris

Maarten Broek maarten-bestuur@gach.nl
penningmeester

Marc van Veen 035-6838847
materiaalbeheer

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

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

René van de Kuil 06-18552454 jtcgac@gmail.com
Technische zaken

Peter Koperdraad 06-53166124 peter@koperdraad.nl
Secr/penningmeester

John Dankers 06-20018866 john.dankers@ah.nl
WEDSTRIJDORGANISATIE COMMISSIE   woc@gach.nl
Voorzitter

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

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

Lies Muntslag 035-6838398
Secr. Uitwedstrijden pupillen en CD jun.

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

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

KANTINECOMMISSIE kantine@gach.nl
voorzitter

Dik Zeldenrijk 035-5823212
secretaris

Felix Debets 035-5318264
penningmeester

Ed Bisel 035-6932382
inkoop

Nico van der Lee 035-6211998
Jos Dekker 035-6832568

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

evenementen
Nora Swankhuizen 035-6563420

SPORT MEDISCHE COMMISSIE
Coördinator

Jaques van Garderen 035-6241370
Fysiotherapeut

Hans Hofman 035-6244914
Sportmasseur

Dik Zeldenrijk 035-5823212
RECREATIESPORT COMMISSIE rsc@gach.nl
Voorzitter

Henry Swankhuizen 035-6563420
Gertjan Reichman 035-6216291

penningmeester
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Bert Noom bertnoom@planet.nl
Secretaris

Alja Meijer 035-6850719 alja@starttofinish.nl
leden

Ben Bus 035-6233464
Madelon de Groot 035-6237137
Elly Majoor 035-5310748
Hannie van der Kroon 035-6832999

LOOPTEAM          loopteam@gach.nl
Els Elenbaas 035-6854026
Joost Fontaine 035-6853906
Wim van der Linden 035-6854722
Karin de Bruijn 035-6851153
Jan van Leeuwen 035-6854497
Elly Majoor 035-5310748
Leo Mayer 035-6859909
Bea  Splinter 035-6915632

TRAINERS WEDSTRIJDATLETIEK
Hoofdtrainer - korte afstand en 
veldonderdelen selectie meerkamp meisjes/vrouwen

Ton Eijkenboom 055-3555222 a.eijkenboom@chello.nl
Hoofdtrainer - midden en lange afstand selectie 800m t/m 
marathon

René Godlieb 0294-432898 renegodlieb@wanadoo.nl
selectie meerkamp jongens/mannen

Niels Alofsen 06-42437272 niels@alofsport.nl
assistentie Niels Alofsen

Arjan van Harn           06-1323389 arjanvanharn@hotmail.com 
selectie sprint en horden

Raymond Mahler     06-30221828 wayman@xs4all.nl
assistentie Ton Eijkenboom

Jan Versteeg 035-6836687 famj.versteeg@tiscali.nl
specialisatie meerkamp meisjes

Jelle Duinsbergen 06-28120859 pj_is_back@hotmail.com
allround jeugd

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

Wouter Stiekema 06-26550126 wouter@wstiekema.nl
assistentie René Godlieb

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

Siebe Turksma 035-7721909 siebe.turksma@chello.nl
midden en lange afstand jeugd

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

Frans Looijer 035-6830124 anitaphilipsen@hetnet.nl
masters vrouwen en mannen

Kees Jagers 035-6850932
selectie werpen

Ronald Henriquez 035-6914012 rhenriquez@orange.nl
specialisatie kogelslingeren

Ingrid van Dijk ivandijk@tiscali.nl
HOOFDTRAINERS JEUGD * volledig overzicht: zie website!
smurfen, 2000-2001

José Hilhorst        035 6850975 josehilhorst@kpn-officedsl.nl
meisjes pupillen C - Mini's, 1999-2000

Nelleke Dankers 035 6564511 joh.dankers@planet.nl
jongens pupillen C - Mini's, 1999-2000

Rene van de Kuil 06 18552454 jtcgac@gmail.com
meisjes pupillen B, 1998

Stef de Beer 06 10142665 sdebeer@hetnet.nl
jongens pupillen B, 1998

Nick Davelaar        06 55802006 nick_davelaar@hotmail.com
meisjes pupillen A - 1e jaars, 1997

Bert Grob 035 6242443 ib.grob@tiscali.nl
jongens pupillen A - 1e jaars, 1997

Michiel van Voorthuijsen 035 6244535 michvoort@hotmail.com
meisjes pupillen A - 2e jaars, 1996

Marianne Bruininks 035 6838293 jantje_40@hotmail.com
jongens pupillen A - 2e jaars, 1996

Bob van manen 06 46294330 b.vanmanen@drent-welling.nl
meisjes junioren D 1e + 2e jaars, 1994-1995

Jan Versteeg 06 51994897 famj.versteeg@tiscali.nl
jongens junioren D 1e + 2e jaars, 1994-1995

Jos Koekoek 035 6563998 J.Koekkoek2@kpnplanet.nl

TRAINERS RECREATIESPORT
Sportief wandelen

Lidy Bakker 035-7724591
Diny de Beer 035-6246050
Andries Furster 035-6857964
Fonnie Haverkort 035-6917406
Wil v. Klooster 035-5311548
Wim van der Linden 035-6854722
Rie van Nigtevecht 035-5826509
Jan Hendrik Reinders 035-6241315
Lia Schipper 035-6245051
Ad Verheul 035-6240781
Patrick Weening 035-6856060

Wandelen
Stien Reumer 035-6916445
Ina Schouten 035-6832564

Hardlopen
Anneke Bakker 035-6219332
Miep van de Berg 035-5820072
Geraldine van Bers 035-5824095
Iwan van Biemen 035-6912047
Hans Bikker 035-6859164
Ed Bisel 035-6932382
Maarten Boelee 035-6247512
Sandra Bos 035-6838601
Gerard van den Bosch 0294-410657
Marion Boshuis 030-6621000
Laus Bosman 035-5821691
Lineke Braspenning 035-6216291
Gerie Broek 035-6233469
Karin de Bruijn 035-6851153
Ron Buisman 035-6249703
Erik Dalmeijer 034-6213340
Felix Debets 035-5318264
Chris Doornekamp 035-6853419
Els Elenbaas 035-6854026
Piet Doorn 035-6910271
Joost Fontaine 035-6853906
Bert Gasenbeek 035-5771390
Krijn Griffioen  035-6931015
Astrid van Haaften 035-5821053
Jaap van Hamersveld 035-6918043
Wim Heinis 035-6245394
Ab Hermsen 035-6859687
Herman Hofland 035-6951707
Marie-Louise Hofstee 035-6854460
Gre Imbos 035-6834428
Fred Jansen 035-6838673
Jacquelien Klop 035-6833175
Frits Kok 035-6831831
Hanneke van Kralingen 035-6214282
Evelien Kuijt 033-4321029
Mary Langerak 06-22068395
Dick van der Lee 035-6247667
Jan van Leeuwen 035-6854497
Elly Majoor 035-5310748
Leo Mayer 035-6859909
Wim Markhorst 033-4321029
Ron Meijer 035-6850719
Frans Oomen 035-7722571
Andre Peer 035-6248972
Christine Rietdijk 035-6212237
Erwin de Rijk 035-7724616
Gerard van Rooy 035-6852316
Josine Rusche 035-5382870
Cor van de Schaaf 035-6833062
Anja Schimmel 035-6835525
Elke Schleper 035-7726125
Dick Slootbeek 035-6218063
Henry Swankhuizen 035-6563420
Nora Swankhuizen 035-6563420
Loes Terwel 035-6241315
WilmaTerwel 035-5318264
Trijntje Timmer 035-5821215
Siebe Turksma 035-7721909

Elbert Vastenburg 035-6852277
Fred Verkerk 035-7726150
Joop de Vink 035-6851666
Bep Vleerlaag 033-4802402
Jan Vonk  035-5821546
Truus v.d. Vooren 035-6289202
Yvonne v.d. Voort 035-6218437
Sylvia Vos 035-6836889
Wil v.d.Water 035-6213804
Paul de Wijs 035-6851800
Gert Wingelaar 035-6856122
Clemens v. Wilgenburg 035-6858072

UITSLAGEN VOOR CLUBBLAD 
EN INTERNET
jeugdatletiek

Clemens v. Wilgenburg 035-6858072
uitslagen.jeugd@gach.nl

recreatiesport
Clemens v.Wilgenburg 035-6858072
uitslagen.recreatie@gach.nl

wedstrijdatletiek - website
Marc van Veen                
uitslagen.wedstrijd@gach.nl

wedstrijd lange afstand
Paul van der Zande 
p.a.m.vanderzande@phys.uu.nl

juniorenA/B, senioren en 
veteranen - clubblad

Ilona Mulder 
a.anten@versatel.nl

uitslagen voor pers/media
Arjen Kuper 06-21888741
uitslagen.wedstrijd@gach.nl

Telefoon Clubhuis: 035-6856380
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INFORMATIE GAC
JEUGDATLETIEK

Voor actuele gegevens met betrekking tot: 
• jeugdactiviteiten - kalender
• trainingstijden
• jeugdtrainer gegevens
• wedstrijdverslagen
• inschrijfbriefjes
• chronologen

surf naar: WWW.GACH.NL/JEUGD

JEUGDBESTUUR
Voorzitter Rene van de Kuil 06 18552454 jtcgac@gmail.com
Technische zaken Peter Koperdraad 06 53166124 peter@koperdraad.nl
Secretaris / Penningmeester John Dankers 06 20018866 john.dankers@ah.nl 

HOOFDTRAINERS JEUGD
trainingsgroep geboortejaar
smurfen 2001 - 2000 José Hilhorst 035 6850975 josehilhorst@kpn-officedsl.nl
meiden pupillen C - Mini's 1999 - 2000 Nelleke Dankers 035 6564511 joh.dankers@planet.nl 
jongens pupillen C - Mini's 1999 - 2000 Rene van de Kuil 06 18552454 jtcgac@gmail.com
meiden pupillen B 1998 Stef de Beer 06 10142665 sdebeer@hetnet.nl
jongens pupillen B 1998 Nick Davelaar 06 55802006

nick_davelaar@hotmail.com
meiden pupillen A - 1e jaars 1997 Bert Grob 035 6242443 ib.grob@tiscali.nl
jongens pupillen A - 1e jaars 1997 Michiel van Voorthuijsen 035 6244535 michvoort@hotmail.com
meiden pupillen A - 2e jaars 1996 Marianne Bruininks 035 6838293 jantje_40@hotmail.com
jongens pupillen A - 2e jaars 1996 Bob van manen 06 46294330 manen48@zonnet.nl
meiden junioren D 1e + 2e jaars 1995 - 1994 Jan Versteeg 06 51994897 famj.versteeg@tiscali.nl
jongens junioren D 1e + 2e jaars 1995 - 1994 Jos Koekoek 035 6563998 j.koekkoek2@kpnplanet.nl

jarigen
juni

15 Dana Visser
16 Coco Walch
16 Nomidia Azou
16 Veerle Walch
22 Carlijn Smallenburg
22 Ivo Poort
22 Natascha van Luyk
24 Tessa van den Brakel
24 Selma Hommels
26 Niels Reijnhoudt
27 Jessie Homminga
28 Lucas Veen
29 Mathijs van de Fliert

juli
3 Ruben Coppens
4 Mick Hoeben
4 Stephan Kok
4 David Veen
4 Amke Jap Tjoen San
8 Luna van der Pas
9 Kelvin Snel
9 Eden Göbbels

10 Mark Aalmoes
12 Tiemen Smit
12 Robin Weermeijer
13 Derk van den Hoven
13 Julius Pilzecker
14 Mike Puijk
16 Patrick van Wijk
18 Cirrus Nebbeling
20 Sarah Faasse
21 Siebe Heuperman
26 Lauren Besselaar

!
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GAC JEUGDACTIVITEITEN KALENDER 2007
dag datum omschrijving voor wie opmerkingen
za 23-jun kind-ouder wedstrijd jeugd jeugd geen training
za 30-jun blokmeerkamp te GAC, Hilversum CD-junioren nog niet definitief
za 7-jul za 7-7 tot wo 19-8 zomer vakantie allen jeugd geen training
za 25-aug 24-25-26 augustus pupillenkamp mini's, pupillen mini's en pupillen geen training
za 8-sep KNAU CD-junioren baancompetitie CD-junioren geen training CD-junioren

landelijke finale
za 8-sep pupillen baancompetitie: finale pupillen mini's en pupillen geen training
zo 9-sep Arena Games, GAC-Hilversum A-pupillen 1000 mtr Nederlandse topwedstrijd
za 15-sep NK meerkamp BCD-junioren BCD-junioren
za 29-sep NK estafette, AV Startbaan-Amstelveen allen geen training
zo 30-sep NK estafette, AV Startbaan-Amstelveen junioren, senioren geen training

masters
za 6-okt GAC clubkampioenschap baanatletiek mini's, pupillen jeugd geen training

finale Rode Draad competitie
za 6-okt feestavond Rode Draad Competitie jeugd
zo 7-okt GAC clubkampioenschap baanatletiek junioren, senioren,

masters
za 13-okt za 13-10 tot zo 21-10 herfst vakantie allen
za 27-okt 26-27-28 oktober (B)CD junioren kamp (B)CD-junioren geen training: CD junioren
zo 4-nov Maple Leaf loop, Anna's Hoeve-Hilversum allen jeugd, onderdeel rode draad 

competitie
zo 4-nov clubkampioenschap cross, Anna's Hoeve BCD-junioren

Hilversum
za 1-dec GAC Sinterklaasloop recreanten, pupillen jeugd geen training

A-2e jaars, CD-junioren
za 1-dec GAC Sinterklaasfeest smurfen, mini's, jeugd geen training

CBA1-pupillen
za 22-dec za 22-12 tot zo 06-01 kerst vakantie allen jeugd geen training

De weersvoorspelling was niet zo
goed, maar toch waren alle twaalf
meisjes C er. Dille was van de trap
gevallen. Marieke had een zere
voorvoet en Mauve had last van d'r
rug. Wat een profteam! Gelukkig
waren Channa d'r knieën weer heel.
We begonnen met de estafette. Het
duurt altijd even voordat iedereen
staat, maar dan gaat het startschot.
Het 2e estafetteteam (Carlijn,
Mauve, Marieke en Sija) hadden
dezelfde tijd als vorige wedstrijd. De
andere twee teams waren vorige
wedstrijd 1 sec. sneller.
Als tweede onderdeel verspringen.
Vorige keer werden er acht pr's ver-
broken. Dit keer maar liefst nog
eens vijf: Robin (3.01), Carlijn (2.74),
Mauve (2.50), Sija (2.45) en Francien
(2.32).

2E PUP. COMP. WEDSTRIJD 
MEISJES PUP C

HILVERSUM 12 MEI 2007
Ondanks tegenwind en een regen-
bui.
Dan de 40 m sprint. We besloten
dat Marieke niet mee zou lopen
vanwege haar zere voet. Hopelijk
gaat het snel over. Zes meisjes lie-
pen sneller dan de vorige wedstrijd,
te weten:
Robin (7.2), Vera (7.4), Carlijn (7.9),
Dille (7.6), Mauve (8.0) en Pien (8.4).
Balwerpen deed Marieke wel mee
en zij had een pr (9.73). Eveneens
pr's voor Channa, Pien, Marloes,
Sija, Luna, Carlijn, Vera en Robin.
Als laatste onderdeel de 600 m.
Vera zag kans om als 2e over de
finish te komen, gevolgd door Robin
(3), Dille (4) en Carlijn (5). Luna (7)
zat dicht voor Mauve (8), dan komt
Sija (9). Marloes (10), Francien (11)
en Pien (12) zaten ook heel dicht bij

elkaar. Channa (17) eindigde als laat-
ste, maar had wel een pr (3.14.3).
Ook pr's voor Vera, Carlijn, Mauve,
Sija, Marlies, Pien en Francien.
Ik vind het knap van jullie dat jullie
steeds betere tijden en afstanden
halen hoor! Iedereen heeft zichzelf
verbeterd. Sommige meisjes zelfs
op meer onderdelen.
Ik heb al weer reuze zin in de vol-
gende wedstrijd, zaterdag 9 juni a.s.
in Veenendaal. Jullie ook?
Nelleke Dankers
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Het is alweer een jaar geleden dat
José begonnen is met de
"Smurfentraining" op maandagmiddag
van 16.00 tot 17.00 uur voor de aller-
jongsten. Best een succesvol initia-
tief en daar mochten John en ik
vanmiddag van mee genieten, want
José had mij gevraagd of ik haar les
voor een keer kon waarnemen.
Uiteraard mocht onze "Smurf" ook
mee en die liep thuis al een half uur
tevoren te gillen van de spanning.
Mag ik echt op de baan lopen?
De opkomst viel niet tegen, zeker
gezien het feit dat het voor de
basisschool schoolvakantie is. 
Met twaalf enthousiaste kinderen
hebben we ons prima vermaakt.
Inlopen als dieren, staartentikkertje,
verspringen, balwerpen,
(plastic)speerwerpen, zakdoekje 
leggen (om even uit te rusten), 
estafette en hoepeldans passeerden
de revue. Wat een leuke groep!
Jaimy en Otte gingen zelf na de 
training nog een rondje uitlopen en
daarna nog een ererondje met Lars,
Rob, Myrte en Boyke. 
John en ik vonden het erg leuk om
deze training te geven.
Als er meer "toekomstige
Smurfen"op de club rondlopen, kan
ik ze van harte aanbevelen om een
keertje mee te gaan trainen.
Nelleke Dankers

Smurfentraining
21 MEI 2007 

GEBOREN IN 2001 EN 2002

21-4-2007DEM CD-competitie
Beverwijk
J.C. 1 100 m.h.
1 Pim Smith 15,90 644
3 Coen Disberg 17,09 548
J.C. 1 100 meter
1 Pim Smith 12,17 797
2 Coen Disberg 12,58 731
4 Eduard Grob 12,99 670
J.C. 1 800 meter
1 Eduard Grob 2,14.24 729
2 Daan Hagenstein 2,19.48 668
4 David Landman 2,22.44 636
J.C. 1 Discus
4 Ruben Coppens 25,87 409
5 Paul Roor 23,16 364
9 Pim de Vor 17,85 266

J.C. 1 Hoogspringen
1 Rens Krommendijk 1,65 741
7 Tom Dankers 1,40 541
J.C. 1 Kogelstoten
3 Bas Jenster 10,65 553
4 Daan Hagenstein 10,34 539
5 Pim de Vor 9,15 481
J.C. 1 Speer
1 Rens Krommendijk46,47 724
3 Ruben Coppens 30,84 508
4 Paul Roor 29,72 491
J.C. 1 Verspringen
1 Bas Jenster 5,12 644
4 Tom Dankers 4,61 542
J.C. 2 100 m.h.
2 Daniel van Scherpenzeel

17,53 516
6 Bernd Koperdraad 20,15 354
11 Mathijs van Dijk 0,00
J.C. 2 100 meter
2 Martijn Majoor 13,16 645

UITSLAGEN 9 Yari van der Linden14,97 421
J.C. 2 800 meter
3 Lars van der Weiden

2,33.99 522
7 Bernd Koperdraad 2,41.40 457
9 Cas Lutz 2,42.65 447
J.C. 2 Discus
3 Jelmer v Spellen 19,67 301
7 Matthijs v Paridon 12,83 158
J.C. 2 Hoogspringen
4 Mathijs van Dijk 1,40 541
6 Daniel van Scherpenzeel

1,40 541
J.C. 2 Kogelstoten
3 Martijn Majoor 8,18 431
9 Rick van Paridon 4,34 195
J.C. 2 Speer
6 Jelmer van Spellen14,75 216
7 Rick van Paridon 12,68 169
J.C. 2 Verspringen
6 Lars van der Weiden4,15 448
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J.D. 1 1000 meter
5 Pieter Mijnhout 3,22.45 529
9 Boy van den Berg 3,31.55 470
19 Jelle Jansen 3,50.54 362
24 Stan Lutz 0,00
J.D. 1 80 m.h.
15 Stan Lutz 17,43 233
16 Boy van den Berg 17,63 222
21 Koen Monnickendam

18,00 201
J.D. 1 80 meter
12 Koen Monnickendam

12,28 430
14 Paul Gorris 12,44 409
18 Anthony Hesselman

12,58 391
J.D. 1 Discus
6 Timo Tabak 15,75 223
8 Thom Jenster 15,22 212
10 Rombout Jansen 14,26 191
J.D. 1 Hoogspringen
1 Pieter Mijnhout 1,45 582
8 Melle Albada 1,25 426
J.D. 1 Kogelstoten
6 Timo Tabak 7,23 379
16 Anthony Hesselman5,92 301
J.D. 1 Speer
2 Thom Jenster 29,70 491
5 Rombout Jansen 26,30 436
J.D. 1 Verspringen
13 Melle Albada 3,83 384
14 Paul Gorris 3,62 342
24 Jelle Jansen 2,41 100
J.D. 2 1000 meter
4 David Veen 3,48.99 370
5 Mats Pijl 3,50.40 363
6 Thomas Stam 4,00.35 313
J.D. 2 80 m.h.
4 Nils van der Weiden 0,00
6 Bart Marcelis 0,00
7 Gabriel van Rosmalen 0,00
J.D. 2 80 meter
4 Max Bartman 12,72 374
6 Thomas Stam 13,27 309
8 Gabriel van Rosmalen 0,00
J.D. 2 Discus
5 Nils v der Weiden 8,30 42
8 Patrick van Wijk 0,00

J.D. 2 Hoogspringen
2 Mats Pijl 1,25 426
9 Bart Marcelis 0,00
J.D. 2 Kogelstoten
3 David Veen 6,88 359
6 Julius Pilzecker 5,19 254
J.D. 2 Verspringen
3 Max Bartman 3,67 352
6 Patrick van Wijk 0,00
M.C. 1 1000 meter
1 Melia de Wit 3,18.69 555
7 Marloes Steenhuisen

3,30.85 474
M.C. 1 80 m.h.
3 Anne van den Booren

13,52 534
4 Terzja van de Kuil 13,94 493
7 Christine Groen 15,06 397
M.C. 1 80 meter
1 Heleen Gorris 10,86 642
3 Anne van den Booren

11,11 601
M.C. 1 Discus
1 Anselma v Midden24,62 389
3 Manuela v Rennes 22,15 346
11 Rachel Bruininks 17,02 249
M.C. 1 Hoogspringen
2 Melanie Versteeg 1,55 663
3 Anselma v Midden 1,50 623
9 Terzja van de Kuil 1,45 582
M.C. 1 Kogelstoten
1 Melanie Versteeg 12,13 620
3 Anouska Hagedoorn9,75 510
9 Christine Groen 8,12 427
M.C. 1 Speer
4 Rachel Bruininks 24,16 400
6 Anouska Hagedoorn

21,98 361
8 Manuela v Rennes 19,00 305
M.C. 1 Verspringen
4 Heleen Gorris 4,51 521
8 Melia de Wit 4,34 486
M.C. 2 1000 meter
1 Isabelle Bosch 3,21.22 537
M.C. 2 80 meter
9 Lisa Baas 0,00
M.C. 2 Discus
3 Hadyl Harbiye 16,06 229
4 Anna Hollebeek 15,01 207

M.C. 2 Hoogspringen
2 Mathilde van Zutphen

1,35 499
M.C. 2 Kogelstoten
3 Hadyl Harbiye 6,91 360
M.C. 2 Speer
3 Isabelle Bosch 20,15 327
4 Anna Hollebeek 16,92 263
M.C. 2 Verspringen
3 Mathilde van Zutphen

4,22 462
M.D. 1 1000 meter
2 Jip Vastenburg 3,20.10 545
4 Jessie Homminga 3,28.63 488
7 Ilse Venema 3,32.61 463
9 Rosalie Sievers 3,34.47 452
10 Charlie van Dongen 3,38.74 427
M.D. 1 60 m.h.
5 Esme Calis 12,55 324
7 Jasmijn Verboom 12,93 291
8 Ilse Venema 13,23 266
11 Renate v den Broek13,63 235
M.D. 1 60 meter
6 Sonja Pieters 9,12 526
7 Jasmijn Verboom 9,13 524
15 Jessie Homminga 9,52 455
16 Renate v den Broek 9,60 442
M.D. 1 80 meter
2 Myrte Gorris 10,97 624
M.D. 1 Discus
5 Noortje van den Burg15,65 221
7 Emmelien Schouten11,62 130
8 Sonja Pieters 11,55 128
M.D. 1 Hoogspringen
10 Fleur Krommendijk 1,20 389
11 Noortje van den Burg1,10 316
12 Charlie van Dongen 1,00 242
M.D. 1 Kogelstoten
1 Tessa van den Brakel10,52 547
4 Elena Monte 8,65 455
5 Emmelien Schouten 8,41 443
M.D. 1 Speer
5 Fleur Krommendijk18,01 285
6 Floor van Rijn 16,22 248
8 Rosalie Sievers 15,33 229
M.D. 1 Verspringen
5 Elena Monte 3,97 412
8 Floor van Rijn 3,84 386
12 Esme Calis 3,73 364
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13 Myrte Gorris 4,07 432
M.D. 2 1000 meter
6 Anne Witteveen 3,55.92 335
8 Lisanne Velden 4,04.39 294
9 Natascha van Luyk 4,04.98 291
M.D. 2 60 m.h.
3 Lori Wingelaar 13,37 255
5 Alessandra Oving 13,88 216
7 Laura v der Horst 14,21 193
M.D. 2 60 meter
4 Lisa Pothof 9,38 480
9 Kim Jap Tjoen San 10,12 360
11 Naomi Verburg 10,56 297
M.D. 2 Hoogspringen
4 Lisanne de Vries 1,25 426
9 Lori Wingelaar 1,10 316
M.D. 2 Kogelstoten
6 Kim Jap Tjoen San 5,17 253
8 Desi Beerendonk 4,81 228
M.D. 2 Speer
5 Alessandra Oving 13,76 194
9 Lisanne Velden 8,22 51
M.D. 2 Verspringen
4 Karien Reichman 3,53 324
6 Didi van Catz 3,38 294

12-5-2007Haarlem/Holland
Haarlem
J.C. 1 100 m.h.
1 Pim Smith 16,0 618
2 Coen Disberg 16,5 577
4 Daniel van Scherpenzeel

18,2 458
J.C. 1 100 meter
1 Pim Smith 12,2 756
3 Coen Disberg 12,7 677
4 Eduard Grob 13,0 640
J.C. 1 800 meter
2 David Landman 2,24.2 616
J.C. 1 Discus
2 Ruben Coppens 28,23 447
6 Paul Roor 23,50 370
J.C. 1 Hoogspringen
4 Daniel van Scherpenzeel

1,45 582
5 Rens Krommendijk 1,45 582
J.C. 1 Kogelstoten
3 Bas Jenster 10,98 568
4 Daan Hagenstein 10,84 562
5 Pim de Vor 9,36 491
J.C. 1 Speer
1 Rens Krommendijk45,65 713
3 Ruben Coppens 32,63 535
4 Paul Roor 31,54 519
J.C. 1 Verspringen
1 Bas Jenster 5,61 738
6 Pim de Vor 4,49 517
J.C. 2 100 m.h.
2 Tom Dankers 17,5 505
3 Mathijs van Dijk 19,1 401
6 Bernd Koperdraad 20,5 325
J.C. 2 100 meter
3 Martijn Majoor 13,4 575
7 Yari van der Linden15,1 381
13 Matthijs v Paridon 16,1 288

J.C. 2 800 meter
2 Lars van der Weiden 2,30.6 553

9 Cas Lutz 2,48.1 403
J.C. 2 Discus
5 Jelmer v Spellen 17,65 262
8 Matthijs v Paridon 14,23 190
J.C. 2 Hoogspringen
3 Mathijs van Dijk 1,40 541
8 Yari van der Linden 1,20 389
J.C. 2 Kogelstoten
5 Martijn Majoor 8,68 457
8 Rick van Paridon 4,52 208
J.C. 2 Speer
5 Jelmer v Spellen 22,18 364
6 Rick van Paridon 12,58 166
J.C. 2 Verspringen
2 Tom Dankers 4,84 589
7 Lars v der Weiden 4,30 478
J.D. 1 1000 meter
5 Pieter Mijnhout 3,27.1 498
6 Boy van den Berg 3,37.7 433
9 Stan Lutz 3,43.4 400
14 Jelle Jansen 3,55.1 339
J.D. 1 80 m.h.
10 Stan Lutz 17,0 243
11 Boy van den Berg 17,2 232
13 Koen Monnickendam

17,5 217
J.D. 1 80 meter
8 Paul Gorris 12,4 387
9 Koen Monnickendam

12,5 367
17 Anthony Hesselman

13,3 283
J.D. 1 Discus
4 Rombout Jansen 15,97 228
10 Thom Jenster 14,59 198
16 Timo Tabak 11,19 119
J.D. 1 Hoogspringen
4 Pieter Mijnhout 1,30 462
14 Melle Albada 1,20 389
J.D. 1 Kogelstoten
6 Timo Tabak 7,41 389
11 Anthony Hesselman

6,44 333
J.D. 1 Speer
1 Thom Jenster 34,21 559
6 Rombout Jansen 26,91 446
J.D. 1 Verspringen
10 Melle Albada 3,84 386
16 Paul Gorris 3,65 348
23 Jelle Jansen 2,72 162
J.D. 2 1000 meter
4 David Veen 3,52.2 353
5 Mats Pijl 3,57.4 327
J.D. 2 80 m.h.
5 Bart Marcelis 18,2 179
6 Sjoerd Haas 19,2 125
J.D. 2 80 meter
4 Max Bartman 12,7 350
J.D. 2 Discus
4 Sjoerd Haas 10,72 107
J.D. 2 Hoogspringen
4 Bart Marcelis 1,20 389

5 Mats Pijl 1,20 389
J.D. 2 Kogelstoten
2 David Veen 7,17 375
J.D. 2 Verspringen
5 Max Bartman 3,41 300
M.C. 1 1000 meter
2 Melia de Wit 3,28.8 487
8 Marloes Steenhuisen

3,44.3 395
M.C. 1 80 m.h.
3 Anne v den Booren13,8 481
7 Terzja van de Kuil 14,9 391
8 Christine Groen 15,0 380
M.C. 1 80 meter
1 Heleen Gorris 10,8 614
6 Anne v den Booren11,4 525
M.C. 1 Discus
1 Anselma v Midden25,67 406
3 Manuela v Rennes 22,25 348
11 Rachel Bruininks 15,64 221
M.C. 1 Hoogspringen
2 Melanie Versteeg 1,55 663
5 Terzja van de Kuil 1,45 582
11 Anselma van Midden1,35 499
M.C. 1 Kogelstoten
1 Melanie Versteeg 11,73 602
7 Christine Groen 7,85 413
12 Anouska Hagedoorn6,93 362
M.C. 1 Speer
6 Rachel Bruininks 21,81 358
7 Manuela v Rennes 20,41 332
M.C. 1 Verspringen
3 Heleen Gorris 4,85 591
6 Melia de Wit 4,73 566
M.C. 2 80 m.h.
4 Hadyl Harbiye 17,6 212
M.C. 2 80 meter
5 Hadyl Harbiye 12,5 367
M.C. 2 Discus
3 Charlot Ruhe 18,58 280
M.C. 2 Kogelstoten
3 Charlot Ruhe 7,11 372
M.C. 2 Speer
2 Anna Hollebeek 15,69 237
M.C. 2 Verspringen
4 Anna Hollebeek 3,68 354
M.D. 1 1000 meter
6 Ilse Venema 3,34.4 453
7 Jessie Homminga 3,35.0 448
9 Rosalie Sievers 3,38.6 428
10 Charlie van Dongen 3,38.6 428
M.D. 1 60 m.h.
8 Esme Calis 12,7 286
9 Ilse Venema 13,1 260
10 Jasmijn Verboom 13,1 254
13 Renate van den Broek

13,6 216
M.D. 1 60 meter
6 Sonja Pieters 9,4 444
7 Jasmijn Verboom 9,5 419
10 Jessie Homminga 9,9 363
12 Renate van den Broek

10,0 342
M.D. 1 80 meter
3 Myrte Gorris 11,4 526
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M.D. 1 Discus
2 Noortje v den Burg 17,71 263
4 Sonja Pieters 14,92 205
7 Emmelien Schouten

13,64 177
M.D. 1 Hoogspringen
5 Tessa v den Brakel 1,30 462
10 Noortje v den Burg 1,20 389
12 Fleur Krommendijk 1,15 352
M.D. 1 Kogelstoten
2 Tessa v den Brakel 9,92 519
6 Elena Monte 8,06 424
8 Emmelien Schouten 7,47 392
M.D. 1 Speer
6 Floor van Rijn 18,10 287
8 Fleur Krommendijk15,43 231
9 Rosalie Sievers 15,35 230
M.D. 1 Verspringen
7 Esme Calis 4,07 432
8 Elena Monte 4,07 432
12 Floor van Rijn 3,94 406
14 Myrte Gorris 4,10 438
M.D. 2 1000 meter
6 Anne Witteveen 4,02.2 304
7 Natascha van Luyk 4,04.8 292
M.D. 2 60 m.h.
2 Lisanne Velden 12,5 303
4 Lori Wingelaar 13,0 264
8 Laura van der Horst14,0 189
M.D. 2 60 meter
2 Lisa Pothof 9,7 395
10 Kim Jap Tjoen San 11,0 204

12-5-2007 GAC
J.pup.A.1e 60 meter Verspringen Balwerpen 1000 meter Totaal
1 Martijn Lauppe 9,7 487 3,98 514 18,22 292 4,22.5 316 1293
3 Steijn Bakker 10,2 413 3,28 374 27,43 414 4,05.5 389 1201
5 Sven Poelmann 10,5 372 3,15 348 24,03 372 4,31.9 279 1092
8 Linus van Wieringen 10,1 427 3,12 342 18,20 292 3,42.6 505 1061
10 Boris Schram 10,4 386 3,20 358 19,46 310 3,53.6 446 1054
12 Aldo Vree 10,2 413 3,42 402 13,76 221 4,47.9 223 1036
15 Jonathan van Daalen 10,7 346 3,24 366 18,10 290 3,56.4 432 1002
17 Rick de Boer 10,6 359 3,34 386 15,40 248 4,06.3 385 993
21 Bram Verheyen 10,7 346 3,26 370 13,94 224 4,17.8 335 940
23 Jan Berbee 11,2 285 3,28 374 15,32 247 4,10.4 367 906
24 Quentin van der Molen 11,2 285 3,06 330 16,38 264 4,41.6 244 879
27 Mathijs van de Fliert 12,0 197 3,05 328 21,26 335 4,45.1 232 860
29 Cas van Dongen 11,4 262 3,10 338 13,84 223 4,18.8 331 823
32 Matthias van 11,3 273 2,71 260 15,32 247 5,01.0 181 780
34 Bram Duurland 12,3 167 2,68 254 17,42 280 5,13.1 145 701
35 Marius Messemaker 11,2 285 2,80 278 9,14 135 4,01.4 408 698
36 Jochem Franken 11,8 218 2,76 270 12,59 201 5,07.9 160 689
38 Robin de Graaff 12,3 167 2,53 224 13,36 215 4,15.6 344 606
39 Jorik Slob 12,0 197 2,64 246 10,09 154 4,22.4 316 597
41 Ivo Poort 13,3 76 2,37 192 14,45 233 5,40.8 74 501
J.pup.A.2e 60 meter Verspringen Balwerpen 1000 meter Totaal
1 Mick Hoeben 9,1 587 3,77 472 30,53 450 3,49.8 466 1509
4 Arjen Mulders 9,7 487 3,87 492 22,45 351 4,03.6 398 1330
7 Jasper Hewitt 9,9 457 3,60 438 21,21 334 3,44.4 495 1229
8 Roman Monte 10,2 413 3,66 450 23,37 363 4,05.6 388 1226
11 Sam Boom 10,4 386 3,57 432 22,23 348 4,09.9 369 1166
12 Luke van Rossenberg 10,1 427 3,32 382 22,73 355 3,47.7 477 1164
16 Mark Aalmoes 9,7 487 3,23 364 16,46 265 0,0 0 1116
17 Steven Mijnhout 10,8 333 3,35 388 25,69 393 4,03.2 400 1114
18 Joeri Strik 11,4 262 3,15 348 33,70 485 0,0 0 1095
19 Guus Lutz 10,9 321 3,34 386 25,16 386 3,52.4 453 1093

11 Naomi Verburg 11,1 200
M.D. 2 Hoogspringen
6 Lisanne de Vries 1,15 352
8 Lori Wingelaar 1,15 352
M.D. 2 Kogelstoten
6 Kim Jap Tjoen San 5,62 282
8 Desi Beerendonk 5,14 251

M.D. 2 Speer
7 Lisanne Velden 11,94 151
8 Desi Beerendonk 10,38 111
M.D. 2 Verspringen
4 Karien Reichman 3,55 328
5 Didi van Catz 3,38 294
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20 Bart van Manen 10,7 346 3,28 374 23,94 370 3,42.7 504 1090
21 Niels Reijnhoudt 11,0 308 3,46 410 19,30 308 4,25.4 304 1026
24 Tyler Cools 10,6 359 3,20 358 18,14 291 4,41.3 245 1008
25 Wik van der Weijden 11,3 273 3,18 354 23,12 360 4,40.7 248 987
26 Leon Peschar 11,5 250 3,18 354 24,94 383 4,13.3 354 987
27 Michiel Haselager 11,0 308 3,15 348 18,45 295 4,41.1 246 951
29 Jente Damm 11,7 228 3,08 334 17,90 287 4,41.7 244 849
30 Bart Witting 11,7 228 2,92 302 18,63 298 4,34.7 269 828
31 Yoram de Boer 11,3 273 2,90 298 15,52 250 4,18.8 331 821
44 Quinten Vesseur 0,0 0 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0
J.pup.B. 40 meter Verspringen Kogelstoten 1000 meter Totaal
2 Yaran Wienneke 6,9 521 3,17 352 5,39 367 4,32.3 278 1240
3 Ries Lutz 7,2 460 3,04 326 4,61 314 0,0 0 1100
5 Thomas de Groot 7,3 440 3,13 344 4,42 301 4,48.3 221 1085
7 Casper Feldbrugge 7,7 368 2,99 316 5,43 370 4,38.3 256 1054
13 Thomas van Olderen 7,6 385 2,80 278 5,00 341 4,25.3 305 1004
14 Thomas Romagnoli 7,7 368 3,00 318 3,90 262 4,20.0 326 948
15 Rick Hulsebos 8,0 318 2,80 278 4,81 328 4,59.0 187 924
16 Florian de Boer 7,8 351 2,63 244 4,25 288 4,27.8 295 883
19 Eben Rogers 8,2 287 2,68 254 3,73 249 4,21.1 322 790
21 Thijs Hoekman 8,1 303 2,45 208 3,52 232 5,01.6 179 743
23 Max Bakker 8,6 229 2,72 262 3,60 238 4,52.7 207 729
24 Lucas Veen 8,2 287 2,41 200 3,43 225 4,49.7 217 712
25 Tim van de Wiel 8,3 272 2,64 246 2,69 160 4,55.0 200 678
31 Sander Swinnen 0,0 0 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0
32 Daan van Kampen 0,0 0 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0
J.pup.C. 40 meter Verspringen Balwerpen 600 meter Totaal
3 Joep Borninkhof 7,4 422 3,00 318 16,51 266 2,19.7 337 1006
5 Siebe Heuperman 7,4 422 2,83 284 12,81 205 2,28.1 272 911
8 Danny van Luyk 7,6 385 2,55 228 16,88 272 2,36.2 215 885
9 Cirrus Nebbeling 7,9 334 2,69 256 16,52 266 2,42.2 177 856
12 Anton Hilhorst 7,6 385 2,74 266 11,42 180 2,56.8 96 831
14 Berend-Jan Koster 7,6 385 2,60 238 10,91 170 2,31.9 245 793
16 León Jiskoot 8,6 229 2,36 190 22,03 345 3,05.9 51 764
23 Patrick Feijen 8,7 215 2,09 136 12,97 208 3,52.8 0 559
25 Jeb Stam 9,2 151 2,23 164 9,85 149 3,10.0 33 464
26 Max de Blok 9,1 163 1,98 114 10,95 171 3,20.2 0 448
29 Thomas Rombout 8,2 287 0,00 0 0,00 0 0,0 0 287
33 Felipe van Eck 0,0 0 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0
36 Thijmen Damm 0,0 0 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0
M.pup.A.1e 60 meter Hoogspringen Balwerpen 1000 meter Totaal
9 Simone van Wijk 10,7 346 1,05 379 14,65 236 4,18.9 331 961
13 Jeske de Vries 10,8 333 0,95 306 16,26 262 4,47.0 226 901
15 Leonie Grob 10,6 359 1,00 342 10,84 169 0,0 0 870
17 Femke de Koe 11,5 250 1,00 342 12,44 198 4,48.6 221 790
19 Jeltje Heuperman 11,2 285 0,95 306 11,25 177 4,20.1 326 768
21 Berit Kramer 11,0 308 0,95 306 9,27 138 4,45.7 230 752
22 Aysha Kraaijeveld 11,1 296 0,85 232 13,36 215 4,18.4 333 743
25 Emma van Leest 11,2 285 0,80 196 14,30 230 4,26.3 301 711
26 Ludi van Leeuwen 11,7 228 0,95 306 11,08 173 5,02.6 176 707
29 Yasmilla Stolvoort 11,8 218 0,95 306 9,26 137 5,02.0 178 661
30 Dashell Versteeg 12,6 138 0,90 269 14,98 242 5,15.4 139 649
32 Linda Janmaat 12,3 167 0,85 232 12,41 198 5,45.6 62 597
35 Marcia Verkuil 10,2 413 0,00 0 9,22 137 4,47.8 223 550
36 Marieke Leentjens 12,5 148 0,90 269 8,41 119 4,57.4 192 536
40 Lotte van Catz 12,1 187 0,00 0 8,75 127 4,49.6 217 314
M.pup.A.2e 60 meter Hoogspringen Balwerpen 1000 meter Totaal
1 Chinouk van de Kuil 9,7 487 1,20 489 19,51 311 0,0 0 1287
2 Kylie de Beer 9,7 487 1,15 452 21,20 334 0,0 0 1273
5 Sharon Bruininks 10,3 399 1,15 452 15,54 251 4,52.3 208 1102
7 Lizz Prins 10,3 399 1,10 416 17,28 278 4,15.8 344 1093
8 Tessel Bruns 10,7 346 1,10 416 20,25 321 4,20.8 323 1083
10 Aline Bloom 10,2 413 1,05 379 16,82 271 4,26.3 301 1063
11 Marleen Sievers 10,4 386 1,10 416 14,91 241 3,52.7 451 1043
12 Dana Visser 10,0 442 1,10 416 10,72 167 4,30.6 284 1025
14 Sophie Egberink 10,8 333 1,05 379 18,27 293 4,29.7 288 1005
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15 Jessy Boekraad 11,0 308 1,10 416 15,44 249 4,05.7 388 973
16 Fien van Dijk 10,5 372 1,05 379 12,95 207 4,41.5 245 958
21 Ingeborg de Koe 10,5 372 0,95 306 14,30 230 4,57.4 192 908
23 Tara Celine de Wit 11,4 262 1,00 342 17,92 287 0,0 0 891
25 Pascale Brinkman 11,8 218 0,90 269 23,32 362 4,53.4 205 849
28 Amy Wortel 10,6 359 0,90 269 11,99 190 3,53.0 449 818
32 Suzanne van den Broek 11,7 228 1,00 342 12,36 197 4,26.4 300 767
34 Iris Haas 12,0 197 0,90 269 16,31 263 4,40.0 250 729
35 Robin Weermeijer 11,0 308 0,90 269 9,88 150 0,0 0 727
38 Cista-Roosje Rombout 11,2 285 0,75 159 10,24 157 3,55.3 438 601
41 Maaike van 't Riet 13,4 68 0,80 196 11,43 180 5,04.6 170 444
M.pup.B. 40 meter Verspringen Kogelstoten 1000 meter Totaal
3 Dieuwertje Kok 7,3 440 3,06 330 4,98 340 4,52.2 209 1110
4 Luca Bos 7,5 403 3,13 344 4,69 320 4,26.6 300 1067
7 Fleur Jenster 7,7 368 2,58 234 5,09 347 4,58.5 189 949
11 Alena Wisse 7,6 385 2,64 246 4,31 293 4,25.9 302 924
12 Isa van Delft 7,3 440 2,73 264 3,37 220 4,32.5 277 924
13 Daphne Bakker 7,6 385 2,68 254 4,08 276 4,06.3 385 915
15 Sigrid Gras 7,2 460 2,86 290 2,67 158 4,41.2 246 908
17 Franka Smet 7,2 460 2,64 246 3,00 188 0,0 0 894
18 Sophie van Zalk 7,8 351 2,78 274 3,47 228 4,56.1 196 853
21 Aafke Roelofs 8,0 318 2,86 290 3,04 192 4,48.7 220 800
22 Bo de Beer 7,6 385 2,68 254 2,62 154 5,00.8 182 793
26 Unianne Schipper 8,2 287 2,64 246 2,60 152 5,36.9 83 685
27 Sydney van der Wal 8,5 243 2,20 158 4,10 277 5,31.5 96 678
30 Karlijn Duitz 8,1 303 2,47 212 2,39 132 4,50.8 213 647
31 Brechtje van Wulfen 8,8 202 2,40 198 3,55 234 5,21.2 123 634
32 Kiki Fabel 8,5 243 2,42 202 2,66 157 5,21.6 122 602
33 Lika Brinkman 8,4 257 2,10 138 2,71 162 5,21.9 121 557
34 Lauren Besselaar 0,0 0 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0
36 Amber Terlouw 0,0 0 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0
M.pup.C. 40 meter Verspringen Balwerpen 600 meter Totaal
1 Robin Loos 7,2 460 3,01 320 16,23 262 2,29.0 265 1042
3 Vera Verboom 7,4 422 2,71 260 15,99 258 2,25.1 294 940
4 Luna van der Pas 7,6 385 2,46 210 15,92 257 2,43.3 171 852
5 Carlijn Smallenburg 7,9 334 2,74 266 13,13 211 2,32.5 240 811
6 Dille Wienese 7,6 385 2,47 212 12,48 199 2,31.0 251 796
7 Mauve Bos 8,0 318 2,50 218 13,44 216 2,44.4 164 752
9 Sija Brinksma 8,3 272 2,45 208 11,75 186 2,57.6 92 666
10 Marloes Voorneveld 8,7 215 2,46 210 14,62 236 3,06.7 48 661
11 Pien van Leeuwen 8,4 257 2,12 142 12,98 208 3,07.9 42 607
16 Channa van Gameren 9,0 176 2,06 130 9,74 147 3,14.3 14 453
17 Francien Coppens 9,2 151 2,32 182 8,35 118 3,07.0 46 451
19 Marieke van der Laan 0,0 0 2,03 124 9,73 147 0,0 0 271

27-5-2007 A.V. Startbaan Pinkstermeerkamp Amstelveen
J.C. 100 m Ver Kogel Hoog 100 m.h. Discus 1000 m Speer Totaal
6 Bas Jenster 13,21 638 5,3 679 11,64 598 1,6 702 16,7 578 32,05 505 3,04.39 663 32,28 5304893
7 Rens Krommendijk12,84 692 4,96 613 10,58 550 1,65 741 16,39 603 29,06 460 3,17.94 560 42,35 6714890
23 Martijn Majoor 13,37 616 4,39 496 8,37 441 1,15 352 22,06 261 19,74 302 3,38.72 427 21,53 3533248
M.C. 80 m.h. Hoog Kogel 150 m Ver Speer 600 m Totaal
4 Melanie Versteeg 13,1 577 1,5 623 11,71 601 19,65 651 5,16 652 29,82 492 1,57.93 449 4045
6 Heleen Gorris 13,31 555 1,3 462 7,89 415 19,37 678 4,75 570 19,24 309 1,57.93 449 3438
8 Anne v den Booren13,24 562 1,4 541 7,05 368 20,58 567 4,01 420 22,4 368 1,49.82 549 3375
10 Terzja van de Kuil 13,98 490 1,45 582 8,49 447 21,06 527 4,67 554 16,59 256 1,53.02 508 3364
13 Manuela v Rennes 15,7 348 1,3 462 8,08 425 21,68 478 4,25 468 20,21 328 1,52.71 512 3021
20 Christine Groen 15,16 389 1,35 499 7,96 419 22,77 397 3,72 362 15,3 228 2,03.21 391 2685
26 Charlot Ruhe 0 0 1,25 426 6,8 354 0 0 3,9 398 15,35 230 0 0 1408
M.D. 60 m.h. Hoog Speer Ver Kogel 600 m Totaal
7 Myrte Gorris 10,83 501 1,25 426 19,45 313 4,43 504 7,52 395 1,51.18 531 2670
12 Esme Calis 11,11 469 1,2 389 17,69 279 4,28 474 8,51 448 1,56.77 462 2521
17 Tessa v den Brakel 13,25 264 1,3 462 18,88 302 3,85 388 8,95 471 2,12.27 301 2188
20 Floor van Rijn 12,74 307 1,2 389 17,12 267 3,82 382 8,32 438 1,57.59 453 2236
21 Jip Vastenburg 14,46 176 1,2 389 22,68 373 3,1 238 8,23 433 0 0 1609
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